PMS - Amitol a nok

a menstruacio elott szenvednek

Majdnem a nék fele szenved PMS-t6l (premenstruacios szindroma),
de egyes kutatasok arra a megallapitasra jutottak, hogy ez a nék 80%-ara igaz.

Az érintettek a havivérzést megel6z6 napokban (vagy akar két hétben) tobb,
valtozo lelki és testi panasztol szenvednek - t6bb mint 150 panasz ismert.

A leggyakoribb Tovabbi jellegzetes
PMS-panaszok vilagszerte: tiinetek:

és fejfajas

Etel utani sévargas

Mellfesziilés

Hangulatingadozasok/szorongas

Alvaszavar

57 %

Kimertiltség/faradtsag Bdrproblémak

A PMS kivalto tényez6i még nem tisztazottak.
Jelenleg Ugy vélik, hogy hormonalis ingadozasok
okozhatjak a panaszokat.

Az érintettek erzekenyen reagalhatnak

a progeszteron bomlastermékeire - ez egy olyan hormon,
aminek fokozott felszabaduldsa a ciklus masodik felére tehetd.

Mi hozhat enyhiilést?

Az életmddvaltds pozitiv hatassal lehet a tlinetekre,
akar enyhitheti is azokat.

Taplalkozas
Legyen kevesebb:
So

Cukor
Koffein

Alkohol

Legyen t6bb:
B6-, D-, E-vitamin

Kalcium, magnézium

Omega-3 zsirsavak

Forrasok: Max Planck Tarsasag, Springer Nature,
Német Szovetségi Egészségligyi Minisztérium/IQWIG, Négybgyaszok Szakmai Szovetsége

Alhasi fajdalmak

és emésztési problémak

Végtagok vizeny6sodése

Egy kutatasban megkérdezett

43 000 n6 majdnem 40%-a

azt nyilatkozta, hogy a PMS miatt
nem tud elvégezni hétkdznapi feladatokat.
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Mozgas

Alloképességi edzés
példaul: séta,
kerékparozas, futas, Uszas

Relaxacios gyakorlatok
példaul: jéga, autogén tréning,
progressziv izomrelaxacio



