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		Предменструалният синдром е сбор от различни емоционални и физиологични симптоми на стрес и неразположение, които се появяват у жените преди, а понякога и по време на менструация. Причина за ПМС са цикличните хормонални изменения в женския организъм, които се проявяват в двуседмичния период между овулацията и менструацията.

Приблизително 80% от жените страдат от ПМС – от умерена до тежка форма. При някои е свързано само с бързопреходно неразположение, за други обаче това са кошмарни дни в месеца.

Как да облекчим симптомите и да се справим по-леко с тези моменти?

	
Упражнявайте 	се. Физическата активност намалява 	симптомите при ПМС.


	
Излизайте 	с приятели, разсейвайте се. Когато не се 	фиксираш върху проблема, нещата винаги 	минават по-леко.


	
Избягвайте 	приема на сол, когато цикълът ви 	наближава.


	
Намалете 	приема на кафе.


	
Ограничете 	приема на алкохол.


	
Намалете 	или дори откажете рафинираната захар.




А как да се справим с болката и дискомфорта?

	
Полегнете 	и си починете за час-два.


	
Сложете 	топла бутилка на корема си или нагреваема 	възглавничка.


	
Пийте 	много витамин С, той намалява кръвотечението 	и ви прави по-свежи и енергични.


	
Намалете 	стреса и увеличете съня.
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				Тъй като бихме искали форумът да е място за честни, откровени и интересни мнения, най-любезно молим да използвате учтив и неагресивен тон в постингите си.

				Всяко мнение, което подтиква към расова или полова ненавист, към тероризъм, както и написаното на вулгарен език, ще бъде изтривано веднага. Откровени рекламни съобщения, особено тези с поставени хиперлинкове без никаква връзка с обсъжданите теми, ще бъдат квалифицирани като спам и няма да бъдат толерирани. 
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			Секс съвети за мъже

			20.02.2017 / Екип на Doctoronline.bg (Коментари: 5) 

			Жените обикновенно знаят какво искат в леглото и могат да го кажат по-добре от цял наръчник за секс. » Прочети
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			Повишете семейното либидо

			24.11.2016 / Екип на Doctoronline.bg (Коментари: 1) 

			Либидо е много крехко нещо. » Прочети
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			Неща, които засилват желанието за секс при мъжете

			23.11.2016 (Коментари: 1) 

			Оказва че, че желанието за секс при мъжете не зависи само от партньорката. » Прочети
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			Брачните двойки правят секс по 58 пъти в годината

			2.02.2013 (Коментари: 3) 

			Женените двойки правят секс средно по 58 пъти в годината, изчислиха американски специалисти.
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			Учени препоръчват по 30 минути целуване на ден

			31.01.2013 (Коментари: 1) 

			С наближаването на Свети Валентин двойките започват все повече да се двоумят какъв материален подарък да купят на своята половинка.
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			Секс за по-добър имунитет

			29.01.2013 (Коментари: 6) 

			Сексът повишава имунитета. » Прочети
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			10 невероятни факта за секса

			12.12.2012 (Коментари: 4) 

			Изследователи от Великобритания откриха десетте най-невероятни факта за интимния живот на мъжете и жените, предаде БГНЕС.
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			Мъжете с широка челюст изневеряват повече

			7.12.2012 (Коментари: 9) 

			Мъжете с широка челюст, квадратна брадичка и изпъкнало чело са по-склонни към изневяра, показва ново проучване на австралийски изследователи.
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			Здрави венци за качествен секс

			5.12.2012 (Коментари: 0) 

			Здравите венци намаляват риска при мъжете от еректилна дисфункция, показва ново изследване на турски учени.
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			Най-много бебета се зачевали на 11 декември

			2.12.2012 (Коментари: 6) 

			Най-много бебета се зачеват на 11 декември, показва изследване сред гражданите на Великобритания на сайта Lovehoney – най-големия онлайн портал за продажба на сексиграчки.
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