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STA JE PMS2

Predmenstrualni sindrom (PMS) je naziv za stanja koja obuhvataju Sirok spektar fizickih, emocionalnih i psiholoskih simp-
toma koji negativno uticu na svakodnevni Zivot Zene. Koliko god da su simptomi individualni i razliciti po obliku i intenzi-
tetu zajednicko im je da se javljaju 7 do 10 dana, retko i 15 dana, pre nastupanja menstruacije. Ovi simptomi obicno se
ublaZe sa nastupanjem i Cesto nestanu do kraja menstruacije, kada dolazi do poboljsanja opsteg stanja Zene. Za postavlja-
nje dijagnoze PMS-a vazni su: vremenski okvir pojave simptoma, lutealna faza menstrualnog ciklusa, tezina simptoma,
kao i uticaj simptoma na svakodnevne aktivnosti Zene i smetnje koje izazivaju kada je u pitanju funkcionalnost Zene
tokom ove faze ciklusa.

KOJI SU NAJGESGI SIMPTOMI PMS-A?

Simptomi PMS-a su brojni i dele se u dve grupe:

Fizicki simptomi: nadutost, bolovi u stomaku (grcevi), gastrointestinalne tegobe u vidu gorusice, zatvora ili
dijareje, bolovi u ledima, napete, bolne i osetljive grudi, glavobolja, promene u apetitu, pojava akni i osecaj
umora.

Emocionalni i psiholoski simptomi: razdraZljivost, anksioznost, depresivnost, nagle promene raspoloZenja,
nervozno ponasanje, osecaj tuge.

FIZIGKI SIMPTOMI PMS-A 0 KOJIMA SE REDE PRIGA, A NA KOJE
81 TREBALD DBRATITI PAINJU

Pored uobicajenih fizickih simptoma PMS-a, mogu se javiti neki manje Cesti fizicki simptomi na koje bi trebalo obratiti
paznju, jer mogu ukazati na ozbiljnije oblike PMS-a ili neke druge zdravstvene probleme. U ovu grupu simptoma ubraja-
mo: bolove u misi¢ima i zglobovima, otezano disanje, suvocu ili pojacanu osetljivost koze, izrazito zadrzavanje tecnosti u
telu uz pojavu edema ili oticanja ruku, nogu i lica, gubitak apetita i promene ¢ula ukusa hrane i pica, probleme sa spava-
njem (nesanica), prekomernu pospanost i prekomerno spavanje, pa i povecan krvni pritisak.

Ovi simptomi mogu ukazivati na ozbiljnije hormonske promene ili prisustvo drugih zdravstvenih problema. Vazno je prati-
ti sve fizicke simptome PMS-a i obratiti se lekaru ako simptomi postanu ozbiljni, traju duZe nego obi¢no ili znacajno ome-
taju svakodnevne aktivnosti Zene.

KOLIKD JE PMS GEST, A KOLIKO SU GESTI TESKI 0BLICI PMS-A?

lako je PMS veoma Cest, teZi oblici PMS-a javljaju se mnogo rede. Prema procenama, oko 70-80% Zena doZivi barem neki
oblik simptoma PMS-a tokom svog Zivota. Vecina ima blage simptome, ali se smatra da 20-30% Zena doZivljava simpto-
me koji su dovoljno teski da im ometaju svakodnevne aktivnosti. Tezi oblici PMS-a, ukljucujuci i predmenstrualni disfori¢ni
poremecaj, pogadaju manji broj Zena, oko 3-8%, kojima je zbog toga neophodna medicinska intervencija.




MENSTRUALNA PREHLADA* — STA JE T0?

,Menstrualna prehlada" je izraz koji se ponekad koristi za opisivanje simptoma koji lice na prehladu, ali se javljaju u vezi
sa menstrualnim ciklusom. Zene mogu imati simptome kao $to su umor, bolovi u misiéima, bolovi u grlu, glavobolja,
curenje iz nosa, a ponekad i blago povisenu telesnu temperaturu u periodu pre ili tokom menstruacije. Ovi simptomi
mogu biti povezani sa smanjenjem nivoa estrogena u lutealnoj fazi ciklusa. Ovakav hormonski status kod nekih Zena utice
na imuni sistem i za posledicu ima upalne reakcije slicne prehladi. Vazno je napomenuti da menstrualna prehlada
nije stvarna prehlada (koja je najcesce uzrokovana virusima), ve¢ se radi o skupu simptoma koji podsecaju na prehladu,
ali su povezani sa fazom menstrualnog ciklusa i nastalim hormonskim promenama.

DA LI SE JAGINA SIMPTOMA PMS-A MENJA NAKON PORDDAJA,
SA GOOINAMA, PERIMENOPAUZOM | MENOPAUZOM?

Jatina simptoma PMS-a menja se tokom Zivota Zene i moZe oscilirati iz meseca u mesec. Simptomi i njihov intenzitet se
posebno mogu promeniti nakon porodaja, sa godinama Zivota, a narocito tokom perimenopauze i menopauze.

Nakon porodaja mnoge Zene primete promene u simptomima PMS-a. Dok kod nekih Zena dolazi do poboljsa-
nja simptoma, druge mogu primetiti da su oni postali jaci. To zavisi od velikih hormonskih promena tokom trudnoce i
nakon porodaja koje se odraZzavaju na nivoe estrogena i progesterona. U periodu dojenja, znacajno niZi nivoi estrogena
mogu uticati na intenzitet simptoma PMS-a. S druge strane, postporodajna depresija ili anksioznost mogu uticati na to
kako Zena dozivljava simptome PMS-a. Takode, iscrpljenost zbog brige o novorodencetu moZe povecati stres, Sto moze
pogorsati simptome.

Sa godinama zivota i duZim trajanjem reproduktivnog perioda simptomi PMS-a mogu postati slabiji ili inten-
zivniji, u zavisnosti od individualnih hormonskih promena. Mnoge Zene primete da simptomi PMS-a postaju ozbiljniji u
30-im i 40-im godinama, pre nego $to udu u perimenopauzu. To je uslovljeno fluktuacijama hormona koje se dogadaju
tokom ovog perioda Zivota Zene.

Perimenopauza je period koji traje nekoliko godina pre nego $to menstruacija potpuno prestane, obicno
izmedu 40. i 50. godine Zivota. U ovom periodu hormonske fluktuacije su veoma izrazene, Sto moze pogorsati simptome
PMS-a. Pored toga, Zene u perimenopauzi mogu imati nereqularne menstrualne cikluse, povecanu iritabilnost i anksio-
znost, ali i simptome depresije, kao i pojavu nesanice i no¢nog znojenja, Sto moZze povecati ucestalost i intenzitet simpto-
ma PMS-a.

Menopauza je period kada mnoge Zene primete da simptomi PMS-a postepeno nestaju, a nakon menopauze
vecina zena nece imati PMS jer menstruacija prestaje.




DA LI NEKA STANJA POJAGAVAJU PMS?

Neka stanja mogu pojacati simptome PMS-a ili povecati rizik od njegovog razvoja. Zene koje ve¢ pate od anksioznosti ili
depresije mogu imati ozbiljnije simptome PMS-a, kao i Zene sa losijim kvalitetom sna ili poremecajem spavanja, poput
nesanice. Prekomerna telesna masa izaziva brojne inflamatorne procese u telu, $to moZe pogorsati simptome PMS-a. Na
isti nacin deluje i visok nivo stresa, nedostatak fizicke aktivnosti, kao i lo3a ishrana - posebno veliki unos rafinisanih uglje-
nih hidrata, alkohola ili kofeina. Stanja poput policisti¢nih jajnika (PCOS), endometrioze ili neadekvatni nivoi hormona
(npr. visok nivo prolaktina ili niska proizvodnja progesterona) mogu povecati ucestalost i ozbiljnost PMS-a. Problemi u
funkciji Stitaste Zlezde, kao $to su hipotireoza ili hipertireoza, mogu pojacati simptome PMS-a jer hormoni Stitaste Zlezde
igraju vaznu ulogu u regulaciji menstrualnog ciklusa. Pored toga, porodi¢na istorija PMS-a moZe povecati rizik od razvoja
PMS-a ili intenziviranja njegovih simptoma kod Zena u porodici.

KOdI SU UZROGI YARIRANJA SIMPTOMA PMS-A KOO NEKIH
0SOBA 00 MESECA 00 MESECA?

Brojni su uzroci variranja simptoma PMS-a od meseca do meseca, a ukljucuju pre svega fluktuacije u nivou hormona -
estrogena i progesterona. Hormonski skokovi tokom ovulacije i pocetka menstruacije, kao i nepravilnosti u hormonskom
ciklusu, mogu uzrokovati jace ili blaze simptome. Visok nivo stresa moZe pogorsati simptome poput anksioznosti, depresi-
je i napetosti, dok smanjenje stresa moze pomoci u ublazavanju simptoma PMS-a. Ishrana sa velikim unosom soli, kofei-
na, alkohola li prostih ugljenih hidrata moZe pojacati simptome, dok uravnotezena ishrana i fizicka aktivnost mogu dopri-
neti smanjenju intenziteta simptoma. Nedostatak sna ili los kvalitet spavanja moZe pogorsati simptome poput umora,
razdrazljivosti i depresije, dok kvalitetan san moZe pomoci u smanjenju simptoma. Kako Zena postaje starija tako se moze
promeniti priroda i intenzitet simptoma PMS-a. Odredena zdravstvena stanja, poput anksioznosti, depresije, insulinske
rezistencije ili oboljenja Stitne Zlezde mogu uticati na jacinu PMS simptoma. Takode, lekovi koje osoba koristi, poput
antidepresiva, kontraceptivnih pilula ili lekova protiv bolova, mogu imati uticaj na simptome PMS-a.

DA LI SU IZRAZENI SIMPTOMI PMS-A INAK PRISUSTVA NEKOG
JRUGOG ZORAVSTVENCG PROBLEMA?

|zrazeni simptomi PMS-a ponekad mogqu ukazati na prisustvo drugih poremecaja u organizmu, ukljucujuci neke gineko-
loske probleme i izmenjena stanja drugih organa i sistema. Neka od ovih stanja mogu imati slicne simptome kao PMS ili
ih mogu pogor3ati.

. Endometrioza je stanje kada tkivo koje normalno oblaZe unutrasnjost materice (endometrijum), raste izvan nje.
Ovo izaziva bolove u stomaku, bolne menstruacije, bolove tokom seksualnog odnosa i druge simptome slicne PMS-u.
Zbog toga endometrioza moZe biti pogresno dijagnostikovana kao PMS.

. Policisticni jajnici (PCOS) predstavljaju hormonski i metabolicki poremecaj kod koga se, pored ostalih hormon-
skih promena, stvara previse muskih polnih hormona (androgena), sto dovodi do nepravilnih menstrualnih ciklusa,
smanjene plodnosti, pojave akni i pojacane maljavosti, kao i intenziviranja simptoma PMS-a.



. Miomi materice su benigni tumori materice koji mogu uzrokovati bolove u stomaku, bolne menstruacije,
krvarenja izmedu ciklusa i druge simptome slicne PMS-u.

. Problemi sa stitastom Zlezdom (hipotireoza ili hipertireoza) mogu izazvati simptome koji lice na PMS. Najce-
SCe se ispoljavaju umor, promene raspoloZenja, povecanje ili smanjenje telesne mase, kao i problemi sa kozom i kosom.

. Problemi sa insulinskom rezistencijom, koja je Cesto povezana ili sastavni deo PCOS-a, posledica su promena
nivoa Secera u krvi. Ove oscilacije mogu pogorsati simptome PMS-a, a ispoljavaju se kao umor, iritabilnost ili promene u
apetitu.

. Depresija i anksiozni poremecaji praceni su simptomima koji se preklapaju sa simptomima PMS-a. Kod ovih
Zena promene raspoloZenja, anksioznost, razdrazljivost, umor i poremecaji spavanja, kao osnovni simptomi klinicke slike,
mogu dodatno pogorsati intenzitet PMS-a.

|z ovih razloga vazno je da Zene sa izrazenim ili neobicnim simptomima PMS-a potraZe savet lekara kako bi se utvrdilo da

li postoji neki drugi osnovni poremecaj. Lekar moZe sprovesti odgovarajuce testove i dijagnostiku kako bi iskljucio ili potvr-
dio druge medicinske probleme.

KADA SE OBRATITI LEKARU 260G PMS-A?

Obracanje lekaru zbog PMS-a se preporucuje kad simptomi postanu ozbiljni, ometaju svakodnevni Zivot, ne povuku se sa
pocetkom menstruacije ili kad se sumnja na ozbiljnije poremecaje, tj. u slede¢im situacijama:

. Kada su simptomi ozbiljni i uti¢u na svakodnevni Zivot Zene tako da ometaju rad, odlazak u $kolu, poro-
dicne ili drustvene aktivnosti, ili kada simptomi postanu iscrpljujuci i znacajno uticu na kvalitet Zivota.

. Kada simptomi postanu neuobicajeni, tezi nego obicno, ili se javljaju iznenada i u nepravilnom ritmu, to
moZe biti znak da postoji neki drugi zdravstveni problem.

. Ako se simptomi ne povuku nakon menstruacije, vec su i dalje prisutni, to moZe ukazivati na hormonski
poremecaji ili endometriozu.
. Ako se simptomi PMS-a pogorsavaju sa godinama, kada se inaCe ocekuje smanjenje simptoma PMS-a.

. Kada su simptomi povezani sa ozbiljnim bolovima, posebno intenzivnim bolovima u stomaku, ledima,
grudima, ili glavoboljama koje ne reaguju na lekove za ublaZzavanje bola.

. Ako postoji sumnja na druge ginekoloske probleme koji se mogu ispoljiti simptomima PMS-a, kao Sto su
endometrioza, miomi, ciste jajnika ili drugi hormonski poreme(aji.

. Kada su simptomi praceni ozbiljnim fizickim promenama poput zadrzavanja velike koli¢ine tecnosti,
naglog povecanja telesne teZine, neobicnih bolova u stomaku ili pojave grceva.

. Kada se sumnja na PMDD (Predmenstrualni disforicni poremecaj), kada je PMS pracen ozbiljnim emocio-
nalnim simptomima - poput duboke depresije, anksioznosti, napada panike ili ozbiljnih promena raspoloZenja, koji ome-
taju svakodnevni Zivot.

. Ako prethodni tretmani PMS-a nisu bili efikasni i simptomi se nisu smanijili ili su se ¢ak pogorsali potrebno
je napraviti novi plan lecenja.



KOJI SU PSIHOLOSKI SIMPTOMI PMS-A?

Dijagnoza predmenstrualnog sindroma (PMS) prema Medunarodnoj klasifikaciji bolesti (MKB)-10 zahteva prisustvo samo
jednog predmenstrualnog simptoma sa liste koja ukljucuje blagu psiholosku nelagodnost, osecaj nadutosti i povecanja
telesne teZine, osetljivost dojki, oticanje ruku i stopala, razlicite bolove, poteskoce sa koncentracijom, poremecaje sna i
promene apetita. Medutim, u samoj definiciji ostaje nejasno koja iskustva se mogu podvesti pod kriterijum “blaga psiho-
loska nelagodnost’, ne postoji zahtev za procenom subjektivne psiholoske patnje koje kod Zene izaziva, niti postoje jasni
kriterijumi za teZinu i duZinu trajanja simptoma. U praksi se neretko primecuje poviSena emocionalna ranjivost i promene
raspoloZenja koje nuzno ne moraju biti povezane sa situacionim okidacima. Zene izvestavaju jo3 i o naletima bezrazlozne
tuge, osecanju napetosti, sklonosti da impulsivno odreaguju, umoru i problemima sa spavanjem, glavobolji, Zelji za odre-
denom hranom, promenama na koZi ili kosi koje uticu na njihovo samopouzdanije i sliku o sebi.

KOLIKD SU GESTI | 00 GEBA ZAVISI NJIHOVO JAVLIANJE?

Epidemioloska istrazivanja procenjuju da cak 80% Zena reproduktivnog doba doZivljava odredene simptome pripisane
predmenstrualnoj fazi menstrualnog ciklusa, ali njihova ucestalost i intenzitet zavisi od vise faktora ukljucujuci: genetsku
predispoziciju (npr. kakvu menstruaciju ima majka), individualnu osetljivost na hormonske promene, psiholoske faktore
(sklonost pribegavanju nekonstruktivnim odbrambenim mehanizmima kao $to su npr. ruminacija ili izbegavanje proble-
ma, iskustva sa anksioznim i depresivnim stanjima nevezano od PMS-a ili istorija psihijatrijskog lecenja), izloZzenost
hroni¢nom stresu (siromastvo, losi meduljudski odnosi na poslu, suocavanje sa malignom boles¢u), koji mogu uticati na
pogosanje simptoma.

Sa druge strane, zdrave Zivotne navike, ukljucujuci uravnotezenu ishranu, redovnu fizicku aktivnost, kvalitetan san i
bliskost u meduljudskim odnosima mogu delovati protektivno. Odnos u kome Zena tokom PMS-a moze slobodno da izrazi
svoja osecanja i ima doZivljaj prihvatanja, brige i empatije, ublazava osecaj psiholoske patnje.

Eksperiment "Soothing the threatened brain®, dr Sue Johnson pokazao je da prisustvo emocionalno bliske osobe,
posebno partnera, znacajno smanjuje dozivljaj bola i aktivnost mozdanih regija povezanih sa stresom, potvrdujuci
ulogu emocionalne privrZenosti u requlaciji bola i anksioznosti.

PREOMENSTRUALNI DISFORIGNI SINDROM — STA JE | KOJE SU
PSIHOLOSKE KARAKTERISTIKE?

Vrlo mali broj Zena ima najtezi oblik PMS-a, poznat kao predmenstrualni disforicni poremecaj (PMDD), koji u znacajnoj
meri negativno utice na kvalitet svakodnevnog Zivota.

Dijagnosticki kriterijumi PMDD-a* odreduju da mora biti prisutno najmanje pet od jedanaest simptoma raspoloZenja,
ponasanja ili fizickih simptoma, pri ¢emu barem jedan mora poticati iz Cetiri klju¢ne grupe:

1) izrazeno depresivno raspoloZenje, osecaj beznada ili misli koje negativno uticu na samopouzdanije,

2) izrazena anksioznost, napetost, osecaj uznemirenosti ili nervoze,

* Dijagnosticki i statisticki prirucnik za mentalne poremecaje,etvrto izdanje (DSM-1V)



3) nagle promene raspoloZenja (npr. iznenadna tuga, sklonost placu ili pojacana osetljivost na odbacivanje),
4) uporna i izrazena ljutnja ili razdrazljivost, povecani meduljudski konflikti.

Simptomi moraju znacajno ometati radne ili Skolske obaveze, kao i uobicajene drustvene aktivnosti i odnose s drugima
(npr. izbegavanje drustvenih aktivnosti, smanjena produktivnost i efikasnost na poslu ili u Skoli).

Dakle, PMDD je klasifikovan kao depresivni poremecaj koji karakterise snizeno i iritabilno raspolozenje, osoba se vecinu
vremena oseca potisteno, bezvoljno, tuzno ili pak ophrvano osecanjem praznine. Takode, mogu se javiti intenzivni naleti
besa koje osoba tesko kontrolise, zbog Ceqga se javlja osecaj krivice. Voljno-nagonski dinamizmi su takode naruseni —
nastaju problemi sa apetitom i spavanjem, opsta kognitivna sposobnost je oslabljena, te se mogu javiti problemi sa
koncentracijom i paznjom. Sve navedeno ometa osobu da obavlja svoje uobicajene zadatke. U ekstremnim situacijama
mogu se javiti i suicidalne ideje. Zene koje ispunjavaju kriterijume za PMDD obi¢no zahtevaju farmakoloski psihijatrijski
tretman i psiholosku podrsku.

KAKO PMS UTIGE NA KOMUNIKAGIJU | DONOSE, KAKD PARTNER
MOZE PRUZITI PONRSKU?

PMS i PMDD ne uti¢u samo na osobu koja ih doZivljava, ve¢ i na njene odnose sa drugima. Fizicki simptomi, anksioznost i
razdrazljivost mogu izazvati konflikte, naroCito ako partneri ne prepoznaju ozbiljnost simptoma ili pribegavaju stereo-
tipnom interepretiranju tegoba pripisujuci ih “neuracunljivoj Zenskoj prirodi” i sklonosti ka “preteranim, dramaticnim
reakcijama”. Od izuzetne je vaZnosti da partner postuje razlike medu njima, da pokusa da osetljivost i iritabilnost kod Zene
u PMS-u ne shvati licno, ve¢ da ostane smiren i strpljiv - da izbegava ulazak u konflikte, imajuci na umu privremeno izme-
njeno stanje u kome se ona nalazi. Zagrljaj podrske i pokazivanje dodatnog interesovanja da saslusa o tegobama bez uma-
njivanja njenih osecanja, ili pak davanje licnog prostora ako Zena nije za razgovor - moze biti lekovito. Takode, podrzavaju-
¢e ponasanje moze biti operativne prirode, kada partner moZe da se ponudi i preuzme dodatne obaveze, da nabavi 3ta je
potrebno (ode do apoteke po lekove, dokupi uloske) i pomogne oko kucnih poslova, kako bi zena mogla pre svega fizicki
da se oporavi i oseti da je psiholoski zbrinuta.

KOJE SU NAJGESGE PREDRASUDE | STEREDTIPI U VEZI SA
PMS-OM U NASODJ SREDINI?

»PMS nije stvaran, vec je samo izgovor za lose ponasanje”. PMS je medicinski priznat fenomen sa fiziolo3kim osno-
vama. Hormonske promene u lutealnoj fazi ciklusa uticu na neurotransmitere poput serotonina, $to moZe izazvati prome-
ne raspoloZenja, anksioznost i razdraZljivost. Naucna istraZivanja potvrduju da PMS nije izgovor, veC realno stanje koje
moZe znacajno uticati na svakodnevni Zivot.

»Sve Zene dozivljavaju iste simptome PMS-a.” i ,PMS znaci samo nervozu, dok se zanemaruju ozbiljniji
simptomi poput anksioznosti i depresije.” PMS se ispoljava individualno — kod nekih Zena moze izazvati blage simp-
tome poput umora i blagih promena raspoloZenja, dok kod drugih moze dovesti do ozbiljnih emocionalnih i fizickih potes-
koca. Kod manjeg broja Zena moZe se razviti depresivni poremecaj - PMDD (predmenstrualni disforicni poremecaj) koji
zahteva ukljucivanja strucnjaka iz oblasti mentalnog zdravlja. NaZalost, Cesto se ovi ozbiljniji simptomi ne shvataju dovolj-
no ozbiljno, Sto moze dovesti do nepotrebne patnje ili pogresnog tumacenja stanja.



ZASTO JE MENSTRUAGIJA TEMA 0 KOJOJ SE NE PRICA?

Generalno, menstruacija je tabuizirana tema, obavijena velom sramote - od puberteta, sa pojavom menarhe, preko
perimenopauze, pa sve do menopauze. Kada dobiju prvu menstruaciju, devojcice Cesto osecaju stid i kriju uloske, dok u
zrelim godinama njen gubitak takode donosi sramotu pa Zene neretko nose ulozak u torbi, ¢ak i ako za to vise nemaju
potrebe. Neadekvatnost zbog gubitka reproduktivne funkcije u patrijarhalnom drustvu poput naseg Cini da se Zene oseca-
ju degradirano, nedovoljno vredno i privlacno.

Sa pojavljivanjem prve menstruacije, kao i sa njenim gubitkom, menja se telo, telesna masa, pa samokriticnije devojcice i
Zene imaju tendenciju da sebe dodatno obezvreduju i mrze svoje telo. Isto tako, gubitak menstruacije (amenoreja) usled
razvijanja poremecaja u ishrani (bilo zbog gojaznosti i hormonskog dishalansa, bilo zbog neuhranjenosti) predstavlja
patolosko stanje i signalizira Zenskoj osobi da nesto sa njom nije u redu, Sto destabilizuje i narusava njenu sliku o sebi.

KAKO ODRASLI MOGU LGINITI DA ISKUSTVO PRVE MENSTRUAGIJE
BUDE ZNAGAJND | MANJE NEPRIJATNO ZA DEVOJCICU?

Prvo, kljucno je da odrasli pubertet ne doZivljavaju kao nepoZeljno iskustvo u kom oni,gube” svoje dete, koje postaje sve
distanciranije i manje zainteresovano za njih, vec da uprkos tim emocijama prepoznaju da se kljucan Zivotni momenat u
Zivotu njihove devojcice koja odrasta upravo dogada, i da su oni tu da je kroz to iskustvo povedu, umesto da se pretvaraju
kao da se bas nista ne dogada. Neobavezan razgovor u prodavnici o odrzavanju menstrualne higijene moze biti zgodan
uvod, a uz malo kreativnosti moZe se napraviti i mini-paket kao,prva pomo¢” pri dobijanju menstruacije. Serije i filmovi
sa neprijatnim scenama uvek mogu biti prilika da se pitanja seksualnosti otvore i da roditelji podele sa detetom nesigur-
nosti s kojima su se oni u njihovim godinama suocavali. Prica o menstruaciji tice se ne samo bioloskih promena, nego i
odrastanja u Zenu, pa zasluZuje i da tako u komunikaciji bude tretirana. Stavovi koje majka ispoljava sa cerkom, svesno ili
nesvesno, su oni koji stvaraju povezanost ili udaljavaju, i oni imaju klju¢nu ulogu u tome kako ce devojcica prihvatiti men-
struaciju i sve $to razvojno sledi. Ako majka vidi taj razgovor kao vrlo neugodno iskustvo, tako e biti i za njenu cerku. U
slu¢aju da majka potpuno ignorise i ne pokrece nikakav razgovor, devojcica ostaje preplavljena osecanjima zbunjenosti i
uzasa da joj se nesto desava, Sto moze dodatno da iskomplikuje stvari. Ono Sto olakSava devojcicama jeste da, pored
osnovnih informacija, od majke Cuju njeno licno iskustvo kako je ona kroz to prosla, da istakne pozitivna iskustva zbog
kojih voli Sto je Zena.




KAKO KONTROLISATI | UBLAZITI SIMPTOME PMS-57

Zdrave Zivotne navike mogu znacajno poboljsati kvalitet Zivota Zena u periodu PMS-a.

PRAVILNOM ISHRANOM 00 BLAZEG PMS-5

Redovna i pravilna ishrana predstavlja optimalan nacin da telo dobije neophodne hranljive materije. Shodno tome, odre-
deni nutritivni saveti mogu doprineti ublazavanju simptoma PMS-a:

. Obratiti paznju na izbor i sastav namirnica: Nizak unos prostih ugljenih hidrata, zasi¢enih masti, soli i
alkohola, a visok unos sveze, nepreradene hrane bogate B vitaminima, vitaminom D, cinkom, kalcijumom i omega-3
masnim kiselinama moze pomoci u smanjenju teZine simptoma PMS-a. Preporucuje se ishrana bogata slozenim ugljenim
hidratima, ukljucujuci voce, povrce i integralne Zitarice.

. Konzumirati manje i ¢eSce obroke u cilju ublazavanja nadutosti i requlacije nivoa Secera u krvi.

. Ograniciti unos masti, Secera i soli, posto prekomerna konzumacija moZe podstaci nadutost i zadrzavanje
tecnosti u organizmu.

. Unositi dovoljno tecnosti, pre svega vode, u toku dana i izbegavati gazirane i previse slatke napitke.

. Smanyjiti unos alkohola i kofeina jer mogu povecati anksioznost i razdrazljivost.

IstraZivanja ukazuju na delotvornost pojedinih mikronutrijenata, kao Sto su kalcijum, magnezijum, vitamin D, vitamini B
grupe i gvozde u smanjenju simptoma PMS-a. Eventualni dodatni unos odredenih nutrijenata kroz suplementaciju redov-
ne ishrane je neophodno kontrolisano sprovoditi uz konsultaciju sa lekarom, posebno kod osoba koje uzimaju druge
lekove ili imaju odredene zdravstvene probleme.

FIZIGKA AKTIVNOST U UBLAZAVANJU SIMPTOMA PMS-5

Fizitka aktivnost igra znaajnu ulogu u ublazavanju razlicitih simptoma PMS-a, pruzajuci fizicke i mentalne koristi koje
poboljSavaju kvalitet Zivota Zena tokom ovog perioda.

Umerene aerobne aktivnosti, kao $to su trcanje, brzo hodanje, voZnja bicikla ili plivanje, mogu znacajno poboljsati cirkula-
ciju, smanjiti nivo stresa, ublaZiti bolove i podstaci oslobadanje endorfina, poznatih kao "hormoni srece”, ime pozitivno
uticu na raspoloZenje. Preporucuje se da ove aktivnosti traju oko 30 minuta dnevno.

Takode, vezbe koje opustaju misice, poput pilatesa i joge, mogu biti veoma korisne za ublaZavanje bolova u stomaku i
ledima koji su Cesti pratioci PMS-a. Lagane veZbe istezanja i opustanja mogu pomoci u smanjenju napetosti u misi¢ima i
olaksati grceve.

Pored toga, Setnje na svezem vazduhu imaju pozitivan uticaj na cirkulaciju i mogu smanjiti umor, koji je Cest simptom

PMS-a. Redovne 3etnje takode podsticu oslobadanje endorfina i mogu imati dugorocne koristi za mentalno zdravlje.
Preporucuje se da svaka Zena pronade vrstu fizicke aktivnosti koja joj odgovara i da je integrie u svoj svakodnevni Zivot.



KVALITETNIM SNOM 00 BLAZEG PMS-A

Nedostatak sna je povezan sa pojavom simptoma depresije i anksioznosti i moZe pojacati simptome PMS-a i shodno tome
svake noci treba spavati 7 do 9 sati. Za kvalitetan i kontinuiran san, vazno je da bude neprekidan i neometan, cime se omo-
gucava adekvatan odmor i potpuna obnova organizma. Kvalitetan i dovoljno dug san ublazava umor, smanjuje razdraZlj-
vost i poboljsava koncentraciju.

Rutinu spavanja treba uspostaviti pridrZavanjem doslednog rasporeda i usvajanjem navika koje doprinose kvalitetnom
snu kao sto su:
Uspostaviti redovnu, opustajucu rutinu za odlazak u krevet.
Optimizovati okruZenje za spavanje (temperatura prostorije, buka, izvori svetlosti, raspored namestaja).
Obezbediti udoban krevet, dusek i jastuk.
Uspostaviti redovan raspored spavanja/budenja kad god je to moguce, ak i vikendom i tokom odmora.
Redovno se baviti fizitkom aktivnoScu - ali ne u periodu od 2 sata pre spavanja.
lzbegavati obilne obroke neposredno pre spavanja (200 kalorija 60-90 min. pre spavanja).
Izbegavati kofeinska pica, posebno posle rucka.
lzbegavati upotrebu alkohola i nikotina.
Smanijiti izloZenost ekranima (plavom svetlu) u vecernjim satima, izbegavati je minimum pola sata pre odlaska
na spavanje.
Vezbati progresivno opustanje misica ili primeniti vezbe dubokog disanja u cilju smanjenja glavobolje, anksioz-
nosti i problema sa spavanjem (nesanice).

MEDICINSKI PRISTUP U UBLAZAVANJU SIMPTOMA PMS-3

PMS je stanje koje se moZe efikasno kontrolisati kroz razlicite individualno prilagodene strategije. Uvek je vazno konsul-
tovati se sa lekarom pre pocetka bilo kakve terapije kako bi se osigurao najsigurniji i najefikasniji tretman.
Kontrola i ublazavanje simptoma PMS-a moze se posti¢i primenom medikamentozne terapije, upotrebom pomocnih
lekovitih sredstava ili njihovom kombinacijom.

MEDIKAMENTOZNA TERARIJA U LECENJU PMS-A

lzbor medikamentozne terapije zavisi od vrste simptoma, njihove ozbiljnostii individualnih karakteristika zene. Na raspo-
laganju su razlicite grupe lekova:

. Nesteroidni antiinflamatorni lekovi (NSAIL), poput ibuprofena, naproksena ili diklofenaka, mogu pomo¢i u
ublazavanju bolova i greva, kao i smanjenju inflamacije i zadrzavanja vode.

. Hormonska terapija se individualno primenjuje u razlic¢itim oblicima i sastavu. Kombinovana oralna
kontracepcija koja sadrzi estrogen i progestin pomaze u smanjenju simptoma PMS-a jer blokira ovulaciju i stabilizuje
hormonske fluktuacije. Transdermalni estradiol primenjen preko flastera u kombinaciji sa progestogenom moze



pomoci u smanjenju fizickih i psiholoskih simptoma PMS-a. Progestogenska terapija, iako njihova efikasnost moze
varirati, mozZe kod nekih Zena dovesti do smanjenja simptoma PMS-a. Analozi gonadotropin-oslobadajuceg hormo-
na (GnRH) se obicno koriste samo za teze oblike PMS-a. Ovi lekovi blokiraju proizvodnju polnih hormona i na taj nacin
smanjuju simptome PMS-a.

. Selektivni inhibitori ponovnog preuzimanja serotonina (SSRI) kao Sto su fluoksetin, sertralin i escitalo-
pram efikasni su u lecenju PMS-a, narocito u smanjenju simptoma poput depresije, anksioznosti i promena raspolozenja.
Ovi lekovi mogu se koristiti kontinuirano ili samo u lutealnoj fazi ciklusa.

. Antidepresivi i anksiolitici doprinose smanjenju simptoma depresije i anksioznosti.

. Diuretici poput spironolaktona mogu pomocdi u smanjenju zadrZzavanja vode, mogu smanjiti oticanje i nadutost,
Sto je inace Cest simptom PMS-a.

. Analgetici poput Paracetamola mogu se koristiti za ublazavanje bolova, narocito ukoliko je kontraindikovana
primena NSAIL.

POMOGNA LEKOVITA SREOSTVA U LEGENJU PMS-A

Primena biljnih preparata i drugih pomo¢nih sredstava moze znacajno poboljsati kvalitet Zivota Zena koje pate od PMS-a.

. Izoflavoni soje i biljni preparati poput divljeg crnog kestena, crvene deteline ili gospine trave mogu
doprineti requlisanju hormonskog statusa i tako ublaZiti simptoma PMS-a, narocito u vidu smanjenja simptoma kao $to
su osecaj vrucine i no¢no znojenje, smanjenje razdrazljivosti, depresije i anksioznosti povezane sa PMS-om.

. Magnezijum je poznat po svom umirujucem efektu na misice i nervni sistem. Njegova suplementacija pomaze
u smanjenju simptoma poput grceva, umora i razdrazljivosti.

. Kalcijum i vitamin D mogu smanijiti simptome PMS-a kao $to su nadutost, bolovi i promene raspolozenja.

. Omega-3 masne kiseline iz ribljeg ulja ili iz biljnog izvora mogu smanjiti inflamaciju i bol, te pomoci u pobolj-
sanju raspoloZenja.

. Vitamin B6 moZe smanjiti simptome poput razdraZljivosti i depresije, a koristi se koristi i za ublazavanje umora
i mucnine.

. Akupunktura i akupresura kod nekih Zena dovodi do smanjenje simptoma PMS-a, narocito u smislu ublaZava-

nje bolova i smanjenja stresa.



PSIHOLOSKA PRAKSA U UBLAZAVANJU STRESA
| SIMPTOMA PMS-5

IstraZivanje sprovedeno na Univerzitetu Viskonsin, koje je vodio neuropsiholog Ricard Dejvidson, pokazalo je da redovno
praktikovanje meditacije moze dovesti do trajnih promena u delu mozga koji je povezan sa pozitivnim emocijama i
smanjenjem stresa i negativnih osecanja. Ovo ukazuje na to da meditacija ne utice samo na trenutno raspolozenje, ve¢
moZe dugorocno poboljsati emocionalnu ravnotezu i opste psihicko blagostanje.

Ukoliko osobi nije blisko upraznjavanje meditativnih tehnika, sama Setnja u prijatnom i poznatom okruzenju moze delo-
vati meditativno, kao i slusanje muzike koja je u skladu sa trenutnim raspoloZenjem. Prihvatanje trenutnog stanja i raspo-
loZenja, umesto samoosude i forsiranja neautenti¢ne pozitivnosti da ono prestane, su klju¢ni. Cak su istraZivanja pokazala
da ljudi koji su spremniji da izdrZe/doZive negativna emocionalna iskustva imaju bolje psihicko zdravlje i bolji su na poslu
s vremenom. Dakle, ne treba po svaku cenu beZati od sopstvenih neprijatnih misli i osecanja, dovoljno je da ih osvestimo
i prihvatimo bez borbe i otpora.

Psihoterapija kao praksa u kojoj se osoba podvrgava tretmanu,,lecenja razgovorom” pruza siguran prostor i ogledalo, koje
pomaZe osobi da se umiri i da moze da misli o sebi. Redovni odlasci, jednom nedeljno tokom vremenskog perioda od Sest
meseci do godinu dana, mogu pomoci osobi da napravi trajne promene, da izgradi vecu sposobnost za emotivnu samo-
kontrolu i postane otpornija, kako u borbi sa PMS-om i PMDD-om, tako i u ostalim Zivotnim izazovima.




POSLUSAJ MOd SAVET
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1. PMS - Prirods Me Spasavs!
Kad hormoni prave Zurku, ja pozovem saveznike: voda za
hidrataciju, voce za energiju, ¢aj od nane za smirenje. Lagana
Setnja vraca balans, a joga me pretvara u zen boginju.
Umesto da se borim protiv tela, ja ga slusam i pruzam mu ono
$to mu treba. Jer briga o sebi nije luksuz - to je supermoc!

Poneckad je dobro
ﬂasmejaﬁ Sé 2. PMS - Pameiao, Mirao, Svesno
Umesto da padnem u kandze nervoze, biram prirodne
s am a sebi metode: duboko disanje, biljne ¢ajeve, laganu masazu

stomaka. ProteZem telo, sluSam smirujuéu muziku i unosim
hranu bogatu magnezijumom. Kad slusam svoje telo, ono mi
uzvrati zahvalnoscu.

3. PMS - Psiljivo, Magicao, Smireao
Hidratacija kao osnov, topla kupka za opustanje, zdrava
ishrana za balans. Dodam malo aromaterapije, neznu masazu

QcMozisies; i trenutak zahvalnosti za svoje telo. QoMozises;
L PM L Nije magija - to je ljubav prema sebi! PM

POBEONIGKE DBJAVE
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lako sam u osnovnoj i srednjoj skoli izbegavala asove
fizickog za vreme ciklusa, kada sam kasnije pocela da
vezbam u teretani, primetila sam da su moji menstrualni
bolovi znatno blazi, gotovo neprimetni, onda kada
vezbam. 0d tada bas nikada ne izbegavam fizicku
aktivnost, koja je dobra kako i za moje telo, ali tako i za
moj duh - zadovoljnija sam sobom, raspoloZenija i
negativna energija koju izbacim naporom i znojem, uvek
oslobodi mesto pozitivnoj energiji i prijatnim
emocijama! (Pogotovo u onim danima, kada smo cesto
nervozne i kivne na sve, bez razloga.)

U svakom slucaju moj savet za olakSavanje PMS-a je:
Zdrava fizicka aktivnost i ljubav i motivacija u kojoj
nalazimo snagu koja nas gura napred i koja je nas
podstrek, kao Sto je moja cerkica moj najsladi
podsticaj da izdrZim sve! Perimenopauza ce biti

nezna prema nama.

Lot

POBEONIGKE DBJAVE

INSTAGRAM

Protiv PMS-3 se vvek borim
dobrim romsnims!

(itanje poboljsava raspolozenje, jaca
koncentraciju, odmara mozak od
ekrana...ai kada je neka losa situacija,
istog trena osetim olakSanje $to se ne
desava meni. ..kod mene “samo” PMS.

QoMoziSish;

RV
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POSLUSAJ MOJ SAVET

INSTAGRAM

Nauci da u tim danima najvise volis sebe i
razmazi samu sebe u tim danima jer niko
drugi nece. lzdvoj vreme i uZivaj u
miriSljavim kupkama.

Casti sebe kvalitetnom éokoladom ili
bombonjerom i jedi ih bez griZe savesti.
Ako je kvalitetno ne mozes ni pojesti
mnogo.

Nece svet stati zbog tih sitnica, a tebi ce
znaciti!

INSTAGRAM

Savet univerzalni ne postoji, ali postoji
mnogo njih i nijedna Zena ih se ne boji.
Smeh i ljubav su lek za sve, a ako ne izlece,
sigurno ublaze. Setnja, dobra knjiga i film
koji ima pouku. Mozak u PMS-u mora da se
zanima, a ne da radi na “prazno” jer prazno

je davolja rabota. Ponasanje u skladu sa
onim Sto osecamo je jako vaZno. Zato
svaka mora da nade kljuc za sebe.

Moja preporuka je smeh i dobar humor.
Okruziti se dobrom energijom i onima koje

voli$ i ne moras da “trpis".

POBEONIGKE DBJAVE POBEONIGKE DBJAVE
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Mw. MUORC, SIGURND

IsIskse podnosenje PM3-5 meai pomazse o POLAKO - pocnite sa pripremama i nabavkom svega

sledede: potrebnog za period menstruacije da se ne bi desilo da vam
taj dan bas zafali.

o MUDRO - izaberite koje informacije su vam vaine, koje vas
2. Izbalansirana ishrana, potazi ili corbice, razdraiuju, birajte okruzenje, jer NIJE zena RAZDRAZLJIVA

uz dosta salate i $tapica celera; samo za vreme PMS-a, ve¢ mnogi okolni faktori utiéu na nas -
stres, pritisak, obaveze, jos kad hormoni polude nastane haos
3. Kombinacija Zitarica, orasastih plodova unama, tako da MUDRO odbacite 3ta nije do vas i MUDRO

i meda; prisvojte vase.

1. 0dmor i leskarenje uz neki film ili seriju;

o SIGURNO(ST) - osecaj sigurnosti je najvazniji svakog dana, a
ovih dana posebno. Napravite sebi komforan prostor u kome
vam je lepo posle napornog dana, kupite morsku so i sipajte u
vrucu kupku kako bi se telo dodatno opustilo, a i pomaze oko
grceva. Takode, uz to opustajuca muzika ili neka koja vas
podstice da se iskacete isto je okej.

Pyl ¢ PAZLJIVO MOTRITE (NA/OKO/U) SEGE

Lostssimafts ™

4, Lagane Setnje i boravak u prirodi;

5. Dobra knjiga uvek dobro dode;

6. Biljni cajevi i adekvatna hidratacija.

POBEONIGKE DBJAVE
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Fizicka aktivnost je veliki saveznik u borbi
protiv neprijatnih simptoma PMS.
Vezbanjem poput joge ili pilatesa mi
delujemo na hormone i stimuliSemo ih na
jedan nezan, neagresivan nacin.

Primenom adekvatne ishrane, unosom
odgovarajucih vitamina i minerala takode
cemo uticati na telo, a i psihicko stanje u
PMS-u.

Ako lepo ispratimo PMS i budemo nezni
prema njemu, perimenopauza ce biti

nezna prema nama. /P§7|

POBEONIGKE DBJAVE

INSTAGRAM

| tokom PMS-a, kada je nekima
mnogo tesko, kazem samo

“JENA 81, MOZES TI SVE”
GOVORIM SEBI

SAMO LEPE STVARI
| USPEM DA SE IZBORIM!

VY9 _I
RV

oot
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