PMS - tegobe zensk
pred menstruacijo

Priblizno polovica vseh Zensk ima tezave s predmenstrualnim sindromom
(PMS), po dolocenih raziskavah pa naj bi PMS pestil kar 80 % Zensk.

Nekaj dni do dva tedna pred zaCetkom menstruacije Stevilne Zenske trpijo

zaradi fizicnih in psihi¢nih tezav - poznanih je vec kot 150 razli¢nih simptomov.

NajpogostejSe tezave, Drugi obicajni
ki spremljajo PMS: simptomi:
nomobal
in glavobol
Napadi lakote
Napetost dojk

64 %

Zastajanje vode v telesu

Nihanje razpolozenja / tesnoba
TeZave s spanjem

57 %

|zCrpanost / utrujenost Kozne necistoce

Vzrok za PMS Se ni dokonc¢no pojasnjen, strokovnjaki

pa domnevajo, da tezave povzrocajo hormonska
nihanja. estrogen

Lahko gre tudi za reakcijo na razgradnjo progesterona
- to je hormon, ki se v vecji meri sprosca v drugi

polovici menstrualnega ciklusa. 1234567 13 14 15
menstruacija ¢as ovulacije

Kako si pomagati?
Simptome lahko omilite s
spremembo zivljenjskega stila.

Prehrana
UzZivajte manj:

soli
sladkorja
kofeina

alkohola

Uzivajte dovolj / vec:

vitaminov B6, D, E
kalcija, magnezija

omega-3-
mascobnih kislin

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

progesteron

in prebavo skoraj 40 % od 43.000 vprasanih

v raziskavi zaradi PMS-ja ne more opravljati
obicajnih vsakodnevnih opravil.

Gibanje
vzdrzljivostni treningi,
npr. hoja, kolesarjenje,
tek, plavanje

vaje za sprostitev,
npr. joga, avtogeni trening,
progresivna misi¢na relaksacija



