EMMAy dravie

odno ste to na sebe pri pozorovani viasiné-

ho mendtruadného cyklu ui zistili. Ze jeho

najtaiou fArou je PMS, ¢iZe obdobie tesne

pred mendtrudciou. MoZno sa viedy citite
nervaEne, unavends, vietko vas boll, na ni¢ nemiate naladu
a najradde] by ste sa nechali vystrelit na ing plandétu, aby vim
cely svet dal pokoj. Tato faza viak neprinda len tazkosti i
psvchickt nepohodu, Zendm wtiE pontka obrovsky bonus,
ktory im pomaha napredovatl nielen v osobnom, ale aj pra-
covnom: ZFivote. O takomto dopingu muZi mdiu len snivaf,
tak moZno prisiel fas pozerat sa naf inak a vyu2it ho vo svoj
prospech, no nie?

PMS existuje

Folotd, v Kiorom sa pohybuje. Zenského wlo od jeho do-
spievania po starobu, sa Zadina obdobim pred menStud-
ciow, Gife stavom oznadovanym ako PMS. Aj podla MUDE
Michaly Harbuldkovej, lekarky a gvnekologifky 2 centra
GYN-FIV v Bratislave, predmenstruadny syndrdm nie je Eiad-
ry vymysel ani myius, Jde o cvidicky sa opakujlci proces
podas druhej fazy mendtruacneho cvkiu a postihuje v rdoznej
miere Zeny na celom svete. Spojenie fyzickych a psychickych
priznakov stvisi s hormondlnymi zmenami v Zenskom tele
a biochemickymi zmenami v jej centrilnom nervovom sys-
téme. Od PMS treba odliSi0 pred menitruacny dysforicky syn-
dram, ktory sprevadzaji podobné priznaky, ale zivainejiej
intenzity. Tie ovplyviiujd Zivot Zeny virazne negativne. Vie-
dy je potrebné vyhiadal odbornd pomoe,” tvrdi lekdrka.

Telo si s nami robi, ¢o chce

Povedzme si otvorene, © PMS sa nehovori v pozitivinom
zmysle, dokonca aj mufi sa vz naudili o fom viipkovat. MoZ-
no vam aj ten vas nickedy dplechol medzi off nevinni po-
znambu v $tvle - Oosi taka nerviena, mas PMST A nie, radie]
nebudeme pofital, kolko hadok ma tiw veta na svedomi
ani kolko vypatych nervov pri nej prasklo, aj ked, budme
uprimné, dieviatd, aspoii omrvinka pravdy na tich slowvich
bude. Pretofe niekedy si #Feny ani samy sebe nerozumeji,
nechapu, o sa s nimi deje, a neuvedomujt si, ¢ predmen-
drruadnd fiza je obdobie, ktoré ma na pracovny Zivor, vztahy
aj celkove fungovanie a predovietkym na celkove viimanie
vlastnej osobnost velky vplvv, Ovela vadsi, ne? si dokiafu
pripustit. Priroda wo ot zaradila ak, #e pofas 21. a2 25.difa
mensiruacného cyklu sitelo so Fenou robi, do chee. ZaZiva
postupny Gbviok vytrvalosti a pokles mentilnyeh schop-

FMS toho dokaze

ovel'a viac, aktivuje schop-
fosti, narastd vidorny riost kreativrie pisat’, vadnive a od
tlak, agresivita a ked sa srdca komunikovat, schopnost’ vizual-
k tomu prida precitli- ne tvorit” a predstavovat’ si, komponovat’
\rennsf‘ njh!c Zmeny hudhu. L‘ut.‘:sahovai’ Gﬂ'ﬂbﬁé Ciel'e =] tl:l-zb'ﬁ".
nalad, privaly emacii rozpezndval skryté prileZitost, vytvarat
a najhib%ich vnttor- napady aj pri mimme infarmacii. A tiek
nych pacitov, je to je- intuitivhe porozurniet’ zloZitym tedriam,
den velky chaos. Naj- opustit’ vietkn zastarané a nepotrebng,
mi psychicki: A o je adhalit Fmbﬂérny a neefektiv.ne
najhorsie, je to zatazovy oblasti, dokpnjaie upratovat’,
stupert nielen pre Zenu, ale s Prssloran:

: Tl : riadok.

aj pre jej okolie; ktoré sa pred
tymito cyklickvm vndtornym nepo-
kojom potrebuje branit. Tadkost zvidajne odeneji s ndstu-
pom mensiruacného krvacania. Predmenstruadng obdobie
majéastefiie sprevidza podriidenost, zmeny ndlad, dzkost
asmiok. 2 fyzicke] strinky sa objavuje bolest hlavy, celkovi
anava. naddvanie alebo citlivost prsnikov. Intenzita prizna-
ko i Siroke rozpdtie, od slabsicho, fahdie avliidnutelng-
ho diskomforiu ak po celkovil nevolnost, kiord si vviaduje
kratkodobl praceneschoprost,” vwratiiva prejavy dokiorka
Michala Harbulakova.

Pri¢cina? Stale neznama

Presné divody, pre ktoré sa v tele feny objavuje PMS syn-
drém, veda doteraz neodhalila, aj preto sa zatial nedd ani
liecit, ani odstranit. Samozrejme, hlavnd dlohu tw hraja hor-
mony a dpecidlne Zlté teliesko (corpus luteum), pretofe vy-
tvira progesteron, ktory pripravuje sliznicu na uhniezdenie
vajicka. Tento hormon reguluje aj ast mozgu, ktord mé pod
kontrolou teplotu eela, ale te uvolfiuje svalstvo maternice
aj Eriev, preto Easto vyvoldva pocit natGknutostd.

Existuje viak nickolko metdd, ktoré tieto neprijemné stavy
dokifu dostat pod kontrolu a umeZnia fene #f pinohod-
notny Zivot aj v predmendtruadnom obdobi.

Lelkenwému pohodliu prospieva znifenie stresu, vyvafena,
nutriéne hodnotnd strava s niZsim obsahom soli, dychové
a relaxacné cvidenia ¢ abstinencia od alkoholu a fajenia.
Magnézium napomadha zmiernit celkov renziu 2 mid priaz-
nive vplyy aj na migeénu a kife, U Zen, kioré neplinujn
tehorenstvo, sa osveddila liedha hormendlnou antikoncep-
ciow. Pri bolestivich sympiomoch pomofu najéastejiic ne-
steroidné antiflogistika. Ak pretrviva psychicky diskomfort,
maEe si to vyEadovarl liechu anxiolytikami a antidepresiva-
mi; ale len v speluprici so psychiatrom a psvchoterapeu-
o, upozoriuje gynekologicka.




7o vis sa PMS netyka a doteraz ste si ho na sebe nevdimii?
Tak o si mbZete gratulovar, pretode syndrom postihuje aZ i
zodtyroch ten, nickedy pravidelne kaZdy mesiac, Podia Mi-
randy Gravove], ktord napisala knihu Cyklicka Zena a pracu-
je aj ako lekrorka altermativne] mediciny, sa viak da s tymto
syndromom krasne pracovat. Stadl, ak Zeny pochopia, kioré
vech im v tomto abdobi nejdd 4 ich riedenie prenechajld na
neskon A naopak, sistredia sa na tie akuvity, kioré viedy smi-
pajt na site a zadnd z nich naplno @2

Vyhody PMS
Jednou 2 GFasnych schopnost, ktoré sa modu prejavit prave
v predmenttruadnom obdobi, je schopnost meditovar, Mi-
randa Gravovd dokonca b
di. e vEetly Feny miajl
prirodzent schopnost
dosahovat pocas svojho :
cyklu posilfiujices a rela- .
xalné trovne mediticie, ;
o akych moZu mediuji-
ci mufi iba snivat. Lahko
tieZ dokdfu preniknit do
Casti mozgu, ktord v sebe
uchowvava vietky skise-
nost, dokonale vnimaii
svet naokolo a uvedo-
muji si jeho pre-

pojenia aj synchronicinu. Dokonca sa viedy virazne zlepiuje
aj koardindcia, priestorove videnie a manuaine zrucnost do-
sahuji dpecidlne visoké parametre. lednym 2o sphsobov, ako
si ich otestovar, je venovat sa v tejto fize nejakému Sportu, nie
vEak vytrvalostnému.

PMS viak toho dokake ovela viac, aktivuje schopnost krea-
tivne pisar, vasnivo a od srdea komunikovat, schopnost vizu-
dlne tvorit a predstavoval si, komponevat hudbu, dosahovat
osobné ciele a wiZby, rozpoznavar skryeé prileZivost, vytvaral
napady aj pri minime informacii. A tie? intuitivne porozumiet
zloZitym tedriam, opustit vietko zastarané a nepotrebné, od-
halit problémy a neefektivine oblasti, dokonale upratovat, vy-
tviral priestor a poriadok, ale dokonca gj odstraniovat emgici-
ondlne bloky & staré sprivanic a vzorce. Dost na to, aby sme
tito Faeu ovkdu vo svojej Kariére zadali braf vidne, viak?

Na ¢o pozor?

Samozreime, predmenstruadny syodrdm ma aj svoje slab-
Sie srrinky, lekrorka alternativaej mediciny Miranda Grayo-
vii vysvetluje, Fe u Zien oslabuje logické myslenie aj snahu
riefit problémy spolodne. Zaroveli udmuje empatiu, pokusy
o timovi pracu ¢ rozbiehanie novich projekov, A na neskor
by ste si mali nechar aj zmenu Zivotosprivy a Struktirovand
vedeldvanie, kde sa virZaduje analytické myvslenie. A ak sa o
d4, aj pohovory do novej prace sinaplanujie na iné obdo-
hie, premde medzi 1. a 28, diiom mensruadného cvkiu majo
Feny znifent schopnosi pozitivne hovorit o svojej dsobe aj
o vlastnom Zivote. Povedané v skratke, v tomto obdobi sa
nevieme af tak predat a hocl sa to nezdd, aj za to mdiu hor
mony. Aj preto nenkd zmysel $ nimi bojovat, ale zariadit si to
tak, aby makali® v nds prospech. Dokonca ani PMS syndrom
nemsi byt pre #enu otravny, staci siz neho urobit spojenca.
Vogivote aj v kariére, G

W KARIERE BUDE VSETKO FICAT AKO
s HODINKY. AANO, MYSLITE
& ALNA SVOJE PMS, KED JE ZENSKA
~ KREATIVITA NAVRCHOLE.
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