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1.
JAK PMS MOZE UTRUDNIC
Cl ZYCIE

Czym sig rozni terrorysta od kobiety z zespotem
napiecia przedmiesigczkowego (PMS)?
Z terrorystq mozna negocjowac. ..
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M ozna sie $miaé¢ z dowcipéw o PMS-ie, ale
pewnie i Ty znasz kobiety, ktore czasem —
niby bez powodu, ale jednak zawsze na kilka dni
przed poczatkiem miesigczki bywajg poirytowane,
rozdraznione, z byle powodu wybuchajg zloscig lub
placzem... A moze i Ty jeste$ jedng z nich?

PMS (z ang. premenstrual tension syndrome) do-
tyka, wedtug réznych zZrodel, w réznych stopniach
nasilenia okoto 70 — 90% kobiet. Problem jest za-
tem dos$¢ powszechny.

Najczestsze objawy PMS-u mozemy podzieli¢ na:
psychiczne (uczucie ,napiecia”, drazliwos¢, waha-
nia nastojow, przygnebienie) i somatyczne (obrze-
ki, béle glowy, bolesnos¢ piersi, wzrost apetytu).

Nawet przed miesigczkg wiekszos¢ kobiet przy-
pisuje swoje zle humory warunkom zewnetrznym
— moéwig wtedy: ,to przez prace”, ,przez mojego

Kup ksigzke Pole¢ ksigzke
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faceta”, ,przez dzieci”, ,co$ wytracilo mnie z réwno-
wagi”. (Mezczyzni natomiast nie wiedzg, jak reago-
wad na tego typu sytuacje). A moze takie zachowanie
bierze sie wlasnie z zespolu napiecia przedmiesigcz-
kowego? Pamietajmy, ze ta przypadlosc jest cze-
§cig naturalnego cyklu; mozna nauczy¢ sie z nig
zy¢ i znacznie zredukowac jej nieprzyjemne objawy.
W tym celu warto zaznajomi¢ sie z trescig tej ksigzki
i przekonac sie, ze nawet w ,te dni” i bezposrednio
przed nimi Zycie moze by¢ znacznie prostsze i przy-
jemniejsze. Bo przeciez kazda z nas wie, jak bardzo
PMS moze utrudniaé zycie!

Zespolem napiecia przedmiesigczkowego (PMS)
nazywamy charakterystyczny, nieco inny dla kazdej
kobiety zbidr objaw6w, wystepujacych na okoto 7 — 4
dni przed miesigczks i ustepujacych wraz z poja-
wieniem sie menstruacji. Zazwyczaj bywa diagno-
zowany u pan w okolicach trzydziestki, poniewaz
dopiero wtedy wiekszo$¢ z nas zauwaza powtarzal-
nos$¢ objawow i ich zwigzek z cyklem menstruacyj-
nym. U niektérych kobiet symptomy PMS-u poja-
wiajg sie dopiero po pierwszej cigzy i... wystepuja
regularnie az do okresu przekwitania.

Jak sama nazwa wskazuje, najczestszym objawem
tej dolegliwosci jest uczucie wewnetrznego napie-
cia; kobiety czasem pordéwnujg sie do strun wpra-
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wianych w drZenie przez najmniejsze nawet bodzce.
Wywolywane w ten sposob reakcje bywajg zgola
niespodziewane: najlagodniejsze z nas wszczynajg
awantury, a najpogodniejsze nagle zaczynajg ptakad.
I nie da sie nad tym zapanowac!

Dla wielu pan najgorsza jest nieprzewidywalnos¢
nastrojow przed menstruacjg. Byle drobiazg jest
w stanie wytracic¢ nas z rownowagi i doprowadzi¢ do
zupelnie nieadekwatnych zachowan; rozbity kubek
moze staé sie przyczyng wielkiej rozpaczy, a sama
obecnos$¢ innego cztowieka — powodem do ztosci.

Potaczenie PMS-u z podejmowaniem waznych
decyzji czy nawet z planowaniem dobrej zabawy to
zdecydowanie kiepski pomyst. Madre kobiety (a ra-
czej: te, ktore dobrze znajg swoje cialo) wiedza, ze
,te dni” sg po prostu trudne i jako$ trzeba je prze-
trwaé; niektore szukajg wlasnych sposobéw na ra-
dzenie sobie z tg dolegliwos$cig. Kazda z nas ma
jednak swoje obowigzki i raczej nie mozemy liczy¢
na taryfe ulgowg z powodu PMS-u (,wybacz, dzi$
nie zatatwie tej sprawy, bo mam zesp6t napiecia!”).
W dodatku warto uswiadomic sobie, ze wiekszos¢
otaczajacych nas ludzi nie wie, w jakiej fazie cyklu
jesteSmy i przewaznie nie zdaje sobie sprawy z tego,
jak trudno zapanowac nad wlasnymi reakcjami ko-

biecie z PMS-em.
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Ponadto do objawéw psychicznych dochodzg tez
objawy czysto somatyczne — wiele kobiet drecza
w tym czasie bole glowy, sennos¢, wzdecia, obrze-
ki, nadwrazliwo$¢ piersi i... wilczy apetyt! Czujemy
sie gorzej i gorzej wygladamy, a cialo domaga sie
kolejnych porcji smakolykéw — a to czego$ stod-
kiego, a to chipsow... Nagle cale ,dbanie o sie-
bie” bierze w teb, tatwo zrezygnowac z diety, wpas¢
w poczucie winy i zobaczy¢ sie mniej atrakcyjng.
Tak tworzy sie btedne koto; wszystko to wplywa
bowiem na wzrost wewnetrznego napiecia, ktore
z kolei sprawia, ze chce nam sie zjes¢ cos stodkie-
go na poprawe nastroju... I tak az do miesigczki.

Kiedy juz wpadniemy w putapke PMS-u, trudno
bedzie nam myslec¢ o racjonalnych powodach ztego
nastroju, a jeszcze trudniej — przejaé¢ nad nim kon-
trole. Dlatego dobrze jest uprzedzi¢ fakty: umiejet-
nie przygotowad sie na nadej$cie objawdw, by moc
potem odpowiednio sobie z nimi poradzi¢. O tym
wlasnie bedzie ksigzka, ktdrg trzymasz w reku.

Nie wiem, czy potrafisz wyobrazi¢ sobie siebie
samg za kilka miesiecy, gdy (juz po przeczytaniu tej
ksigzki) niezaleznie od fazy cyklu bedziesz potrafi-
ta zapanowaé nad emocjami i bedziesz sama decy-
dowala o swoim samopoczuciu, z usmiechem po-
blazania wspominajac dawne ,gorsze dni”. Pewnie

Pole¢ ksigzke
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wydaje Ci sie, ze taka zmiana musi by¢ trudna i na
pewno wymaga duzo pracy. Jesli jednak komfort
zycia jest dla Ciebie wazny, mozesz utrzymac go na
normalnym poziomie przez caly miesigc. Ceng za
ten luksus bedg: przeczytanie tej ksigzki, wykona-
nie proponowanych w niej éwiczefi oraz wprowa-
dzenie kliku zmian w nawykach zywieniowych. To
naprawde wystarczy, zeby czué sie dobrze przez
caly czas!

Na poczatek zapraszam do wypelnienia testu,
ktéry pomoze Ci okredli¢, w jakim stopniu omawia-
ny problem dotyczy takze i Ciebie; potem poznasz
teorie i definicje, zwigzane z PMS-em, a w dalszej
czesci ksigzki znajdziesz skuteczne sposoby radze-
nia sobie z jego objawami.

Mozesz oczywiscie poprzestaé na zaznajomie-
niu sie z metodami likwidowania objawéw PMS-u
i uzyciu tych metod (w razie potrzeby) po uplywie
jakiego$ czasu. Doradzam jednak przeéwiczenie,
juz podczas czytania, proponowanych technik oraz
poszczegolnych czynnosci zwigzanych z kontrolowa-
niem wilasnych emocji. Warto réwniez zastanowi¢
sie, jak zorganizowaé swoje zycie, zeby by¢ w pelni
przygotowang na nadejscie dni z PMS-em.

Wazne jest takze, by pomysle¢ o bliskich, kto-
rych samopoczucie powinni$my mie¢ na uwadze
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nawet w chwilach zlego nastroju. Dlatego w ksigz-
ce znalazl sie rowniez rozdziat skierowany do mez-
czyzn — naszych najblizszych towarzyszy, na kto-
rych czesto wyladowujemy niechciane emocje.
Powinni oni zapoznac sie z tematem i dowiedzie¢
sie, jak przezywad razem z nami te trudne dni. Jesli
chcesz, mozesz sama przeczyta¢ wspomniany roz-
dzial i opowiedzie¢ go potem swojemu partnerowi.
Wydaje mi sie jednak, ze lektura chociazby mate-
go fragmentu ksigzki o PMS-ie przydalaby sie kaz-
demu mezczyznie. Nasi partnerzy z reguly niewiele
wiedzg o kobiecej psychice; istnieje nawet ksigzka
pt. Co meiczyini wiedzq o kobietach, ktora... ma
same puste strony! Mysle, ze warto stopniowo za-
petniacd je wiedzg ©.

Mam nadzieje, ze lektura ksigzki Jak przezyc Ze-
spot Napiecia Przedmiesigczkowego (PMS). Porad-
nik przetrwania dla kobiet i meiczyzn okaze sie dla
Ciebie bardzo uzyteczna, a zastosowanie zawartych
w niej wskazowek uczyni Twoje Zycie prostszym
i przyjemniejszym oraz pozwoli Ci unikngé¢ wielu
trudnych sytuacij.

Zapraszam do lektury!

Pole¢ ksigzke
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SPRAWDZ, CZY MASZ PMS
— KWESTIONARIUSZ
OCENIAJACY POZIOM

OBJAWOW
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Kwestionariusz
objawoéw zespotu napiecia
przedmiesigczkowego (PMS)
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Instrukcja

Odpowiedz na ponizsze pytania, koncentrujgc sie
na tym, co przezywasz na 3 — 7 dni przed miesigcz-
kg i zakreslajac odpowiedzi ,tak” lub ,nie”.

(Jezeli nie jestes pewna albo nie potrafisz wybraé
odpowiedniej opcji, a chcesz uzyska¢ wiarygodny
wynik — daj sobie czas, poobserwuj swoje zacho-
wanie przed miesigczky przez kilka kolejnych cykli
i dopiero wtedy odpowiedz na wszystkie pytania).

1. Czy unikasz spotkan towarzyskich?
Tak Nie

2. Czy w tym czasie tyjesz 1 — 3 kilogramy
lub wiecej?
Tak Nie

Kup ksigzke Pole¢ ksigzke



16 JAK PRZEZYC ZESPOL NAPIECIA PRZEDMIESIACZKOWEGO (PMS)

3. Czy masz problemy z koordynacja ruchéw
(np. podczas codziennych zaje¢, w kuchni,
w czasie prowadzenia samochodu)?

Tak Nie

4. Czy czujesz sie bardziej zdenerwowana
niz zwykle?
Tak Nie

5. Czy unikasz spotkan ze znajomymi i wolisz
zostac sama?r

Tak Nie

6. Czy watpisz w swoje kompetencje i czujesz,
ze podejmujesz nieodpowiednie decyzje?
Tak Nie

7. Czy irytujesz sie tatwiej niz zazwyczaj?
Tak Nie

8. Czy przybierasz na wadze?
Tak Nie

9. Czy czujesz sie spieta i niespokojna?
Tak Nie

10. Czy zauwazasz zmiany w Twoim zyciu
seksualnym (intensywno$¢ zycia seksualnego,
odczucia z nim zwigzane)?

Tak Nie
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Pod tajemnicza nazwa PMS, oznaczajaca zespdl napiecia przedmie-
siaczkowego, kryje sie bardzo powszechny problem. Czy i Ty nale-
zysz do ogromnej rzeszy kobiet, ktére co miesiac musza radzié
sobie z powracajacym koszmarem? Moze kilka dni przed miesiacz-
ka zauwazasz u siebie nieprzyjemne objawy, takie jak bdle glowy
czy piersi? A moze dokuczaja Ci duze wahania nastroju, nieustan-
na irytacja, podenerwowanie, wybuchy gniewu, placzliwosé, niecheé
do otoczenia? Objawdéw PMS trudno sie pozbyé, lecz konsekwencje
postepowania pod wplywem hormondéw moga nawet zrujnowac Ci
zycie! To ryzyko da sie jednak zminimalizowaé — wystarczy prze-
czytaé ksiazke, ktora wlasnie wpadla Ci w rece.

AGNIESZKA DRNATOWSKA, psycholog i autorka wielu publikacji z dzie-
dziny poprawy jakosci Zycia, podpowiada, jak sprawdzi¢, czy PMS
jest takie Twoim problemem, oraz jak radzié sobie z najrdéiniej-
szymi jego objawami — w taki sposob, by znajomi nie przestali
poznawaé Cie na ulicy, a Twéj mezezyzna nie uciekal co miesiac
z domu. Przede wszystkim zas wskazuje, jak zachowaé réwnowage
w czasie tych trudnych dni. Z ta ksiazka nauczysz sie szybko i pew-
nie rozpoznawaé symptomy nadchodzacych klopotéw, neutralizo-
wacé je dzieki diecie oraz technikom relaksacyjnym, sprawiac sobie
przyjemnosé, by wrécil Ci lepszy humor. Co wiecej, przestaniesz
co miesiac wyzywaé si¢ na najblizszych. Sprawe ulatwi Ci takze
podsunigcie partnerowi rozdzialu przeznaczonego whasnie dla niego,
z poradami pozwalajacymi przetrwaé z kobieta dotknigta PMS. Jesli
zalezy Ci na spokojniejszym i szczeéliwszym zyciu kazdego dnia,
koniecznie siggnij po te pozycje!
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