Femina

Svjetski dan zdravilja: PMDD nije
samo ,,los PMS*“

Diljem svijeta milijuni Zzena svakodnevno se nose s iscrpljuju¢om stvarnoscu PMDD-a,
stanja koje je i dalje nedovoljno dijagnosticirano, a sira medicinska zajednica ga Cesto
zanemaruje. Za one koji su zarobljeni u tom krugu, borba je najcesce tiha. Povodom
Svjetskog dana zdravlja, Intimina, vodeci brend za intimno zdravlje, udruzio se s dr.
Susannom Unsworth kako bi prekinuli tu sutnju. Donosimo vam kljucne cinjenice i
prakticna rjesenja za sve koji se bore s ovim teskim poremecajem.

Sto je zapravo PMDD?

PMDD je kratica za predmenstrualni disfori¢ni poremecaj. lako su mnogi upoznati sa
simptomima PMS-a, poput promjena raspolozenja, umora, nadutosti i osjetljivosti
grudi, PMDD je znatno ekstremnije iskustvo koje ozbiljno narusava svakodnevno
funkcioniranje.

Najcesci simptomi ukljucuju:

@ osjecaj ekstremne uznemirenosti, placljivosti ili beznada

@ suicidalne misli ili intenzivnu anksioznost

@ potpunu mentalnu i fizicku iscrpljenost

@ tzv. ,mozdanu maglu“ (eng. brain fog) i povecanu osjetljivost na odbacivanje.

.PMDD je u sustini vrlo tezak oblik PMS-a“, objasnjava dr. Unsworth. ,,Osim intenziteta
simptoma i znaCajnog pogorSanja mentalnog zdravlja, klju¢na razlika je u vremenu
pojavljivanja. Dok se PMS obicno javlja oko pet dana prije mjesecCnice, PMDD cesto
udara vec u vrijeme ovulacije, Sto znaci da simptomi pocinju i deset dana prije
pocCetka krvarenja.”

Izazovi dijagnosticiranja

PMDD je kroni¢na bolest o kojoj joS uvijek postoje brojne zablude. Mnoge Zene
godinama obilaze ordinacije prije nego sto naidu na lije¢nika koji je uopce Cuo za to
stanje. ,Dijagnoza se temelji na obrascu simptoma, a ne na krvnim pretragama ili
ultrazvuku. Pacijenticama obicno savjetujem da prate simptome tijekom barem dva
ciklusa kako bi se uocio jasan ciklicki uzorak. Online tablica udruzenja NAPS (National
Association of Premenstrual Syndromes - www.pms.org.uk) pritom moze biti od velike


http://www.pms.org.uk)

pomodi“, kaze dr. Unsworth. "Cak i nakon dijagnoze, stru¢njaci nisu sasvim sigurni $to
to¢no uzrokuje PMDD, sto otezava lijeCenje," objasnjava dr. Unsworth. ,Neki istrazivaci
vjeruju da su oboljele osobe iznimno osjetljive na promjene razine hormona, no o
tome joS ne postoji jedinstven medicinski konsenzus.*

Put do odgovarajuce terapije

»Kada je rijec o lijeCenju, ne postoji univerzalni recept. Naj¢esce je rije¢ o kombinaciji
razliCitih strategija. Promjene Zivotnog stila poput smanjenja stresa, kognitivno-
bihevioralne terapije (KBT), joge, meditacije, kvalitetnog sna i pravilne prehrane mogu
biti vrlo korisne, osobito kao nadopuna medicinskom lijeCenju”, istiCe dr. Unsworth.
~Mogucnosti lijeCenja ukljuCuju antidepresive iz skupine SSRI (selektivni inhibitori
ponovne pohrane serotonina), koji se mogu uzimati kontinuirano ili samo tijekom
lutealne faze. Oba su pristupa znanstveno utemeljena. Takoder, od pomoci moze biti i
hormonska supresija, primjerice putem kombinirane oralne kontracepcije ili viSih
doza hormonskog nadomjesnog lijecenja (HNL). Ako se simptomi ne povuku uz
navedene metode, sljededi korak je razmatranje GnRH analoga. Operacija je uvijek
posljednja opcija, rezervirana iskljucivo za teske oblike PMDD-a otporne na sve druge
terapije. Kod operacije je klju¢no uklanjanje jajnika jer se time zaustavlja hormonski
ciklus. Samo uklanjanje maternice obi¢no ne bi pomoglo. Prije takve odluke uvijek
preporucujem probni period s GnRH

analozima uz HNL, kako bismo bili sigurni da pacijentica dobro podnosi induciranu
menopauzu”, objasnjava dr. Unsworth.

Samopomo¢ i podrska

lako je suradnja s lijeCnikom prioritet, Intiminanaglasava nekoliko nacina kako lakse
prebroditi kriticne
dane u mjesecu:

® Upoznajte svoj ciklus: Koristite aplikacije poput Clue ili Flo. Biljezenjem simptoma
uocit ¢ete obrasce poput naglog pada raspolozenja nakon ovulacije i moci ¢ete bolje
isplanirati svoje obaveze.

@ Istrazite dodatke prehrani: Postoje dokazi da kalcij, magnezij, vitamini E i B6 mogu
imati pozitivan ucCinak. Nekima pomazu i biljni pripravci poput ulja nocurka ili gospine
trave.

® Razgovarajte o problemu: PMDD moze izazvati paralizirajucu tjeskobu. Podijelite
svoju borbu s bliskim osobama, terapeutom ili grupama za podrsku. Kada okolina
razumije kroz Sto prolazite, lakSe ¢e vam pruziti pomo¢ onda kada vam je
najpotrebnija.

@ Budite blagi prema sebi: Pokus$ajte odrzati dobru fizi¢ku i mentalnu formu. Cak i
polusatna Setnja ili vjezbe svjesnosti (mindfulness) mogu pomodi u ublazavanju stresa.


https://www.intimina.com/

Dr. Unsworth porucuje svima koji pate: , Bez obzira na to koji put odabrali u borbi s
PMDD-om, zapamtite da niste sami. Pomac postoji i trebali biste se osjecati
slobodnima da razgovarate sa svojim lijecnikom.“


https://www.iapmd.org/united-kingdom

