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PMS — dar kitaip zinomas kaip prieSmenstruacinis sindromas, -
EA kurj, jvairiy saltiniy duomenimis, jaucCia nuo 70 iki 90 proc.

pasaulio motery. Jis pasireskia likus savaitei iki menstruacijy ir ¢ u

» g trunka nuo 1iki 4 dieny.




Apie 5 proc. motery patiria sunkius PMS simptomus. Jiems taip pat jtakos sturi
gyvenimo budas, ypac nuolatinis stresas. Moterys, sergancios depresijq, irgi patiria
stipresnius PMS simptomus. Simptomai stipréja ir vyresniome amziuje.

Tai kaip gi jveikti PMS? Tyrimai rodo, kad tam tikry vitaminy ir mineraly pusiausvyra
organizme gali padéti sumazinti kai kuriuos PMS simptomus. Pavyzdziui, kalcis
mMazina nuovargj ir nuotaiky svyravimg. Kalcio yra tokiuose maisto produktuose
kaip pienas, sdris ir jogurtas. O kai kurie maisto produktai, pavyzdziui, apelsiny sultys
arba duona, gerina kalcio jsisavinimg organizme.

Vitaminas B6 taip pat gali padeéeti numalsinti nerimq ir dirglumqg. Vitamino B6 yra
tokiuose maisto produktuose kaip Zuvys, paukstiena, bulvés, vaisiai (i8skyrus
citrusinius vaisius).

Jeigu jaucCiate stiprius prieSmenstruacinius simptomus informuokite savo Seimos
gydytojq.

Informacijg parengé Naujosios Vilnios poliklinikos vaiky ir jaunimo palankiy
paslatigy konsultanté Ivona Makovskaja pagal
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