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redmenstruacny syn-
drém doverne pozna
vacsina Zien. Prejavuje
sa roznymi vykyvmi na-
lad, podrazdenostou, pla¢om,
nervozitou, zachvatmi smutku,
ale aj bolestami pfs, hlavy, prob-
[émami so spanim. Za nevysvet-
litelnymi vykyvmi nalad méze

podla odbornikov kolisanie hladi-

ny horménov v tele, akymi s es-
trogény a progesterony.

Zeny uz s PMS viac-menej po-
citaju. Su vsak postrachom pre
mnohych muzov, ¢asto je totiz
pric¢inou partnerského napatia.

Vymysel to nie je, ale
diagnostika je zlozita

Podla lekarky gynekologicky Mi-
chaely Harbulékovej predmen-
Struacny syndrém vobec nie je
mytus. ,,Ide o cyklicky sa opa-
kujuci proces pocas druhej fa-
zy menstruacného cyklu a po-
stihuje v rznej miere Zeny na
celom svete, vysvetluje Harbu-
lakova. Subor fyzickych a psy-
chickych priznakov podla nej si-
visi s hormonalnymi zmenami v
zenskom tele a s biochemickymi
zmenami v jej centralnom nervo-
vom systéme. Od PMS treba od-
lisit predmenstruaény dysforic-
ky syndrom, ktory sprevadzaju
podobné priznaky, ale zavaznej-
Sej intenzity. Viyrazne negativne
ovplyviuju Zivot Zeny,* vysvetluje
lekarka s tym, Ze vtedy je potreb-
né vyhladat odbornti pomoc.
Stanovenie skutocnej diagno-
zy je pomerne zlozité, neexistu-
je Specificka vysetrovacia me-
téda ani konkrétny laboratorny
test, ktory by PMS jednoznacne
potvrdil.

Ach, tie nalady!

PMS sa prejavuje Sirokym spek-
trom neprijemnych pocitov, kto-
ré st u kazdej zeny individualne.
Harbulakova vysvetluje, ze taz-
kosti zvycajne odzneju s nastu-
pom menstruacného krvacania.
Predmenstruacné obdobie naj-
CastejSie sprevadza podrazde-
nost, zmeny nalad, Gzkost a smu-
tok. Z fyzickej stranky sa objavuje
bolest hlavy, celkova tinava, na-
duvanie alebo citlivost prsni-
kov. ,,Intenzita priznakov ma Siro-
ké rozpatie, od slabsieho, lahsie
zvladnutelného diskomfortu az
po celkovl nevolnost vyzadujd-
cu si kratkodob praceneschop-
nost,“ dodava.

ZNIZENIM STRESU, POHYBOM,
SPANKOM

Vhodny je pohyb, prechadzka

v prirode ¢i cvicenie. Vyberajte si
aktivity, ktoré st vam prijemné.
Dozicte si kvalitny spanok,
aspon sedem hodin denne.

A

Ulavu od priznakov mozete
docielit niekolkymi sp6sobmi:

VYVAZENOU
STRAVOU

Vyvazena, nutricne
hodnotna strava s nizsim
obsahom soli sa lahsie
vyrovna s bolestami,

s nafukovanim ¢i inymi
problémami
s travenim.

DOPLNENIM ZELEZA

U lekara si dajte vysetrit
hladinu zZeleza, je mozné,
ze ste malokrvna. Mnohé
studie naznacuju, Ze do-
statocny prijem Zeleza
zlepsuje priebeh PMS.

MASAZOU, RELAXACNYM
CVICENIM A AROMOTERAPIOU
Ucinnym bojovnikom proti PMS je
uvoliujica masaz, dychové a re-
laxacné cvicenia, ktoré pomozu
zmiernit stres. V rdmci aromotera-
pie vyuzite upokojujtice tcinky le-

vandule, jej vona znizuje nervozitu.




Dnes st zname
réozne metody,
ako eliminovat
neprijemné
pocity.

VYZIVOVYMI
DOPLNKAMI
Magnézium napomaha
zmierneniu celkovej ten-
zie a ma priaznivy vplyv aj na
migrénu a kice, pripadne vol-

OBMEDZENIM CUKRU,
KAVY A ALKOHOLU
Kofein tesne pred men-
Struaciou nie je vobec
prospesny. M6ze do-

konca zhorSovat pri- nopredajné preparaty
padnu podrazdenost. na rastlinnej baze, ktoré
Cukor prejavy PMS celko- je mozné uzivat

vo zhorsuje. Vyhnite sa aj
konzumécii alkoholu
a fajceniu cigariet.

dlhodobo.

NajcastejSie priznaky
PMS:

- bolest hlavy az migréna

- pocit nafuknutého brucha, opuchnuté clenky

- traviace problémy, naduvanie, hnacky

- zmena apetitu, Specificka chut na konkrétne
potraviny, zvy$ena chut do jedla

- citlivost a napatie v prsnikoch

- mierne zvySenie telesnej hmotnosti,

zadrziavanie vody v tele
- podrazdenost, zlost, pocity napétia
a uzkosti, smutok, depresia, strach
kolisava nalada, poruchy a nahle zmeny nalad

strata sebadovery, plac pre bezvyznamné
veci

unava a strata energie, znizena aktivita
znizena schopnost koncentracie

nezaujem o okolie, zvySena miera konfliktov
poruchy spanku - nadmerna spavost alebo,
naopak, problémy so spankom
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Pomaha liecba
hormonalnqu
antikoncepciou

neniu celkovej tenzie a md priaz-
nivy vplyv aj na migrénu a kice.
U %en, ktoré neplinujd tehoten-
stvo, sa osvedéila liecba hormonél-
nou antikoncepciou. Pri bo?estiv;"r&h
symptémoch pomdzu najcastejsie
nesteroidné antiﬁd(ﬁi(stimk?. Ak pre-
trvava psychicky diskomtort, je nie-
kedy p}())t}r’ebné lie¢ba anxiolytikami
a antidepresivami. Vtedy sa prefe-
ruje interdisciplindrna spoluprica
s psychiatrom a psychoterapeutom.

Presnti pricinu PMS nePoznéme’,
preto ho nevieme vyliecit. D'ne.s sa
znime rozne metédy, ako elimino-
vat neprijemné pocity. To vyrazne
pomoze Zendm Zit plnohodnotny
7ivot v predmenstruacnom ob.do-
bi. Celkovému pohodliu prospieva
znizenie stresu, vyvizend, nutri¢ne
hodnotnd strava s niz§im obsahom
soli, dychové a relaxa¢né cviée‘nia
& abstinencia od alkoholu a fajée-
nia. Magnézium napom4ha zmier-

PRIRODZENE RIESENIE PROBLEMOV
S ,VASIMI“ DNAMI

VyuZite prirodnd silu proti tazkostiam spojenym s menstruaciou. Rastlinny liek
vhodny na liecbu tzv. predmenstruacného syndromu je Agnucaston. Je uréeny pri
mesacnych opakuijlcich sa tazkostiach pred pravidelnym krvacanim u dospelych
Zien nad 18 rokov. Obsahuje suchy extrakt z vitexu jahhacieho (Agnus castus),
ktory bol v minulosti prezyvany aj ,mniSske korenie*. P —
Dnes je znamy skor pod ndzvom drmek obycajny. Stre-
domorska bylina sa uZ staroCia pouZiva na podporu
vyvazeného hormonalneho systému u zien, v podobe
lieku prinasa Glavu pri problémoch spojenych s PMS,
teda predmenstruacnym syndréomom. UZiva sa jedna
tableta denne, niekolko mesiacov bez prerusenia

(aj pocas menstruacie). V liecbe Agnucastonom je
potrebné pokracovat este niekol'ko tyZdnov po Uprave
tazkosti. Rastlinny liek najdete v lekarni.
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