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Premenstruaalne suindroom

Kaesoleva infolehe eesmargiks on anda patsiendile teavet premenstruaalse siindroomi olemuse, selle diagnoosimise ja

ravimeetodite kohta.
Mis on premenstruaalne siindroom?

Premenstruaalne siindroom ehk PMS on menstruatsioonitsikli teises pooles tekkiv siimptomite kogum, mis mdjutab naise
toimetulekut igapdevaeluga. Premenstruaalne diisfooriline hdire (PMDD) on PMS-i raske vorm. Reeglina algavad
suimptomid 1-2 nadalat enne menstruatsiooni ja taanduvad koos menstruatsiooni algusega. Kerge PMS on véaga levinud ja

seda vOib esineda isegi kuni 75%-| naistest.
Sagedasemad siimptomid
PMS-i simptomid on vaga erinevad ning varieeruvad, jargnevalt loetelu levinumatest neist.

¢ Flusilised siimptomid: vasimus, rindade hellus ja/vdi turse, kBhupuhitus, peavalu, kehakaalu tdus, isu muutused,

akne dgenemine, liiges- ja lihasvalud.

« Emotsionaalsed ja kaitumuslikud simptomid: arrituvus, arevus voi kurvameelsus, meeleolumuutused,

nutuvalmidus, unehéired, pingetunne, keskendumisraskused, vahenenud huvi tavategevuste vastu.
Tekkepdhjused

PMS-i tekke tapne pdhjus ei ole teada. Arvatakse, et see on seotud normaalsete hormonaalsete muutustega

menstruaaltsikli jooksul, mis mdjutavad paljusid organismi kudesid, sh serotoniini taset ajus.
Diagnoosimine

PMS-i diagnoositakse siimptomite pdhjal. Arst v0ib paluda pidadasimptomipaevikut vahemalt 2—3 menstruaaltsukli
valtel, et ndha seost tsukli ja kaebuste vahel. Vajadusel tehakse vereanaliiise muude seisundite (nt kilpndarmehaigus,

aneemia) valistamiseks. Hinnatakse samuti depressiooni ja &revushéire esinemist.
Ravi ja eneseabi

Ravi eesmark on vahendada simptomeid ja parandada elukvaliteeti.

Elustiili soovitused

Sageli piisab enesetunde ja toimetuleku parandamiseks elustiili muutmisest.


https://www.itk.ee/patsiendile/patsiendi-infomaterjalid/haigused/premenstruaalne-sundroom

e Jarjepidev likumine — regulaarne kehaline aktiivsus aitab vahendada stressi ja parandab meeleolu.

e Piisav uni ja kindla uneritmi jargimine.

* Mitmekesine ja tervislik toit — eelistada téisteratooteid, puu- ja k66givilju, vahendada soola, kohvi ja alkoholi tarbimist.
e Véahem stressi — [ddvestusharjutused ja hingamistehnikad vdivad olla kasulikud.

Taimsed preparaadid: mungapipar (Vitex agnus-castus) vOib kerge PMS-i korral pakkuda leevendust. Taimseid

preparaate saab soetada apteegist ilma retseptita, valiku aitab teha apteeker.
Ravimid

« Antidepressandid: selektiivsed serotoniini tagasihaarde inhibiitorid ehk SSRI-d on vaga efektiivsed

emotsionaalsete siimptomite korral.
 Hormonaalsed rasestumisvastased vahendid leevendavad tdhusalt PMS-i simptomeid.

Ravi valitakse individuaalselt pere- v0i naistearsti vastuvotul sdltuvalt simptomite raskusest ning lahtuvalt patsiendi

eelistustest ja vajadustest, kombineerides erinevaid meetodeid.
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