PMS - kdyz zeny mivaji
pred menstruaci priznaky

PMS (premenstruacni syndrom) se tyka priblizné poloviny Zzen.
Nékteré studie uvadéji dokonce az 80 %.

Nékolik dni az dva tydny pred zacatkem menstruace se mize mit PMS
u Zen rtizné psychické a fyzické projevy. Je znamo vice nez 150 pFiznakd.

Dalsi typickeé
Nejcastéjsi priznaky PMS: pfiznaky:
s
zvySena chut k jidlu citlivost prsou
it
vykyvy nalad/uzkost problémy se spankem
a zazivanim
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vyCerpani/unava

Priciny PMS dosud nebyly spolehlivé objasnéné.

Obecné se jako mozné priznaky uvadi hormonalni vykyvy.
estrogen
Zeny s PMS mohou reagovat zvysenou citlivosti
na pusobeni hormonu progesteronu, ktery se ve vétsi mire
uvolniuje ve druhé poloviné hormonalniho cyklu.
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Co prinasi ulevu?
Zména Zivotniho stylu m{ze mit pozitivni vliv na priznaky
a pripadné je i zmirnit.

VyzZiva
Omezte nebo uplné vyradte:
sal,

cukr,

kofein,

alkohol.

Je dulezité prijimat

v dostatecném mnozstvi:
Vitaminy B6, D, E,
vapnik, horcik,

omega-3 mastné kyseliny.

Zdroje: Max-Planck-Gesellschaft, Springer Nature, Bundesministerium fiir Gesundheit/IQWiG,
Berufsverband der Frauendrzte (BVF)

Ze 43 000 dotazanych zen uvadi téméer &40 % z nich

vyskyt PMS, ktery ovliviuje jejich bézné denni Cinnosti.

Pohyb
Vytrvalostni trénink,

napf. chlze, jizda na kole,
béh, plavani.

Relaxacni cviceni,
napr. j6ga, autogenni trénink,
progresivni svalova relaxace.



