
Как помочь организму восстановить 
цикл, если произошла задержка 
месячных из-за стресса?

Отдых
Найдите способы релаксации (ванна, прогулки)

Сон
Спите регулярно минимум 7–9 часов

Режим дня
Придерживайтесь стабильного графика работа — 
отдых

питание
Употребляйте полезные продукты, избегайте 
«жёстких» диет.

Физическая активность
Занимайтесь спортом (танцы, йога, ходьба)

осознанность
Практикуйте дыхательные упражнения 
и медитацию

При длительных нарушениях обязательно 
обращайтесь к врачу для обследования


и назначения лечения!


