TAJEMNY PMS

Pri¢iny premenstruacniho syn-
dromu (PMS) se pricitaji pre-
deviim biologickym zménam.
vyvolanym velkymi vykyvy
hormonilnich hladin jeden az
dva tvdny pred menstruaci.

S PMS se potyki pravidelne
¢tyricet procent Zen, na neékteré
z priznaku si stéZuje dokonce
az pétasedmdesat procent Zen.
V minulosti Zeny témito poti-
zemi netrpély. Jak je to mozné?
Mély o mnoho méné mens-
truacnich cyklu, protoZe byly

v produktivnim véku Casto
tehotné nebo kojily. Dnesni
Zena md vice nez sto cyklu

a organismus se nerovnovihou

38 Pani-DOMU

Zenskych hormonu estrogenu

a progesteronu vycerpivi

a bréini se privé neprijemnymi
priznaky, které si shrnujeme
pod pojem premenstruacni syn-
drom.

TELESNE PRIZNAKY PRI PMS
® nadymiini, citlivost prsou,
otoky, bolesti zad, hlavy

a kloubu

@ Pribyvini na véze o jeden
az dva kilogramy: V téle se
totiZz zadrzuje voda. kterd téles-
nou hmotnost zvysi.

® Zhorsuji se nebo se poprvé
objevi potize s hemoroidy.

® Stavkuje zaZivaci trakt.
coZ se projevuje prujmem,
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bremenstruacni syndrom

zicpou a pocity na zvraceni.

® Kritkodoba bulimie: Posti-
Zené trapi Gporny takzvany vICi
hlad a neprekonatelna chut'na
sladké, protoze pred menstrua-
ci klesa hladina cukru v krvi.
® zivraté, migrény a bolesti
hlavy

@ Nipadné se zhorsi plet’

a objevi se akné Casto ve
formé hnisavych vridka.

® Zeny trpici ekzémem si sté-
Zuji, Ze se potiZze s nim v této
dobé prohlubuji.

PSYCHICKE ZMENY PMS:
@ depresivni nalada

@ napéti a ztrita sebekontroly
® vztek a podrazdéni

Tri dny pred
menstruaci se
vétSina zen citi
nevalné. Dokonce
natolik, Ze
statisticky stoupd
pocet Uraz(

a Castéjsi jsou

v tomto obdobi
myslenky na
sebevrazdu

I pokusy o ni.
Dlvodem je
nechvalné prosluly
premenstruacni
syndrom.

@ unava, izkost a ztrita
energie
@ sebevrazedné myslenky.

KONZULTACE JE NA MISTE
Neni nutné doslova protrpét
téch nékolik dni pred menstrua-
ci. Spole¢né s gynekologem
nebo praktickym Iékarem se da
problém lehce vyreSit. Predepi-
suji se lehké psychotropni
latky, které utlumi hlavné psy-
chické problémy a bolest. Také
se muZe nasadit i¢innd hormo-
nalni 1é¢ba. Mnoho Zen, které
zacaly brit hormonalni anti-
koncepci. potvrdilo, Ze se PMS
po nasazeni pilulek zbavily
tplné nebo z veétsi Casti. Pri
otocich se podavaji Iéky na
odvodnéni.

PRVNI POMOC: VICE PIT
Odbornici se shoduji, ze PMS
trpi hlavné Zeny, které nedosta-
te¢né prijimaji tekutiny. Cim
méné pijeme, tim vice je
zahustény veskery odpad

z tela. Lymfaticky systém
nefunguje, jak by mél, tedy
neodvidi dostate¢né toxiny

z tela. Proto Zeny casto trpi
zicpou, otoky a také Spatnym
psychickym stavem.

POHYB NEUSKODI

I kdyZ se zena muze citit odule
a do Zzadného pohybu se ji
nechce, je to prece jenom
fyzickd aktivita, kterd dokaze
PMS zmimit. Takovy brisni
tanec, aerobik nebo cviceni na
mici neuskodi a zvedne ndladu.
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Jizda na kole uklidiiuje mysl a povzbudi i télo.

Doporucuje se také volnési
jogging a rychld chize. Uplné
idedlni je vyjizdka na kole.
Zadné zdvody a sprint, prosté
klidnd jizda prirodou spolu

s partnerem nebo celou rodi-
nou. Aspon budou odmeénéni za

nékolikadenni nerudnost matky.

BABKA BYLINARKA RADI
Kdo z néjakého duvodu nechce
uZivat 1éky. muZe zKusit pri-
rodni cestu. V obdobi dvou
tydnu pred menstruaci je potre-
ba omezit kofein, sul a ostrd
jidla. Dobr¢ je pit hodné bylin-
nych Caja. napriklad meduiko-
vy nebo mucenkovy. Doporu-
Cuji se potraviny bohaté na
vlikninu. a naopak chudsi na
cukr a tuky. Jako dopliky stra-
vy jsou idedlni pripravky obsa-
hujici pupalku dvouletou

a brutndk Iékarsky. Také vytaz-
ky z kozliku, trezalky, chmelu,
hlohu ¢i bezu mohou vyresit
leh¢i obtize PMS. Pokud Zena
trpi otoky kotniku a neprijem-
nou citlivosti prsou, doporucu-

PANI DOMU na PMS doporuéuje:

2] Novo-passit — novinku na naem trhu.
Obsahuje extrakty ze sedmi bylin (tfezalka, hloh,
chmel, medurika, mucenka, bez, kozlk)

a Gtinnou latku guaifenesin, kterd snizuje
psychické napéti a svalovy tonus a mé mimé
sedativni (¢inky. Koupite v Iékdméch za cenu

kolem 70 K&

m_ g , 21 Pupalku dvouletou
| ~ a brutnak lékafsky: Jejich olej

podobné lidskym

vykyvech a gynekologickych ol
v lékamdch za asi 390 K¢.

za studena lisovany je zdrojem
nenasycenych mastnych
kyselin, které si organismus
nevytvafi sém. Tento doplinék

stravy pomahd regulovat napéti
a sniovat stres. Baleni po

67 tobolkéch koupite

na www.medpharma.info

| za 149 Kén

=] Gynex: Tento Eh‘pravek obsahuje fytohormony, latky
ormondm. Jsou to pfedeviim wytazky
z rostiin, které maji blahodémy viiv pfi hormonalnich
E{Efich. Koupite

je se varit si ¢aj na procisténi
lymfatickych cest. Mnoho Zen,
kter¢ si stéZzuji na PMS, nepri-
jimd ve stravé dostatek horci-
ku, proto je vhodné sdhnout po
doplncich stravy s timto mine-
ralem. Dalsim duleZitym vita-
minem je By (pyridoxin), ktery
je k dostédni v tabletkdch bud
samotny, nebo v B-komplexu.

Vytaiky z muéenky najdeme
v €ajich nebo v kapkach (napf.
Relaxin). Ptejte se v lékarnach.

v lékdméch.:



