Предменструалният синдром

В дните преди менструацията много жени чувстват дискомфорт в различна степен. Те са лесно раздразними и за дребни неща излизат от кожата си. Могат да се появят значителни телесни и душевни оплаквания. При някои жени симптомите са толкова силни, че те не са в състояние да се справят с обичайното ежедневие.

Предменструалните оплаквания могат да се появят всеки месец с различна интензивност. Предменструалния синдром (ПМС) не е привидно заболяване, няма нищо общо с хистерията и не може да се премахне с  „я се вземи в ръце”.
Дефиниция

Думата „предменструален” означава, че оплакванията  се появяват около 10 до 7 дни преди менструацията  –  между овулацията ( отделяне на яйцеклетката)  и  менструацията. След настъпване на месечното кървене различните симптоми  бързо отзвучават.
Какви са причините за ПМС?

Хормонът пролактин се съдържа в женското тяло обикновено в малки количества. При жени, които страдат от предменструален синдром обаче често се констатира повишена концентрация на пролактин в урината.

Прекаленото количество пролактин в тялото води до намаляване количеството на хормона прогестерон.По този начин се получава неправилно съотношение на двата хормона прогестерон и естроген.Получава се свръх количество естроген.Това неправилно съотношение се счита за основна причина за предменструален синдром. За да се избегне ПМС е целесъобразно да се погрижим за балансирането на съотношението на хормоните.
Други причини могат да бъдат смущения във водния баланс на организма или липса на движение и стрес. Конфликти с партньора, близките или в работата могат  да засилят оплакванията.

Симптоми на ПМС

Във връзка с ПМС се посочват над 150 различни симптоми, които могат да се обобщят в три групи:

Емоционални симптоми:

· лабилно настроение

· свръхчуствителност

· раздразнителност

· страх

· нервно напрежение

· агресивност

· тъга

· плачливост

Физически симптоми

    *болезнени гърди

    *главоболие

    *мигрена

    *увеличаване на теглото

    *спазми в слабините

    *кожни проблеми

    *общи болки

Поведенчески промени

  *липса на мотивация

  *липса на концентрация

  *желание за определени храни

  *повишен апетит

  * промяна в съня

  *гневно чистене

  *промяна в сексуалното поведение

Съвети за постигане на удоволствие от живота всеки ден от месеца

С различни мерки можете да подкрепите облекчаването на оплакванията от ПМС.
Хранете се балансирано . Спортните занимания имат положително въздействие върху мускулните болки, подобряват се настроението и физическото състояние.

Позволете си нещо хубаво. Вземете една баня, насладете се на посещение при козметичка или прекарвайте няколко часа с приятели. Прочете книга или се насладете на любимата си музика. Отделете време за себе си.
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