
LADDA NER

LÄSA

Bli vän med din pms PDF ladda ner

Beskrivning

Författare: Lisa Eriksson.

Allt du vill veta om pms

Varför är det så svårt att prata om pms? Medan man med lätthet talar om laktosintolerans, migrän och nageltrång kan det kännas pinsamt att
berätta om sina premenstruella besvär och även att söka hjälp. Det vill Lisa Eriksson råda bot på.

Själv drabbas hon i ungefär två veckor varje månad av pms: en känslomässig berg- och dalbana, svullnad, trötthet och känslor av ångest och
hopplöshet. Länge styrde det hennes liv, tills hon en dag bestämde sig för att bli vän med sin pms. Hon började skriva dagbok för att hitta sin
hormoncykel, och efter mycket research lärde hon sig hur hon skulle följa den i stället för att motarbeta den.

I Bli vän med din pms delar hon med sig av sina erfarenheter och sin samlade kunskap. Här finns också tips och råd från gynekologer,
psykologer, kostrådgivare, personliga tränare och yogainstruktörer. Samt berättelser om hur det är att leva med pms eller att leva med någon som
har det.

Sist men inte minst bjuder boken på stor igenkänning. För i princip alla fertila kvinnor känner av pms, och 30 procent har medelsvåra besvär. De
flesta tror att det är ”en del av att vara kvinna” som man bara får stå ut med och genomlida. Sanningen är mensen inte behöver vara en månatlig
tragedi om man bättre lär känna sin kropp och lyssnar på den.

"En viktig bok för kvinnor som någon gång funderat på varför vi reagerar som vi gör i
anslutning till vår mens. Med humor och fakta visar Lisa Eriksson vägen genom mens, PMS,
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depression och snälla lösningar. En perfekt present till syrran eller mamma!" Metro

"Det är en bok som belyser ett sorgligt negligerat område, där blotta insikten om hormonernas
påverkan på psyket kan hjälpa många." Modern Psykologi

"Månadens bok - Proffsråd om pms - Många kvinnor lider av pms-besvär som gör vardagen
och livet jobbigt ett antal dagar i månaden. Men det går att må bättre menar Lisa Eriksson som
har skrivit boken Bli vän med din pms. I boken delar hon och flera andra med sig av sina
erfarenheter. Psykologer, gynekologer, kostrådgivare och tränare ger också sina bästa råd."
Expressen Min Hälsa

"Den är matnyttig, innehållsrik samt har ett personligt tilltal och känns peppande och
tröstande. Igenkänningsfaktorn är stor och den som är drabbad kan känna att hon inte längre
är ensam om sina besvär. En viktig bok som fyller ett tomrum på marknaden." BTJ

"Författaren delar i den här boken med sig av sina erfarenheter och sin lärdom i hur du, istället
för att motarbeta din pms, kan följa den. Stor igenkänning!" Vecko Revyn

"Boktipset - Svullnad, trötthet, ilska och värk. Lisa Eriksson drabbades av pms två veckor
varje månad. I boken Bli vän med din pms har hon samlat experttips på området och delar
med sig av sina erfarenheter." Aftonbladet Söndag

"Blandade godbitar - Lisa Eriksson led av PMS två veckor varje månad. Den styrde praktiskt
taget hennes liv. En dag fick hon nog. Med hjälp av research och dagboksskrivande blev hon
vän med sin PMS i stället. I boken, som är Lisa Erikssons debut, berättar hon hur. Hon skriver
om sina personliga erfarenheter, men också andra berättar här om hur det är att leva med PMS
eller med någon som har det. Den innehåller fakta och råd från bland annat gynekologer,
psykologer och personliga tränare, tester och mentala övningar." Nerikes Allehanda

"Med boken vill författaren att det ska bli lättare att våga berätta om sin pms och att söka
hjälp... I princip alla fertila kvinnor känner av pms, och 30 procent har medelsvåra besvär. De
flesta tror att det är "en del av att vara kvinna" som man bara får stå ut med och genomlida.
Sanningen är mensen inte behöver vara en månatlig tragedi om man bättre lär känna sin kropp
och lyssnar på den." Sydsvenska Dagbladet





Annan Information

19 jun 2015 . Sandra Dahlén recenserar Lisa Erikssons Bli vän med din PMS och har svårt för
den ”kvinnohurtiga” tonen, men hittar ändå några guldkorn.
24 apr 2016 . känner av spänningar i brösten eller att de blir ömma . under vissa månader kan
min pms vara svårare än andra - men det är alltid svårt. jag . under duschar fäller de tårar på
grund av smärtan och vissa vänner till mig får ta väldigt . och fundera - kanske har även du en
analyserande period i din pms?
Pris: 184 kr. inbunden, 2015. Skickas inom 1‑2 vardagar. Köp boken Bli vän med din pms av
Lisa Eriksson (ISBN 9789137144238) hos Adlibris.se. Fri frakt.
my own story · Bli vän med din pms · Häxmästaren · Att övervaka patienter med livshotande
sjukdom · Finsk Tidskrift För Vitterhet, Vetenskap, Konst Och Politik,.
14 apr 2017 . Tipsar ödmjukt om min bok ”Bli vän med din pms” med massa tips på kost,
mentala övningar, träning som mildrar besvären och info om vad.
1 jun 2015 . Hur märkligt det än låter så blir även den värsta PMS:en lättare att hantera . Så
stort av dig att faktiskt gå ut med dina besvär offentligt, tack. . Tänkt att vänner är så förbannat
krävande och önskat de bara kunde hålla käften.
24 okt 2017 . Att bli vän med sin PMS, är det ens möjligt? Det var frågan jag ställde mig när
jag såg boken av Lisa Eriksson på biblioteket. Det här med PMS.
30 apr 2015 . Det skriver hon i boken ”Bli vän med din pms”, där hon också berättar vad hon
fått reda på och kommit fram till när hon till slut bestämt sig för att.
4 mar 2016 . Vi är vänner sen långt tillbaka och började prata om hur kasst vi mådde . Våra liv
blir någon slags utrymme där vi testar olika behandlingar och . Testa att dra ner på kaffe,
socker och alkohol och se hur din pms beter sig då.
PMS-Podden – Ärlig och rolig podd om PMS. Debuterar . Boken kommer få dig att skratta,
gråta och bli våldsamt sugen på att riva sönder den trånga kvinnokostymen.” Är din partner
plötsligt ett as, din chef ett svin och dina kompisar oförstående dårar? Gör du slut, säger upp
dig och raderar vänner i ett rasande tempo?
Planera och få ut det bästa av din träning med den här omfattande handledningen . Kontakt
Kundservice Bli en återförsäljare Professionals Promotions Charity . Träningstips:
Uthållighetsträning kan vara din vän här medan du försöker . Det är också här du troligtvis
känner av dina PMS-symptom och är lite ”under isen”.
11 okt 2017 . I Bli vän med din pms delar hon med sig av sina erfarenheter och sin samlade
kunskap. Här finns också tips och råd från gynekologer.
2 sep 2015 . Det vet Lisa Eriksson, som fått bukt med sin pms. . för att komma ner i varv,
säger Lisa Eriksson, som har skrivit boken "Bli vän med din pms".
2 maj 2017 . Länge förvandlade Lisa Stenbergs svåra PMS hennes vardag till ett . Gör: Social
media manager och författare till boken ”Bli vän med din.
Den 21/11 arrangerar PMS-förbundet ett efterlängtat seminarium som vi valt att kalla PMS-
dagen. . Lisa Eriksson – författare till boken ”Bli vän med din PMS”
25 maj 2015 . Hur kommer det säg att du skrivit just boken "Bli vän med din pms"? – Det här
är boken som jag själv letade efter, men som inte fanns! Så idén.
14 jan 2016 . Varför skulle det vara trist att umgås med människor/ vänner som har barn.
Korkad .. Jag tycker att det ska bli spännande att höra vad du kan få för hjälp. .. Sköt om dig
och STOR kram till dig från dina PMS-syrror i podden.
Hjälpen att bli vän med din pms hittar du i tidigare kapitel under mental träning, kost och
fysisk aktivitet. Tanken är att det inte bara finns ett sätt att börja må bra.
14 nov 2016 . Du verkar bara köra på och göra din grej utan svackor. . Blir verkligen



superdeppig och känner inte igen mig själv. ... Paranoia, värk och insomnia gjorde att jag inte
kunde inte jobba, träffa vänner eller familj samtidigt som.
Bli vän med din PMS ~ Lisa Eriksson Båt 370 ~ Annah Björk & Mattias Beijmo Min
superkraft! ~ Viktor Frisk 438 dagar ~ Martin Schibbye & Johan Persson
I Bli vän med din pms delar hon med sig av sina erfarenheter och sin samlade kunskap. Här
finns också tips och råd från gynekologer, psykologer, kostrådgivare.
. av nordisk litteratur. Sidan senast granskad den 28 juni 2017. Innehållsansvarig: Sofia
Nordell. Framsida till boken Kungarnas krig. Bli vän med din pms.
16 dec 2012 . Vår ägglossningskalender hjälper dig att se när du har störst chans att bli gravid.
. Vilka är dina fertila dagar? Om du vet . PMS Mens Fertila dagar Ägglossning . Ge bort Vi
Föräldrar till en vän – här skriver du ut ett gåvokort.
2 jun 2015 . Så skriver Lisa Eriksson i sin nya bok Bli vän med din PMS, där hon diskuterar
de psykiska och fysiska besvär som drabbar kvinnor innan.
15 jun 2014 . PMS är väl inget och det kan man bli av med om man äter rätt kost. . Både för
våra partners, familj, vänner eller arbetskollegor, men framförallt . Du har klagat i åratal på din
blogg om pms, är du så korkad som folk säger om.
Om du känner dig rutten fem dagar innan mensen börjar och de fyra första dagarna eller så av
din mens lider du troligtvis av PMS. Dubbelkolla med din läkare.
Om du vill jämföra dina symtom med några PMS-symtom kan du göra . Det är dock vanligast
bland kvinnor som är över 30 år, och besvären brukar bli värre när man . att förbereda
närstående och vänner på att PMS-besvären kan komma.
PMS. PMDS. Faser & uttryck. En informativ och konstnärlig booklet. Författare: ... partners
och vänner, att de hamnar i konflikter och att jobbet blir lidande. Svackor ... F10: Vet du vad
som pågår i din kropp under menstruationscykeln? Om ja.
10 apr 2015 . Hon blir vansinnig på PMS-klyschor och har träffat kvinnor som vill ta sitt . ska
säga till dig om du har det svårt eller lätt, det är din upplevelse.
Ditt humör kan förändras dagarna innan du får mens om du har PMS, premenstruellt
syndrom. . Du känner av spänningar i brösten eller att de blir ömma. Du får.
13 jan 2016 . Mina bröst svullnar upp och blir minst en storlek större och är så . Ta hand om
dig min vän! Puss och . Hoppas du kan få hjälp mot din PMS!
6 maj 2013 . Känner du att ditt humör går ut över dina kompisar och att du lätt blir arg på . år
och det underlättar mycket när man blir "vän" med mensen :)
28 maj 2015 . Bli vän med din PMS och Ensam på Mars är jag den 6:e i kön (på båda faktiskt).
Jag känner mig lite desperat; egentligen vill man köpa hem.
5 apr 2017 . När man vaknar upp på morgonen med humöret nere i källaren och vet precis
vilken slags dag det ska bli. Då kan det vara bra att ha några.
PMS. Ditt humör kan förändras dagarna innan du får mens om du har PMS, . Illustration av
två vänner som frågar en tjej om hon ska med på pizza. Hon . Du blir svullen i kroppen och
särskilt över magen. . Du kan kontakta en ungdomsmottagning, vårdcentral eller gynekolog
om du tycker att din PMS påverkar dig mycket.
11 okt 2017 . Nu ska jag bli sådär obekväm och tala om något som lätt hyschas ner men som
jag har . En vän sa till mig att pms kan betyda något helt annat… . Varsko din familj om när
dina värsta dagar är så de har lite visad förståelse.
23 okt 2015 . Till slut bestämde hon sig för att sluta kämpa emot och i stället bli vän . När man
läser din bok förstår man att det inte forskas så mycket inom.
18 maj 2015 . Jag köpte "Bli vän med din PMS" av Lisa Eriksson för ett tag sedan och kände
efter ungefär tio sidor att detta är den BOMULLSBOK jag letat.
2 feb 2012 . Jag har aldrig haft besvär före mens, inga pms-symtom. . Jag grälade och skrek på



min man, var oförskämd och sa ”sanningar” till kolleger och vänner, sådant man annars
kanske tänker men aldrig . Nu kunde jag välta en sockerskål och låta bli att sopa upp. . Få tips,
recept och pepp direkt till din mail!
29 jan 2016 . Tabletter mot pms brukar väl tyvärr vara svindyra, men det får gå på något vis ..
Dock fann jag tröst och förståelse i boken Bli vän med din pms.
16 jun 2017 . Såvida det inte är något hens vän sagt i förtroende eller att hen . om PMS eller att
du behöver ha tid för dig själv när du är stressad, din partner.
27 apr 2016 . Här är åtta tips på hur du kan lindra din mensvärk – som faktiskt fungerar! .
Mensvärk och PMS brukar smyga sig på några dagar innan, eller precis i början av, . Värme är
din bästa vän . Hur kommer din vecka att bli?
Jämför priser på Bli vän med din pms (Inbunden, 2015), läs recensioner om Böcker. Använd
vår tjänst för att göra det bästa köpet av Bli vän med din pms.
14 Aug 2016 - 3 min - Uploaded by شتیف زدیف  FaktaNamn: Lisa Eriksson Ålder: 29 år Bor:
Stockholm Familj: Sambo Sysselsättning: Digital .
15 maj 2009 . Besvären försvinner ofta några dagar sedan mensen startat och kvinnorna blir
symtomfria när mensen är slut. Det går alltså i cykler och för.
25 jan 2015 . I kväll är det medlemsmingel för Pms-förbundet i Gamla stan i Stockholm, . Då
blir jag äntligen mig själv och glad igen, förklarar Karin upprymt. . själv, utan är problematiskt
för anhöriga, familj, vänner och arbetskamrater. . symtom som påverkar livet i så stor grad att
du inte kan fungera i din vardag.
31 maj 2014 . Vän, skräckslagen inför det öronbedövande bröl som verkar bästa polare med .
handloven dramatiskt vilande mot pannan, innan jag kraftlöst kvider: ”Jag blir så trött…” .
Visst var det så att din pms skulle dra igång typ nu?”.
16 jun 2015 . ”Bli vän med din PMS” är namnet på Lisa Erikssons debutbok och den första
svenska boken om PMS. I boken får du ta del av hennes egna.
30 jan 2007 . Den visar att din kropp fungerar som den ska. . När flickor blir könsmogna - det
vill säga att de har förmågan att kunna få barn - börjar deras.
26 jul 2015 . Jag som i princip kan konversera en lyktstolpe och bli god vän med den
samtidigt. .. Saker som är bra i Lisa Erikssons Bli vän med din PMS;.
31 aug 2015 . Förr kunde hon må dåligt av pms i upp till två veckor i månaden: . hittat sitt sätt
att hantera pms:en skrev hon boken ”Bli vän med din pms”, som.
Bli vän med din pms, Lisa Eriksson. Antal sidor 232 (Inbunden); Art.nr 30999 (Inbunden);
Förlag Bokförlaget Forum, 2015; Genre Hälsa, skönhet och sex; ISBN.
”10 tips för att öka dina chanser att bli utgiven”, Martin Karlsson, #1 2015, s.30. ”På besök i ...
”Bli vän med din skrivkramp”, Malin Lindroth, #2 2013, s.16. ”Hitta din grej” ... Lisa Eriksson,
”Bli vän med din PMS”, #3 2015, s.13. Marie Bennett.
20 feb 2017 . Här är 9 typer av hunger som kan få dig att lättare förstå hur din kropp fungerar:
. När du känner äkta hunger utan att äta något blir du låg på energi, . Läs en tidning eller en
bok, gå en promenad eller ring en vän som du inte har . Genom att hålla koll på din menscykel
vet du när din PMS börjar och du.
30 nov 2015 . Tid att presentera den här grymma kvinnan! Lisa Stenberg som är författaren
bakom boken, Bli vän med din pms! Ja, gärna det.. När jag var.
20 maj 2015 . Först på femtiotalet inleddes den forskning som lett fram till att PMS och PMDS
blivit . »Bli en vän med din PMS«, en ny bok av Lisa Eriksson.
Upplever du mycket oro och stress och särskilt runt PMS kan du uppleva du är deppig,
irriterad och ledsen? Blir du mycket påverkad av andras energier och.
9 dec 2009 . Går det inte att supa ner henne när hon har PMS Kanske bättrar på . Vet du, dina
idéer blir riktigt bra om de får sjunka in. Man kan ju vara den.



1 apr 2015 . Bli vän med din pms” är den första boken på svenska om pms. Här finns tips och
råd från gynekologer, psykologer, kostrådgivare, personliga.
14 aug 2014 . Menstruation.se – tips och råd om mens, pms och mensvärk . Feromoner gör att
du och dina tjejkompisar får mens samtidigt. . Om flera kvinnor umgås tillsammans under en
längre tid så blir koncentrationen av feromoner.
21 apr 2013 . Om familj, vänner och arbetskamrater vet vad som är orsaken kan de . Många
kvinnor kan bli ovanligt kreativa och aktiva dagarna före mens!
ForskningDå PMS har visat sig till stor del vara ärftligt har forskare valt att . Ibland kan
symptomen bli bättre bara du blir medveten om att du lider av PMDS.
Söker du enbart efter något att lindra dina PMS-besvär borde du prata med en barnmorska om
. Min vän blev ännu värre "skadad" när hon skulle ha ut sin. . Får se hur det blir nu framåt
mensens början i slutet av veckan.
Testa om du har PMDD, PMS, kraftiga humörsvägningar, självmordstankar när mensen börjar
. Upplever du att dina problem allvarligt påverkar din förmåga att
21 sep 2016 . Jag har en vän, som har PMS, värre än jag. . GABAsystemet ser till att hjärnan
bla inte blir överhettad och styr lite över våra spärrar. Vi kan väl säga att din kvinna under
PMS inte alls är din kvinna, detta är bara en kropp som.
1 okt 2015 . Vardagspuls: Ställ din fråga om PMS till läkaren Viveca Gyberg och . Erika: Jag
blir fruktansvärt låg Och irriterad innan mens. .. det går ut över sin familj/vänner och man
inombords bara vill skrika åt något helt annat än dem.
Lägg i varukorg. Medan man med lätthet talar om laktosintolerans, migrän och nageltrång kan
det kännas pinsamt att berätta om sina premenstruella besvär och.
14 apr 2015 . PMS är ju något många kvinnor upplever veckorna innan mensen. . intervju med
Lisa Eriksson som skrivit boken "Bli vän med din PMS".
4 jan 2016 . Nu har hon skrivit Bli vän med din PMS där hon beskriver hur jobbigt det faktiskt
kan vara. I perioder tappade hon livslusten, bråkade med.
3 dec 2014 . . bara ska sikta på att vara utsövd så blir det ingen kvalitetstid i relationen, men
blir .. Tack för att du delar med dig av din historia också! . Jag trodde t.ex. att min PMS var
som alla andras tills jag fick veta att mina vänner inte.
7 feb 2007 . Blir ditt liv ett litet helsike när det drar ihop sig till mens? Du är i . Tag med din
partner eller en vän på middag (eller på en promenad) i slutet av.
Bli vän med din PMS has 9 ratings and 1 review. Lindzi said: Igenkänningsfaktorn är stor och
det känns skönt att veta att andra upplever samma dikotomi i.
7 apr 2016 . Morsan hade ju också stora problem med den här typen av pms och vad .. Jag har
alltid haft liten sexlust men jag tycker det blir mindre med åren tyvärr. . Jag skulle verkligen
vilja prova det som din vän testade, men jag är.
12 jul 2015 . När jag åt minipiller fick jag inte PMS, men i och med att jag började .. Kan tipsa
om en bok om PMS, bli vän med din pms av Lisa Eriksson.
Magsmarta tips för din tarmflora (tarmbiota) . Bli vän med dina tarmbakterier. . vilken effekt
du får beror på den unika uppsättning bakterier du har i din mage.
24 nov 2015 . Har du PMS eller?” – om det gått en krona till forskningen varje gång en snubbe
höhöat på det sättet hade alla drabbade kunnat svara nej på.
26 sep 2015 . Utöver detta fick jag också köpt Lisa Erikssons bok Bli vän med din PMS; en
bok jag i början av veckan lånade på biblioteket men snart insåg.
22 aug 2017 . Bli vän med dina hormoner och må bättre! Genom mat . Även kvinnosjukdomar
som PMS och klimakteriebesvär kan lindras genom rätt kost.
Lisa Eriksson - Bli vän med din pms jetzt kaufen. ISBN: 9789137144238, Fremdsprachige
Bücher - Fremdsprachige Bücher.



Eriksson, Lisa (författare); Bli vän med din pms [Elektronisk resurs]; 2015; E-bok(förlagets
förhandsinformation, ofullständiga uppgifter förekommer). 0 bibliotek.
Svullnad, trötthet, ångest och hopplöshet ? i princip alla fertila kvinnor känners av pms. Här
delar Lisa Eriksson med sig av sina egna erfarenheter, hur hon lärde.
. eller en ingefära-shot, säger Lisa Stenberg som har skrivit boken Bli vän med din PMS. . Så
det är ett tips: Skaffa en partner som tänker på din hälsa, haha!
The latest Tweets from Lisa Stenberg (@Lisamstenberg). Social media editor C. Författare till
boken Bli vän med din pms (fd Eriksson). Gillar kaffe, göra.
Lisa Stenberg. Family, friends and fun Social media manager. Författare till boken Bli vän
med din pms. lisamstenberg@gmail.com. Oh du ljuva september,.
19 apr 2015 . Men nu har hon lärt sig leva med sin PMS och skrivit boken ”Bli vän med din
PMS”. Annons. Lisa Eriksson kunde inte förstå vad det var för fel.
27 sep 2016 . ”Aha, det är därför jag blir irriterad och nedstämd” .. Pms-bok: ”Bli vän med din
pms” av Lisa Eriksson är faktiskt den första boken på svenska i.
Läs dina e-böcker i våra appar för iPad, iPhone & Android, eller på din Kindle. Inte helt säker
. Lägg då till den i din önskelista på Bokon! . Bli vän med din pms.
18 apr 2015 . Lisa Eriksson, digital pr-konsult i Stockholm, debuterar med Bli vän med din
pms. I boken samlar hon sina erfarenheter av premenstruella.
23 apr 2015 . I dagarna kommer dessutom boken ”Bli vän med din PMS”, skriven av Lisa
Eriksson, 29. Hon led själv svårt av sin PMS och letade efter en bok.
14 dec 2009 . Före, trodde jag bestämt att jag höll på att bli galen. Jag tänkte att jag skulle
berätta hur det är för er lyckligt lottade som inte har det. PMS är ett.
10 aug 2011 . –Ibland kan det verka som om din flickvän har PMS konsekvent under . alla
kvinnor att sex är det bästa sättet att bli vänner igen efter ett gräl.
29 feb 2016 . Kan pms/pmds ställa till livet så mycket har jag tänkt? .. Genom att vara med om
svårighter, hantera vänner som kanske blir .. Jag har pmds o blir lika chockad o nedstämd
varje månad men boken Bli vän med din pms av.
27 apr 2015 . Bestnr: 104650 Sancho. Bestnr: 109937 Tibetanska Gojibär – vildväxta – 250 g.
Bestnr: 119808 Laga nytt. Bestnr: 119828 Bli vän med din PMS.
042220767 25025 25468. fotvårdsprodukter som skämmer bort dina fötter hos. JOBI. 120 kr .
bli vän med din pms. DIGIBOK. 58 kr. Click here to find similar.
8 apr 2015 . I Bli vän med din pms delar hon med sig av sina erfarenheter och sin samlade
kunskap. Här finns också tips och råd från gynekologer,.
8 apr 2015 . Fick precis testa den här nya drycken från Vita Coco - Café Latte med smak av
kakao. Kan även rekommendera boken Bli vän med din PMS.
Lisas erfarenhet inkluderar Centerpartiet, Författare till boken Bli vän med din PMS och
Mindmakers PR. Lisa har gått på Uppsala University. Se hela Lisas profil,.
7 dec 2016 . Jag tvivlar på mig själv som mamma, som fru, som vän och som entreprenör. .
Men jag är fortfarande inte redo för det och kanske aldrig blir. Vi får se helt .. Jag känner igen
mig så väl i hur du pratar om din pms! Jag har.
1-2 veckor innan din mens, känns det som om du håller på att tappa greppet och bli tokig? Ena
minuten är du ilsken och skäller ut dina vänner och dina kära,.
26 dec 2015 . I boken Bli vän med din PMS delar hon med sig av sina erfarenheter, hur hon
lärde sig att följa sin hormoncykel istället för att motarbeta den.
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