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Kaj je PMS?

Predmenstrualni sindrom ali PMS je ena
najpogostejsih motenj, s katerimi se soocajo
zenske v reproduktivni dobi. Je skupek
simptomoy, ki se ciklicno pojavljajo v drugi
polovici menstrualnega ciklusa, v obdobju
od ovulacije do zacetka menstruacije, in so
dovolj hudi, da vplivajo na kakovost zivljenja
posameznice. Simptomi spontano izginejo v
Sterih dneh po zacetku menstruacije.

Znake in simptome PMS-ja delimo na custvene
(vedenjske) in fizicne.

VEDENJSKI IN CUSTVENI SIMPTOMI

+ zalost in depresivno razpolozenje
nihanje razpolozenja

+ razdrazljivost in jokavost
anksioznost

+ tesnoba in napetost

* jeza in agresivnost

+ tezave s koncentracijo

* nespecnost

+ nizek libido

*  nizka somozavest

+ obcutek strahu

« socialni umik, nemir

+ slabsi spomin

FIZICNI SIMPTOMI

* napihnjenost
* napenjanje
*  pojav aken in druge tezave s kozo
+ bolece dojke
+ zostajanje tekocCine v telesu
+  povecanje telesne teze
zaprtje ali driska
+ glavobol
slabost
+  krcivtrebuhu
bolecine v misicah ali sklepih

+ tezove z zelodcem

+ utrujenost

+ potenje

* nizka toleranca za hrup ali svetlobo

KDAJ, PRI KOMU IN ZAKAJ SE
PMS POJAVI?

Vecina zensk, ki imajo menstruacijo, ima
predmenstrualne simptome, od blagih (pri
75% zensk) do hudih (pri 20 - 30% zensk). Pri
8% zensk s hudimi simptomi je PMS povezan z
zmanjsano kakovostjo zivljenja, saj simptomi
vplivajo na medosebne odnose, sluzbene
obveznosti in  vsakodnevna  opravila.
Najveckrat se PMS pojavi v poznih 20-ih ali
30-ih letih pri zenskah, ki so vsaj enkrat rodile.
S Casoma se poslabsajo, po menopavzi pa
izginejo. Prav tako PMS ni prisoten v puberteti
in v ¢asu nosecnosti.

Zenska, katere mati je imela PMS, je bol]
verjetno, da bo tudi soma imela PMS.
Zenske s preteklimi ali trenutnimi motnjami
razpolozenja ali anksioznimi  motnjami,
vkljuéno z depresijo, imajo lahko vecje
tveganjezaPMS.Slabe prehranjevalnenavade
lahko prispevajo k PMS. Prehranske tezave,
povezane s PMS, vkljuCujejo: pomanjkanje
mineralov in vitaminov v prehrani, uzivanje
prevec slane hrane, pretirano pitje alkoholnih
pijac, pogosto uzivanje kofeina in kajenje.

KAKO PMS ZDRAVITI OZIROMA
LAJSATI?

Zdravilo za PMS ne obstaja. Zdravljenje PMS
ja ostaja izziv, sqj je njegov spekter in nacin,
kako vpliva na kakovost posameznice, Sirok.
Do danes Se nobeno zdravljenje ni splosno
priznano kot dovolj ucinkovito.
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Pri zdravljenju je najprej pomembno, da
zenska prepozna simptome in motnje, ki se
pojavljojo pred menstruacijo. Zdravljenje
oziroma lojsanje PMS-ja je odvisno od vrste
simptomov in intenzivnosti teh simptomov.
Zdravljenje razdelimo na farmaokolosko
(pomoC z zdravili) in  nefarmakolosko
zdravljenje (metode, ki ne vkljucujejo zdravil
in dodatki vitaminov).

ZDRAVLIENIJE Z ZDRAVILI

V Casu menstruacije zenska navadno izgubi
od 50 do 80 ml krvi - manj od skodelice.
Krvavitev pa ne izteka ves Cas. Prav tako se
iztekanja krvi ne da regulirati.

01 Antidepresivi

Dokazano je, da pri custvenih in vedenjskih
simptomih PMS-ja lohko pomagata dve vrsti
antidepresivov, in sicer selektivni zaviralci
ponovnega privzema serotonina (SSRI) in
zaviralci ponovnega privzema serotonina
in noradrenalina (SNRI). Tovrstna terapija
pripomore k dvigu razpolozenja.

02 Nesteroidna protivnetna zdravila

Dokazano je, da pri custvenih in vedenjskih
simptomih PMS-ja lohko pomagata dve vrsti
antidepresivov, in sicer selektivni zaviralci
ponovnega privzema serotonina (SSRI) in
zaviralci ponovnega privzema serotonina
in noradrenalina (SNRI). Tovrstna terapija
pripomore k dvigu razpolozenja.

03 Diuretiki

Kadar gibanje in omejitev vnosa soli ne
zadostujeta za zmanjSanje telesne teze,
otekanje tkivin napihnjenosti pri PMS, lahko z
jemanjem tablet za povecanje odvajanja vode
(diuretikov) telesu pomagate izlociti odvecno
tekocino skozi ledvice.

04 Hormonska kontracepcija

Hormonska kontracepcijo deluje tako, da
ustaviovulacijoinstemjetudiravenestrogena

in progesterona drugacna, kot pri naravnem
menstrualnem ciklu. Ceprav Stevilne Zenske
ugotovijo, da se simptomi med jemanjem
hormonske kontracepcije izboljSajo, se pri
drugih simptomi ne spremenijo ali celo
poslabsajo.

Na tem mestru je potrebno povedati Se, da
hormonska kontracepcija ne zdravi PMS-ja
temvec le prikrije simptome. Ko zenska opusti
jemanje hormonske kontracepcije, denimo v
primeru zelje po zanositvi, se simptomi PMS-
javrnejo, v€asih se celo poslabsajo.

05 Dodajanje hormonov

Vtemprimerujevprvivrstiizrednopomembno,
da zenska pozna svoj menstrualni ciklus. To
pomeni,dase posameznicanaucizanesljivega
spremljanja in belezenja. Po potrjeni ovulaciji
se opravi ciljane laboratorijske preiskave, ki
lahko pokazejo na pomanjkanje hormona
progesterona.

Ce je pomanjkanje hormona potrjeno,
je terapija predpisana zgolj v drugi fazi
menstrualnega cikla (po tem, ko Zzenska
ovrednoti svojo ovulacijo). Do 90 % zensk bo
toksno zdravljenje uspesno olajsalo tezave. V
tem primeru govorimo o ciljnem zdravljenju,
ki se ga v vecji meri posluzujejo v NaPro
tehnologiji.

06 Operativno zdravljenje

Ce ima Zenska hude simptome in druga
zdravljenja niso pomagala, lahko zdravnik
predlaga operativno zdravljenje. Odstranitev
maternice in obeh jajénikov in jajcevodov
lahko pomagajo izboljsati hude simptome
PMS-ja.JepatakSennacinizjemnoredek.Stem
se za zensko tudi zakljuci obdobje plodnosti,
pojavijo se Stevilni neprijetni simptomi kot
posledica pomanjkanja nekaterih spolnih
hormonov, povecCa pa se tudi tveganje za
osteoporozo, sqj nizka raven estrogena lahko
hitro privede do izgube kostne gostote.
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NEFARMAKOLOSKO ZDRAVLIENIJE

Nefarmakolose metode zdravljenja
(metode, ki ne vkljucujejo uporabe zdravil)
so osredotoCene na izboljSanje splosnega
pocutja, spodbujaonje lajSanja stresa in
sprostitev ter obvladovanje simptomov.

01 Dnevnik simptomov

Svetujem ti, da pricnes z vodenjem dnevnika
simptomov. Zapisuj si, kateri simptomi se
pojavijo (tako fizicni kot psihicni), kdaj v
menstrualnem ciklu se pojavijo in kako mocni
so zate (od 1do 10).

To ti bo pomagalo pri razumevanju sebe
in tvojega PMS-ja. Ginekologu bo v pomoc
pri postavitvi diagnoze. Poleg tega pa bos
lahko sledila izboljSanju stanja in svojemu
napredku. Dnevnik simptomov lahko vodis v
brezplacni ABili aplikaciji ali v Menstrualnem
planerju ABili.

02 Prehrana

Prehrana naoj bo uravnotezena in zdrava,
saj dokazano zmanjsuje simptome PMS. Imej
od 3 do 5 obrokov na dan. Obroki naj bodo
raznoliki in naj vkljuCujejo kompleksne OH
(zito, strocnice, sadje, zelenjava), beljokovine
in zdrave mascobe.

S taoko raznoliko prehrano bos bistveno
pripomogla k vedji sitosti, ne bo prihajalo do
prevelikih nihanj sladkorja in inzuling, zelje
po sladkem pa skorajda ne bo, posledicno
bos manj razdrazljiva in manj bos nihala v
razpolozenju.

Po ovulaciji lutealno fazo podpri tudi s
prehrano. To pomeni, da takrat povecas vnos
kalorij. V lutealni fazi menstrualnega ciklusa
se osnovni metabolizem poveca, kar pomeni,
da v mirovanju porabis vec kalorij (energije)
za vzdrzevanje osnovnih telesnih funkcij, v
primerjavi z ostalimi dnevi menstrualnega
ciklusa.Vtemobdobjuuzijvec zdravihmascob,

Nni¢ ni narobe, ¢e imas v dnevu vec obrokov
kot jih imas sicer. Povecaj vnos temno zelene
listnate zelenjave, sqj je bogata z magnezijem,
kalcijem in kalijem, kar bo pozitivho vplivalo
na simptome PMS. K obrokom dodaqj tudi
kriznice (brokoli, cvetaca, zelje, ohrovt), sqj
pomagajo pri presnavljanju estrogena, kar
pa pripomore k ustreznemu ravnovesju med
estrogenom in progesteronom.

Ce se soo&a$ s PMS-jem in opozas, da
imas s prehrano vecdje izzive, potem se ti
splaca investirati v dobrega prehranskega
svetovalca. Ines in Nasta pa sta spisali
uporabno e-knjigo s slastnimi recepti, ki jo
najdes tukaj.

03 Izogibanje kofeinu

Dokazano je, da kofein poslabsa simptome,
kot so anksioznost, razdrozljivost, nihanje
razpolozenja in zastajanje vode v telesu. Vsqj
v luteali fazi menstrualnega ciklusa kavo
zamenjaoj za kaksno drugo okusno pijaco.
Tudi kajanje poslabsa simptome PMS, zato
je, ce si kadilka, smiselno resno razmisliti o
opustitvi kajenja.

04 Prehranska dopolnila

Magnezij: Maognezij prepreci ali ublozi
predmenstrualne krce, obcutljivost dojk in
boleCe menstruacije. Pripomore k boljsemu
spancu in preprecuje nihanje razpolozenja.
Dodatek magnezija je smiselno jemati ves
cas, v lutealni fazi menstrualnega ciklusa pa
lahko njegovo dozo povecas.

Dober magnezij lahko najdes pri Dodqj
prehrani, kjer lohko uporabis tudi kodo
ABili0.

Kalcij: Studije so pokazale, da uzivanje hrane
bogate s kalcijem (mleko, mandlji, jajca,
banane, soja, spinaca, blitva, ..) zmanjsuje
tveganje za razvoj simptomov PMS.

B-vitamini: dokazov, da

Obstoja  nekqj
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https://app.abili.si/login.php
https://abili.si/trgovina/menstrualni-planer/
https://abili.si/trgovina/menstrualni-planer/
https://www.dodajprehrani.si/product-page/tri-magnezijev-citrat

https://www.dodajprehrani.si/product-page/tri-magnezijev-citrat

https://www.myparbati.com/uravnotezenihormoni

dodatek B-vitaminov, zlasti
simptome PMS.

B6, zmanjsuje

Vitamin E: Vitamin E zmanjsa tvorbo
prostaglandinov, kar zmanjSa oziroma
prepreCi predmenstrualne krce, bolece

menstruacije in obcutljivost dojk.

Cink: Cink naj bi pripomogel k zmanjsSevanju
nastanka aken v povezavi s PMS.

Omega-3: Uzivanje polnomastnih rib in
dodatek Omegao-3 prav toko pripomore k
zmanjsanju simptomov PMS.

Dober Omega-3
prehrani, kjer lohko uporabis tudi
ABiIli10.

lahko najdes pri Dodaqj
kodo

Svetlinovo olje: Veliko Zzensk poroca o
zmanjsanju simptomov PMS po tem, ko so
pricele z rednim uzivanjem svetlinovega olja.

Najdes ga lahko pri Dodaj prehrani, kjer lahko
uporabis tudi kodo ABili10.

Probiotiki:  Dobri  probiotiki  podpirajo
¢revesno mikrofloro kar pripomore k
ustreznemu ravnovesju med estrogenom in
progesteronom.

Zelis€a: ZelisCa kot so Sentjanzevkao, regratovi
listi, navadna konopljika, ingver, naj bi ublazili
simptome PMS, a obseznejsih raziskav o tem
ni bilo opravljenih.

NaPro krema: NaoPro krema vsebuje ekstrakt
divjega jama. Vsebuje progesteronu podobno
snov. Kremo je potrebno v lutealni fazi
menstrualnega ciklusa (obvezno po ovulaciji)
dvakrat dnevno, v velikosti lesnika, nanasati
na kozo zapestja. Krema lohko pripomore k
ustreznemu razmerju med estrogenom in
progesteronom v lutealni fazi ciklusa, kar
posledicno zmanjsa simptome PMS.

05 Akupunktura

Akupunktura lohko zmanjSa simptome
PMS, povezanih z razpolozenjem. Spodbuja
sproscanje nevrotransmiterjev in znizuje
stresne hormone, oboje pozitivho vpliva na
menstrualni ciklus, ovulacijo in plodnost.

06 Dihalne vaje

Nauci se tehnik pravilnega dihanja. Ta
vescina ti bo lahko zelo koristila pri simptomih
tesnobe, napetosti in razdrazljivosti. Ucinek
pravilnega dihanja je ta, da telesu sporocaq,
da se mu ni potrebo boriti ali bezati in
posledicno se zmanjsa tudi obcutek tesnobe
in napetosti.

Ali si Ze poskusila kdaj s to tehniko dihanja?
07 Meditacija

Tudimeditacijatibo pomagala prisprostitviin
zmanjsanju anksioznosti, tesnobe, napetosti
in boleCine. Posluzuj se meditacije tudi v
ostalih fazah menstrualnega ciklusa, ne le v
obdobju PMS-ja. Redna oziroma pogostejsa
meditacija je trening, ki pripomore k boljsi
prisotnosti ob meditaciji in njenemu vecjemu
ucinku.

Svetujem ti, da preizkusis meditacije Brlog
nasvetov.

08 TRE terapija

Nekateri ljudje pa zelo tezko meditirajo, sqj se
pravijo, da se za dlje casa tezko umirijo. V tem
primeru bo verjetno boljSi nacin sprostitve,
kjer se telo aktiviro. TRE (Tension, stress
and trauma Releasing Exercises) so vaje za
sproscanje napetosti, stresa in travm. Gre za
zelo preprosto, a izjemno ucinkovito metodo,
ki jo, ko se jo enkrat naucite, lahko izvajate
tudi sami doma. TRE je razvil dr. David Berceli.
TRE vkljuCuje zaporedje vaj, ki sprozijo naravni
mehanizem tresenja telesa. Vaje so enostavne
za ucenje, prvi ucinki pa so navadno vidni ze
pri prvem izvajonju.
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https://www.dodajprehrani.si/product-page/omega-3-druzinsko-pakiranje
https://www.dodajprehrani.si/product-page/omega-3-druzinsko-pakiranje
https://www.dodajprehrani.si/product-page/svetlinovo-olje-v-kapsuli
https://www.youtube.com/@brlog_nasvetov
https://www.youtube.com/@brlog_nasvetov
https://www.youtube.com/watch?v=tybOi4hjZFQ

TRE je primeren za VSE, predvsem pa za
sproscanje in  obvladovanje vsakdanje
napetostiinstresa,ob nihanju custev,izbruhih
jeze, joka, posttravmatsko stresno motnjo,
posledice travme, Sportnike in tekmovalce po
napornih treningih in tekmah vse, ki bi zeleli
biti bolj v stiku s svojim telesom.

TRE je tehnika sproscanja - stres, napetost,
travma se preko tresenja telesa sprosca iz
telesa. Gre za nacin, ki ureja zivéni sistem in
posledi¢no tudi hormone ter simptome PMS.
Vec o TRE terapiji najdes tukaj.

09 Vedenjsko-kognitivna terapija

“Vedenjsko-kognitivna psihoterapija
lohko olajsa simptome PMS-jao, kot so
depresivno  razpolozenje, razdrazljivost,
nihanja razpolozenjo, tesnoba ali napetost,
nespecnost in boleCine oz. drugi neprijetni
telesni simptomi.

Pri. VKT-ju se osredotoc¢amo predvsem na
odnos posameznice do PMS-ja. Zacarani krog
negativnih misli,vezanihnaPMS, namrec ojaca
neprijetne telesne simptome, kar krepi tudi
tesnobo, razdrazljivost ter niza razpolozenje.
S tem, ko se naucimo svoje negativhe misli
preoblikovati v bolj realne, spreminjomo
tudi odnos do simptomov PMS-jo, kar nam
omogoca ucinkovitejse in konstruktivnejse
soocanje z neprijetnimi telesnimi obcutki v
obdobju pred menstruacijo.

Preglednistrokovniclankikazejonastatisticno
pomembno zmanjsanje simptomov PMS-ja, v
nekaterih primerih celo do popolne remisije
simptomatike. Raziskave pritem ne porocajo o
negativnih stranskih ucinkih, pozitivni uc¢inek
teapije pa je stabilen skozi daljSe casovno
obdobje.

Psihologinja Mirjam Rojec, https://pomirjaom.se/

POVZETEK

Navedeni nekateri mozni nacini zdravljenja
oziroma laj$anja PMS-jo. Zal ne obstaja
enega in edinega nacinag, ki bi vsem zenskam
enako pomagal ublaziti, zmanjsati oziroma
“pozdraviti® PMS. Zdravljenje PMS-ja je precej
odvisno od simptomov, ki jih zenska ima
in od intenzivnosti le teh. Primer: Zenskaq,
ki se pred menstruacijo sreCuje denimo
s predmenstrualnimi  krci, glavobolom,
obcutljivimi dojkami, bo poleg uravnotezene
prehrane redno jemala magnezij, vitamin
E, omega-3 (.). Zenska, ki se poleg
omenjenega pred menstruacijo srecuje tudi
z anksioznostjo, pa se bo posluzevala recimo
tudi VKT terapije.

ABIli posvet

V kolikor ti bo PMS Se vedno velik izziv, ti
svetujem ABIli individualni posvet kjer ti
bom pomagala poiskati trajno resitev.

Alison Kogoj, dipl. med. sestra, svetovalka
za naravno plodnost, RDT terapevtka
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https://www.psihosoma.si/kaj-je-tre/ in v pogovoru: https://www.youtube.com/watch?v=Qq1S0Xnnw0A
https://abili.si/trgovina/abili-posvet/

