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@ Bionorica’

Draga dekleta, Zenske, dame,

tekom rodne dobe, ki se zadne v puberteti in konla z
menopavzo, imamo vse nekaj skupnega. Priblizno enkrat na
mesec se namre¢ sreCamo z mesecno krvavitvijo ali
menstruacijo, ki mnogokrat s sabo prinese kar nekaj tegob. Ena
od njih je predmenstrualni sindrom ali PMS, ki ga v svojem
Zivljenju izkusi kar 20 - 30 odstotkov Zensk. Vodnik ponuja
vpogled v teZave, ki nas pestijo pred menstruacijo in so
povezane s predmenstrualnim sindromom. Resni¢no upam, da
boste med branjem pridobile potrebno znanje, ki naj vam bo v
pomoc pri spopadanju s PMS.

Simptomi PMS se najpogosteje pojavijo v poznih dvajsetih in
zgodnjih tridesetih letih. Mednje spadajo boleCe dojke,
napihnjenost in hitro menjavanje razpoloZenja, torej teZave, ki
jih velikokrat sprejmemo za nekaj samoumevnega in se pogosto
ne zavedamo, da jih na razli¢ne nacine lahko omilimo ali celo
kakSen nacin si lahko pomagamo same, da bi se tudi pred
menstruacijo pocutile na visSku svojih modi.

Zelimo vam prijetno branje!

Povzela Neja Filipi¢
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Vsakih 28 dni...

DolZina tipi¢nega menstruacijskega cikla je 28 dni. Vsak mesec
se telo pripravi na morebitno nose¢nost in sluznica maternice
se zadebeli. 1z jaj¢nikov se sprosti jajCece, ki je nato lahko
oplojeno s spermo. Ce jaj¢ece ostane neoplojeno in do
zanositve ne pride, telo izlo¢i odvecno materni¢no sluznico. Ta
se odlus¢i in posledicno pride do krvavitve oziroma
menstruacije, ki obicajno traja od 4 do 8 dni. Prva menstruacija
se pojavi med 12. in 14. letom, nato pa se navadno ponavlja
mesecno, do menopavze, ki nastopi okoli 51. leta.

Menstruacijski cikel je razdeljen na Stiri faze. Prva je faza
mese¢ne krvavitve ali menstruacije. Takrat se nivo
progesterona in estrogena zniZza. Z njo se delno prekriva
folikularna faza, ki se za¢ne Ze na 1. dan menstruacije in
obi¢ajno traja 16 dni. Hormon FSH (folikel stimulirajoci
hormon) stimulira jaj¢nike, ki nato proizvedejo 5 - 20 foliklov.
Vsak folikel vsebuje nezrelo jaj¢no celico. Najbolj dominanten
folikel preZivi ter med dozorevanjem poveca nastajanje
estrogena, ki povzroCi zadebelitev materni¢ne sluznice.
Medtem se povela izlo€anje hormona LH (luteinizirajolega
hormona), ki upocasni nastajanje estrogena in vpliva na
zaletek procesa ovulacije. Tako se okoli 14. dneva cikla za¢ne
faza ovulacije, ko se iz jaj¢nikov sprosti dozorelo jajcece.
Takrat se rahlo dvigne tudi telesna temperatura. Lutealna faza
se za¢ne po sprostitvi zrelega jaj¢eca iz folikla, ki se spremeni v
novo strukturo corpus luteum ali rumeno telesce. 1z rumenega
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telesca se pri¢nejo spros¢ati hormoni, predvsem progesteron
ter manjSa koli¢ina estrogena. Progesteron povzroci
zadebelitev sluznice maternice, da je ta pripravijena na
ugnezditev oplojenega jaj¢eca. Ce do oploditve jaj¢eca ne
pride, se rumeno telesce skrci in resorbira, nivo hormonov
pade in za¢ne se faza menstruacije.

Simptomi PMS nastopijo v lutealni fazi, eden od moZnih vzrokov
za njihov pojav pa je hormonsko neravnovesje. Skupna
znacilnost simptomov PMS je, da se pojavljajo ustaljeno in
cikli¢no, v obdobju po ovulaciji, torej do 2 tedna pred mese¢no
krvavitvijo in izzvenijo po 4 - 5 dneh ob pojavu krvavitve. V¢asih
jih komaj opazimo, drugic se pojavijo bolj intenzivno, ob&utimo
pa jih tako psihi¢no kot telesno. Na nase Zivljenje in vsakdanje
aktivnosti lahko pogosto vplivajo negativno.

Menstruacija Folikularna faza Lutealna faza

LR\_’ m FSH (folikel stimulirajoci hormon)
————————— W (luteinizirajo¢i hormon)
_—_f,/\%
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Simptome PMS obcutimo psihi€no
in telesno

Najpogosteje obclutimo telesne simptome. Med njimi so
napihnjenost, boleCine v sklepih in miSicah, bolece dojke in
kr¢i ter bole¢ine v trebuhu. Med psihi¢nimi simptomi
prevladata razdraZljivost in nihanje razpoloZenja. Telesno
lahko obcutimo Se utrujenost, glavobol, imamo vecjo
obcutljivost na bole¢ino, motnje spanja, prebavne teZave,
teZzave s srcem ali oZiljem ter omoti¢nost. Pestijo nas lahko
vrocinski oblivi ali pa se na razlicnih delih telesa pojavijo
otekline. Med psihi¢ne simptome spadajo Se tesnoba,
depresivno razpoloZenje, razburjenost, jeza, Ziv€na napetost,
Zalost, pasivnost, nenadna Zelja po hrani in obcutek
neravnovesja. Obstaja Se kopica manj pogostih simptomov, ki
jih  poleg zgoraj navedenih Zenske doZivljajo pred
menstruacijo. Hkrati lahko obcutimo enega ali vec razli¢nih
simptomov.

Psihi¢ni Telesni A
> razdraZljivost > mastodinija (bolece dojke)
>depresivno > glavobol
razpoloZenje > bolecdine v hrbtu
> Ziv€na > povecana obcutljivost
napetost na bolecino
> Zalost > motnje spanja
> pasivnost > gastrointestinalni simptomi

> neravnovesje > kardiovaskularni simptomi

> edemi

J
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Ali ste vedeli?

/@ statisti¢ne raziskave kaZejo, da 80 - 90 % Zensk trpi
zaradi vsaj enega simptoma PMS.

Menstruacijske motnje se pogosto zacnejo Zze v
najstniskih letih.

Najmanj 20 % mladostnic izkusi zmerne do hude
simtome PMS.

BoleCe menstruacije so najpogostejsi vzrok za
izostanek od dela pri Zenskah, mlajSih od trideset let.

Okoli 28 % zensk navaja, da PMS zmanjSuje njihovo
sposobnost za delo in ucenje ter neugodno vplivajo
na medosebne odnose.

Kar 5 do 8 % Zensk zaradi teh tezav iS¢e zdravnisko
pomoc, okoli 2 % Zensk pa potrebuje bolniski stalez.

/@ 8% Zensk trpi za huj3o obliko PMS, kjer prevladujejo
psihi¢ni simptomi (PMDM), ki pomembno vplivajo na
njeno socialno in poklicno Zivljenje.

Vir: Tekac I., Kotnik B: Predmenstruacijski sindrom. Zdrav Vestn 2009;
78: 555-563.
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Razlikovanje med PMS in PMDM
(predmenstrualno disforicno motnjo)

Huda oblika PMS se imenuje predmenstrualna disfori¢na
motnja (PMDM). Zenske s to motnjo se pred menstruacijo
pocutijo izjemno Zalostne, depresivno razpoloZene, tesnobne
ali razdraZljive. Lahko se pojavijo napadi panike ali
samomorilne misli. Zelo intenzivni simptomi, ki resno
posegajo v nase zivljenje in nam onemogodajo izvajanje
dnevnih aktivnosti ter zmanjSujejo kvaliteto nasega Zivljenja,
lahko nakazujejo na PMDM. V tem primeru je potrebno
obiskati zdravnika, ki bo dolocil potek zdravljenja.

Kemi¢ne spremembe v mozZganih in
hormonska nihanja

Toclen vzrok za nastanek PMS Se ni dobro raziskan. Znano je, da
se simptomi PMS pojavljajo v drugem delu cikla. Eden od
moznih vzrokov je hormonsko neravnovesje, ki obicajno
povzroca motnje v menstruacijskem ciklu. Opazimo jih, Ce se
pogostost naSih mesecnih krvavitev spreminja ali pa so te
razlicno dolge ali intenzivne. Do poruSenega ravnovesja
hormonov estrogena in progesterona lahko pride zaradi
motenj endokrinih Zlez, prevelike izpostavljenosti stresu ali

8 | Mali vodnik pri teZavah s PMS



Cyclodynon®

zaradi neZelenih ucinkov nekaterih zdravil. Na PMS pa imajo
vpliv tudi kemi¢ne spremembe v moZzganih, predvsem koli¢ina
dopamina in serotonina, ki sta moZganska Ziv€éna prenasalca
in imata klju¢no vlogo pri naSem razpoloZenju in ¢ustvovanju.
Ko se nivo estrogena po ovulaciji zmanjsa, se zmanjsa tudi
nastajanje dopamina in serotonina. Premajhne koli¢ine obeh
prenasalcev lahko vplivajo na depresivno razpoloZenje,
utrujenost, nenadno Zeljo po hrani in na kakovost spanja.
PreseZek estrogena in premajhna koli¢ina progesterona pa na
primer vodita do vnetnih reakcij in zatekanja mle¢nih Zlez ter
posledi¢no do bole&ih dojk pred menstruacijo.
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Ali nas nacin Zivljenja vpliva na PMS?

Da, nekatere vsakodnevne navade imajo velik vpliv na PMS.
Raziskave so pokazale veliko povezanost med intenzivnostjo
simptomov PMS in kajenjem, nezdravim prehranjevanjem ter
pomanjkanjem kakovostnega spanca in gibanja. UZivanje
alkohola prav tako pove¢a moZznost za pojav simptomov PMS.
Poleg tega lahko na hormonsko neravnovesje vplivajo Se
nezeleni ucinki zdravil, izpostavljenost stresu in anatomske
funkcionalne motnje endokrinih Zlez.
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B
Telesni simptomi PMS

Bolece dojke

Pridejo dnevi, ko naSo najljubSo oprijeto maj¢ko zamenjamo
za Siroko in podnjo oble¢emo udoben S$portni nedrlek
namesto vsakdanjega, partnerju pa namenimo srdit pogled, ko
se dotakne nasih dojk. Dojke so v ¢asu pred menstruacijo
bolece, zatekle in obcutljive, kar imenujemo cikli¢na
mastalgija. Lahko se povecajo in vene v dojkah lahko postanejo
vidne. Bole¢ino in nelagodje lahko obcutimo okoli dojke ali pa
vse do podpazduhe in v&asih se zdi, da so dojke in koZa na otip
drugacne teksture, predvsem pa toplejSe, kot obicajno.

Glavoboli
Vas pred menstruacijo velikokrat boli
glava? Niste edine. Veliko Zensk obcuti
glavobole, ki jih povzrocijo hormonske
spremembe. Obi¢ajno se pojavijo do 2
dni pred menstruacijo ali 3 dni po
pojavu krvavitve, saj je takrat nivo
estrogena  najnizji.  Glavoboli
oziroma menstrualne migrene so

v primerjavi z glavoboli, ki se
pojavljajo v drugih dneh cikla,
silovitejsi in bolj pogosti.




‘ Bionorica’

Napihnjenost

Ko se na vse pretege trudimo zapeti tisti gumb na kavbojkah in se
hkrati sprasSujemo, ¢e smo jih oprale na previsoki temperaturi, se
kaj kmalu zavemo, da prihaja menstruacija. Oblutek, da smo Cez
noc pridobile nekaj kilogramov in na otip trd, »napihnjen« trebuh
se lahko pojavi pred ali med menstruacijo in je za vecino Zensk
najhujsi na prvi dan menstruacije. Kilogramov zares nismo
pridobile, vendar spremembe v hormonih povzrocijo, da telo
zadrzuje ve€ vode in soli. Celice naSega telesa se napolnijo z vodo
in tako imamo obcutek napihnjenosti.

Krci v trebuhu
Kr¢i so za veliko Zensk redni »spremljevaleck menstruacije.
Obclutek nenadne boledine v trebuhu se lahko razsiri v hrbet ali
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sevav stegna. Bolecina je lahko v&asih moc¢na in intenzivna, véasih
pa bolj topa in dolgotrajna, razlikuje pa se od menstruacije do
menstruacije. Med menstruacijo se za¢ne stena maternice
mocneje krciti, da pomaga pri lus¢enju odvecne sluznice, ki se je
zadebelila v lutealni fazi cikla. Ko se maternica skrci, stisne krvne
Zile, ki obdajajo maternico ter tako prekine dostop krvi in kisika v
maternico. To sprozi sproscanje snovi, ki povzro¢ajo bolecino.

Utrujenost

Nekatere se v tista jutra ne zbudimo polne energije in zvecer
preskoCimo povabilo prijateljic na druZenje, saj se pocutimo
preve¢ utrujene. Utrujenost je normalen simptom PMS in je
povezana s pomanjkanjem serotonina, moZganskega Ziv¢nega
prenasalca, ki vpliva na nase razpoloZenje. Spremembe v koliCini
serotonina pred menstruacijo lahko vplivajo na naso energijo.
Utrujenost se lahko pojavi tudi zaradi drugih teZav PMS, ki motijo
nase spanje, kot so na primer kréi v trebuhu. Pred menstruacijo pa
se poveca tudi nasa telesna temperatura, kar nam lahko dela
teZave pri spanju.
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Psihi€ni simptomi PMS

Vasih se po¢utimo, da imamo vse pod kontrolo, nato pa nas
naslednji trenutek Ze najmanjsa stvar vrze iz tira. Hormonske
spremembe med PMS lahko pri nekaterih Zenskah privedejo do
svrtiljaka« Custev oziroma nihanja razpoloZenja. Lahko se
zgodi, da gremo v enem dnevu iz joka v jezo in napad panike,
nato pa nazaj v stabilno Custveno stanje. Nekatere Zenske med
PMS bolj intenzivno obdutijo samo eno Custveno stanje.
Najbolj pogosta Custvena stanja so tesnobnost, Zalost,
depresivno razpoloZenje, preobdutljivost, jeza in besnenje.
Vprasati se moramo, ali ti simptomi preve¢ vplivajo na nase
Zivljenje, delo, izobraZevanje, druZenje s prijatelji ali druZino.
Ce je temu tako, je smiselno poiskati strokovno pomot.
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N
Veliko lahko naredimo sami

Proti napihnjenosti pomaga pitje zadostnih kolicin tekocine ali
zeli¢nih &ajev. Caj iz kamilice lahko na primer pomaga pri
blaZenju menstrualnih kréev. Obroki naj bodo uravnoteZeni, z
veliko sadja in zelenjave. Raziskave so pokazale pozitiven vpliv
uZivanja sadja, zelenjave in nekaterih stro¢nic na simptome
PMS. Zivila iz soje lahko prispevajo k zmanjSanju kréev in
morebitnega otekanja. zZdrav obrok naj vsebuje vitamine,
ogljikove hidrate, beljakovine in zdrave mascobe.

Sokovi Dr.
Steinberger®
vsebujejo
biorazpolozljive
oblike pomembnih
hranil iz ekoloSko
pridelanega sadja in
zelenjave. So brez
dodanega sladkorija,
vsebujejo namre€ le
naravno vsebovan
sladkor.

s ERTAR U
(RSga, R

Zmanijsajte uzivanje sladkorja, soli, kofeina in alkohola. Sol in
sladkor na primer zadrZujeta vodo v naSem telesu, zmanjSanje
vnosa kofeina pa lahko prispeva k manj bole¢im dojkam.
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Namesto prave kave lahko pijemo sadno-Zitno
instant kavo A.Vogel Bambu®, ki je
brez kofeina. Poleg tega vsebuje
cikorijo, ki je vir vlaknine inulina in
ima pozitiven uc€inek na €revesje in
prebavo.

s 2 =
Ze v starih &asih je veljalo, da dobra juha lahko olaj3a
marsikatero teZavo. Za topel in hranljiv obrok z manj soli

“EE=w  poskrbimo z uZivanjem juhe A.Vogel
wtamare’ g7 Herbamare® z manj natrija.

Namesto kuhinjske soli

‘,‘“‘ lahko uporabljamo zelis€no

q
sol z nizko vsebnostjo

“ ‘;_, natrija, A.Vogel Herbamare®
j Diet.

Prehranska dopolnila, kot so folna kislina,
vitamin B6, kalcij, vitamin D in magnezij nam
lahko pomagajo pri lajsanju kréev in boljSem
razpoloZenju. Dnevno uZivanje magnezija lahko
pomaga pri zastajanju tekocine.

Vitamin B6 lahko delno nadomestimo s pitjem
sadnega soka Dr. Steinberger® Eisenblut plus. i
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Pozimi ne moremo zadostiti potrebam telesa po

| ~.vitaminu D, zato ga je treba nadomeScati.

-
“Zn ‘ Vsebujejo ga A.Vogel Multivitamin kapsule.

Cyclodynon®

Dovolj dolg in kakovosten spanec pomaga
blaziti simptome PMS. Cilj je, da spimo vsaj
7 - 9 ur na no¢, da zmanjSamo utrujenostin
izboljSamo splosno pocutje.

Ce imamo teZave s spanjem, si lahko
pomagamo z zdravilom Dormeasan®
peroralne kapljice.

Gibanje vsaj pol ure na dan je
pomembno tako za zmanjSanje
napihnjenosti in kréev, kot tudi za
boljSe  poclutje, saj zmanjsa
oblutek tesnobnosti in izboljsa
depresivno razpoloZenje.
Vsak dan si vzemite &z
nekaj trenutkov Po-tia
OTEER  zase, dase sprostite,
razgibate ali pocnete kar vas veseli. A.Vogel
PoHo eteri¢no olje je odlicno za sprostitev,
inhalacije, dodatek masaznemu olju ali kopeli.
Prijetno sprosca in osveZuje.
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O navadni konopljiki
(Vitex agnus castus)

Navadna konopljika, ljudsko znana tudi kot meniski poper, je
rastlina, ki uspeva predvsem v Sredozemlju in spada v druZino
sporidevk. Ze davno so jo Zenske uporabljale za bolece
menstruacije ter dojeCe matere za povecanje koli¢ine mleka.
Ime meniski poper je dobila zaradi svojega pekocega okusa,
zaradi katerega so jo vcasih uporabljali za zacimbo, kot
nadomestek dragega popra.
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Ime »agnus castus« izhaja iz
grike besede »Cist«, saj so
grike Zenske liste konopljike
dajale v svoje postelje, da bi s
spanjem na njih ohranile
Cistost, posuSene plodove pa
so v srednjem veku nune in
menihi nosili vamuletu, da bi
bili obvarovani pregresnih
misli.

Konopljika je do 6 m visok grm z dolgimi, dlanasto deljenimi
listi. Ima C¢rne jagodiCaste plodove. Uspeva po celotnem
Sredozemlju, raste ob morski obali ter bregovih potokov,
najve¢ na vlaznih, toplih in soncnih rastiS¢ih. Zrele plodove
obirajo septembra ali oktobra.

Raziskave so pokazale, da je uZivanje izvle¢ka iz plodov
navadne konopljike bistveno zmanjsalo simptome PMS, kot so
razdrazljivost, spremembe razpoloZenja, jeza, glavobol in
bolece dojke.
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Cyclodynon® = naravna reSitev za
tezave pri predmenstrualnem sindromu

Zdravilo Cyclodynon® poskrbi za ravnovesje hormonov in tako
zmanj3a pogostnost in izraZzenost simptomov PMS. Vsebuje
izvleCek iz navadne konopljike, natan¢neje iz posusenih
plodov navadne konopljike (Vitex agnus castus). Suhi ekstrakt je
pridobljen na nezen nacin, po metodi, ki jo je patentiralo
podjetje Bionorica.

Ena filmsko obloZena tableta vsebuje 20 mg suhega ekstrakta
plodu navadne konopljike. Ekstrakcijsko topilo je 7o0-odstotni
(V/V) etanol.
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.
Nacini delovanja zdravila Cyclodynon®

Cyclodynon®izboljsa tako telesne kot psihi¢ne simptome PMS,
kot so na primer razdraZljivost, nihanje razpoloZenja, jeza,
glavobol, napihnjenost in oblutek napetosti v dojkah.

f@ Bistveno zmanjsa tezave pri PMS

@ Ureja menstruacijski cikel

f@ ucinkovito izboljsa telesne in psihiéne simptome

Jemanje zdravila Cyclodynon®

®
Cyclodynon Zdravilo je namenjeno odraslim Zenskam
od 18. leta starosti naprej.

Dnevni 1filmsko

odmerek | obloZenatableta | @ I RTaTNS R o o Te el
neprekinjena uporaba vsaj 3 mesece

" o filmsko . o
Pakiranje 301 tudi med menstruacijo).
1€1 oblozenih tablet ( jo)
Zadostuje . . Pred uporabo natan¢no preberite navodilo!
za | 3° dni terapije O tveganju in neZelenih u&inkih se posvetujte z

zdravnikom ali s farmacevtom.
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Pomembne informacije

f@ Zdravilo Cyclodynon® bistveno zmanjsa teZzave pri PMS,

2

ureja menstruacijski cikel in u¢inkovito izboljsa telesne in
psihi¢ne simptome.

Vsebuje izvlecCek iz navadne konopljike, za najboljsi
ucinek pa priporocamo neprekinjeno uporabo vsaj =
3 mesece (tudi med menstruacijo). ¥

Je enostaven za odmerjanje, saj je treba vzeti le
1tableto dnevno z nekaj tekocine. L‘

Cyclodynon® je na voljo brez recepta v lekarnah,
v pakiranju po 30 tablet.
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PoeMSija
So za nami tista leta, ko v Zene vzbrstijo vsa dekleta.

Vsa sijoCa in napeta, rada kaZe svoja leta.

Z dnevi, ki jih ¢as obraca, postaja ona prava kaca.
Enkrat glasna evforija, nato jo malodusje zvija.
Ni ve¢ smeha, hudomusja, ni prijaznega vzdusja.

Kost iz modrca potegne, pas za luknjo manj zategne,
iz avta krili, komentira, ¢e pred njo nekdo zavira.
Vsa nervozna hodi z dela, doma nikogar ni vesela.

V ponvi praZi zelenjavo, vmes podpira tezko glavo.

Vonj zaZganega se Siri, kar povsem jo vznemiri. -
MoZa zadir¢no ona vprasa, zakaj je v kavni dozi kasa? h

On zacuden jo pogleda, tiho rece si, sevedal! J>\

App na fonu mu pove, da jeziti je ne sme.

Spet jo muci PMS, nekaj dni bo zdaj potres! J“
Kaj vse moram jaz prestati, e Zelim jo obdrzati: \ \
popadljivost, depresijo, razdraZljivost, evforijo, ’j ’

bolecine spredaj, zadaj, zgoraj, spodaj - ne nakladaj,
motnje spanja, sr¢ni bit, zveCer povecan apetit.

Objema termofor, ko spi, vprasajte kje moZz lezi?
Komaj ¢akam konopljiko, da ob&utim to razliko.
En odmerek vsak vecler, da bo v hisi vladal mir.

No, ¢e vrnem se zdaj h kasi - takole re€em svoji Sasi:
Jaz sem ka3o notri stresel, lahko kri¢is, bom vse prenesel.
A ko konec bo teh dni, bos iz kase kavo skuhala mi ti!

Napisala: Andreja Jelovsek

Mali vod
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TeZave s PMS?

Cyclodynon®

f@ Bistveno zmanjsa teZave pri PMS
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f@ Ureja menstruacijski cikel

f@ Ucinkovito izbolj3a telesne in
psihi¢ne simptome

Bionorica pri nas

Cyclodynon® @& A | Sinupret® exera
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Svetoval/-a vam je Nasi strokovni sodelavci bodo z veseljem odgovorili na vasa
vprasanja o samozdravljenju in uporabi zdravil rastlinskega izvora.

Vprasanja nam lahko posljete po e-posti na naslov
nasveti@farmedica.si ali nas poklicete na telefon 01/524-02-16.
Lahko pa jih posljete po posti na naslov Farmedica d.o.o.,
Leskoskova 12, 1000 Ljubljana.

Pred uporabo natan&no preberite navodilo! O tveganju in neZelenih ucinkih
L ) se posvetujte z zdravnikom ali s farmacevtom.

Zdravilo proizvaja: Bionorica SE, 92308 Neumarkt, Nem¢ija

V Sloveniji zastopa: Farmedica d. o. 0., LeskoSkova cesta 12,

1000 Ljubljana, tel.: 01/524-02-16, e-posta: nasveti@farmedica.si @ar‘med ica

www.farmedica.si vas partner pri zdravju



