Kazda sedma Zena trpi premenstruacnim
syndromem. Nejvice je trapi bolava psychika,
uzkosti az deprese
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Neprijemné bolesti hlavy, nalada jako na houpacce, nafouknuté bricho nebo treba deprese.
To je jen zlomek symptomu, které duvérné zna vétsina zen trpicich neprijemnym
premenstruacnim syndromem (PMS). Ackoliv je tento stav casto tercem vtipu a v Zertu se
na néj svadi treba zenina mrzutost, faktem zustava, ze se jedna o velmi neprijemnou
zdravotni indispozici, ktera az u 8 % Zen omezuje vykonavani béznych dennich ¢innosti.
Proc¢ vubec PMS vznika? A jak se s nim da bojovat?

Nejvice zeny s PMS trapi psychika, mohou mit az sklony k depresim

Premenstruacni syndrom (PMS) je soubor fyzickych a psychickych priznaki, které se typicky objevuji
v obdobi nékolika dni az dvou tydni pred nastupem menstruace a zasahuji podle odhadu kazdou
sedmou zenu.1 ,Projevy premenstruacniho syndromu sahaji od mirnych, jako jsou bolesti v oblasti
podbrisku, nadymdni, citlivd prsa, az po ty silné. Mezi né radime treba emocni vykyvy, podrdzdénost,
ndladovost a uzkost,” vysvétluje renomovany gynekolog MUDr. Pavel Turcan. ,V extrémnich
pripadech mize jit az o premenstruacni dysforickou poruchu, kterd je zvldasté zdvaznou formou PMS.
Zeny maji v tomto pripadé velmi citlivou psychiku az s ndchylnosti k depresim, coz vyrazné ovliviiuje
jejich zivot a nici vztahy,“tikéa 1ékar. Prestoze symptomu je znamo na sto padesat, jako ty nejvice
obtézujici oznacuji zeny pravé stavy zasahujici jejich psychiku. Trapi je predevsim tzkosti az
deprese, smutek, neklid, Spatny spanek Ci treba pocity vzteku a agrese. Toto zjisténi potvrzuje také
rada provedenych studii, které se na problematiku PMS zaméruji.2 Ackoliv se vétSina Zen s pocity
PMS snazi fungovat normalné, pro 3 az 8 % zen jsou natolik obtézujici, Ze nemohou bézné fungovat.

PMS zpusobuje nejspis rozkolisana hladina hormonu

Prestoze presné priciny rozvoje PMS odbornici dosud neobjasnili, predpoklada se, ze davodem
trapeni jsou hormony. Presnéji receno kolisani jejich hladin v pribéhu menstruacniho cyklu, zejména
po ovulaci. To se totiz hormon progesteron ve vétsi mire vylucuje do krevniho obéhu. Krehka
psychika pak muze souviset s tim, jak zenské hormony negativné ovliviwuji serotonin, jeden z
,hormont $tésti“. Vedle toho muze PMS zhorSovat i problémy, které s cyklem nesouvisi - tfeba
astma, alergii nebo epilepsii. Migrény, citliva prsa, nevolnost, depresivni stavy a dalsi pridruzené
obtize pak s nastupem menstruace (Ci den nebo dva poté) obvykle ustupuji. Pro mnoho Zen je tak
zivot s PMS bolavy. Co je tedy mozné délat? Tézké symptomy se resi nasazenim vhodnych 1éku, at uz
analgetik, antidepresiv nebo treba hormondlni terapie. Ty mirnéjsi vSak zeny mohou zkusit zvladnout
samy. Jak na to?

TIP: Monitorujte svij cyklus, poznejte své télo

V prvni radé muzete vénovat zvySenou pozornost monitorovani svého cyklu. Zapisujte si do
menstruacni aplikace nastup a skonc¢eni krvaceni, dopliujte si podrobné informace o dulezitych
udalostech, fyzickych bolestech a psychickém rozpolozeni. Po ¢ase vam to mize pomoci vyhodnotit
mozné spoustéce PMS, pripadné také to, jaké faktory PMS zhorsuji. Pocitujete stres? Co ho vyvolalo?
Jak byl intenzivni? Boli vas hlava? Citite napéti? Spala jste Spatné? Dotkla se vas néjaka udalost? Vse
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si zapiste. Také diky tomu muzete odhalit, které obdobi cyklu je pro vas nejnaro¢néjsi a podle toho



nésledné muzete v téchto dnech vice odpocivat a vyhybat se stresujicim faktortim.
TIP: Dejte si vitamin B s materi kasickou

,Necht je tvé jidlo tvym lékem a tviij 1ék necht je tvym jidlem.” Uz Hippokratés védél, Ze strava hraje
v otdzce zdravi velkou roli. Jinak tomu neni ani v pripadé premenstruacniho syndromu, ktery se
muzete pokusit zminit ipravou jidelni¢ku. Vhodné je zaradit celozrnné potraviny, lusténiny, zeleninu
a ovoce. Vedle toho byste zaroven méla omezit nadmérné soleni a doslazovani. Ukazalo se, ze PMS
muze zhorSovat také koureni a konzumace alkoholu, i ty je tedy dobré omezit Ci zcela vyloucit. A jaké
latky mohou poméahat? UziteCcnym pomocnikem je vapnik v denni davce 1200 mg, ktery by se mél
konzumovat v kombinaci s vitaminem D, horc¢ik v davce 360 mg denné, 400 IU vitaminu E (ma vliv
hladinu prostaglandint, které ovliviuji napriklad prokrveni nebo stahy délozni svaloviny) ¢i
pupalkovy olej. ,Velmi ticinnou zbrani v bgji s neprijemnymi priznaky premenstruacniho syndromu
se ukazuji byt vitaminy skupiny B, které ulevuji od neprijemnych projevti jako je vyc¢erpdni nebo
oslabend psychika. Také prispivaji k regulaci hormondlIni aktivity. Doporucoval bych kombinovat je s
vytazkem americké brusinky, soji a s materi kasickou, jako je tomu u kapsli Sarapis mensis,” radi
MUDr. Pavel Turcan s tim, ze komplexni dopliiky zaruci dostateéné pokryti denni davky
potrebnych latek. Sahnout mizete také po ovérené trezalce teckované, ktera v nalevu pomuze ulevit
od psychického napéti.

TIP: Jdéte na prochazku a zklidnéte mysl levanduli

Trapi vas PMS? Zvolte si vhodny sport. Aerobni cviCeni, jako je rychla chuize, béh, jizda na kole ¢i
plavani pékné zvysi tep a rozproudi vzduch v plicich. Pohyb by mél trvat alespon 30 minut denné
nejméneé trikrat tydné, cvicit byste vSak méla cely mésic - nejen v dobé, kdy vés trapi priznaky PMS.
Rozhodné neuskodi ani dechova cviceni (alespon 15 minut denné) nebo kratké meditace, pripadné
také masaze. Podcenovany je také vliv spanku. Ten by mél probihat v chladné, zatemnéné, dobre
vétrané mistnosti a nejlépe po dobu 7 az 8 hodin. Kratsi i vyrazné dels$i spanek mize byt na $kodu. K
navozeni prijemné atmosféry a uvolnéni miize pomoci také aromaterapie. Dejte si do difuzéru ¢i
aromalampy par kapek esencialniho oleje z levandule, ktera zklidni mysl a pohladi dusi.
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