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ΠΡΟΕΜΜΗΝΟΡΡΟΪΚΟ ΣΥΝ∆ΡΟΜΟ
(Από τις ατζέντες γυναικών της Ελένης Παµπούκη)

Η ύπαρξη του ΠΕΣ εξακριβώθηκε το 1953 από την Katherina Dalton, µια από τις πρωτοπόρες
ερευνήτριες του ΠΕΣ.
Υπολογισµοί του Αµερικανικού Κολεγίου Μαιευτήρων και Γυναικολόγων δείχνουν ότι περίπου 20% µε
40% όλων των γυναικών παρουσιάζουν συµπτώµατα που οφείλονται στο ΠΕΣ. Από το ποσοστό αυτό,
5% µε 7% εκδηλώνουν συµπτώµατα αρκετά έντονα ώστε να αποτελούν εµπόδιο στην προσωπική και
κοινωνική τους ζωή. Τα συµπτώµατα, που εµφανίζονται 2 µε 14 µέρες πριν από την περίοδο και συνήθως
εξαφανίζονται αφού αυτή αρχίσει, µπορεί να είναι: * ακµή * πρήξιµο στην κοιλιά * αγοραφοβία *
ξεσπάσµατα θυµού * ανησυχία * κρίσεις άσθµατος * πόνοι στη µέση * ευαισθησία και πρήξιµο στο
στήθος * αδεξιότητα * σύγχυση * δυσκοιλιότητα * επιθυµία για αλµυρές και γλυκές τροφές * κατάθλιψη
* ζαλάδες * πονοκέφαλος * κόπωση * οξυθυµία * αϋπνία * απότοµες αλλαγές διάθεσης * ναυτία *
κρίσεις πανικού * κολπίτιδα * ψυχική ένταση * αύξηση βάρους. Λόγω των ποικίλων αιτίων και
συµπτωµάτων που συνδέονται µε το ΠΕΣ δεν υπάρχει µια και µοναδική θεραπεία. Παρ� όλα αυτά, οι
ακόλουθες αλλαγές στον τρόπο ζωής θεωρούνται ευεργετικές:
� Μειώστε τη λήψη υδατανθράκων, επεξεργασµένης ζάχαρης και νατρίου. Να τρώτε έξι τουλάχιστον
µικρά γεύµατα τη µέρα κατά τη διάρκεια του ΠΕΣ.
� Μειώστε στο ελάχιστο την καφεΐνη και το αλκοόλ. ∆οκιµάστε ροφήµατα από βότανα.
� Μειώστε την κατανάλωση γαλακτοκοµικών προϊόντων: εµποδίζουν την απορρόφηση µαγνησίου.
� Συµπεριλάβετε στη διατροφή σας 50 mgr βιταµίνης Β6 δύο φορές τη µέρα και ένα ηµερήσιο
συµπλήρωµα µε βιταµίνες του συµπλέγµατος Β.
� Μειώστε το στρες (π.χ. σηµαντικά ραντεβού).
� Γυµναστείτε για να αυξήσετε τη σωµατική σας αντοχή, να µειώσετε το στρες και να εµποδίσετε την
κατακράτηση υγρών.
� Εφαρµόστε τεχνικές χαλάρωσης, π.χ. γιόγκα.
� Φτιάξτε ένα µείγµα από αιθέρια έλαια χαµοµηλιού, γλυκιάς µαντζουράνας και ηλίανθου ως εξής:
αναµείξτε 3 σταγόνες λάδι χαµοµηλιού, 3 σταγόνες λάδι µαντζουράνας και περίπου 15 γραµµάρια λάδι
ηλίανθου και ρίξτε το µείγµα στο νερό του µπάνιου.
� Αν το ΠΕΣ επηρεάζει τη διάθεσή σας, συζητήστε το µε τους συνεργάτες σας και τα αγαπηµένα σας
πρόσωπα. Μην το αφήσετε όµως να αποτελέσει δικαιολογία για κακή συµπεριφορά.
� Πάνω απ� όλα, συµβουλευτείτε το γιατρό σας αν υποφέρετε έντονα από το ΠΕΣ. Υπάρχουν πολλά
καινούργια φάρµακα στην αγορά τα οποία θα µπορούσε να σας συστήσει. Επίσης, ρωτήστε αν είναι
πιθανό να χρειάζεστε συµπλήρωµα µαγνησίου. Μελέτες έχουν δείξει ότι οι γυναίκες που έπαιρναν 360
mgr µαγνησίου 3 φορές τη µέρα, από την 15η µέρα του κύκλου τους µέχρι την έναρξη της περιόδου τους,
είχαν άµεση βελτίωση στο θέµα της αλλαγής της διάθεσης.

(Από άρθρο της Kathy Feeny στο 1ο τεύχος του αµερικάνικου περιοδικού �Women VS Men�).
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