
òîðûå æåíùèíû îòìå÷àþò ïîÿâëåíèå ïðåäìåíñòðó-

àëüíûõ ñèìïòîìîâ, òàêèõ êàê áîëåçíåííîñòü ìî-

ëî÷íûõ æåëåç è èçìåíåíèå íàñòðîåíèÿ, îñîáåííî

ðàçäðàæèòåëüíîñòü è äåïðåññèÿ. Ìîæåò îòìå÷àòüñÿ

íåáîëüøàÿ îòå÷íîñòü èç-çà çàäåðæêè æèäêîñòè â

îðãàíèçìå. Î íà÷àëå ìåíñòðóàöèè ñâèäåòåëüñòâóåò

ñíèæåíèå òåìïåðàòóðû òåëà ïðèáëèçèòåëüíî íà

0,5 °Ñ.

Íî äàëåêî íå âñåãäà èçìåíåíèÿ ïðîèñõîäÿò òàê,

êàê çàäóìàíî ïðèðîäîé. Îòêëîíåíèÿ îò íîðìû òè-

ïè÷íîãî òå÷åíèÿ ìåñÿ÷íûõ ïðèíÿòî íàçûâàòü íàðó-

øåíèÿìè ìåíñòðóàëüíîãî öèêëà. Ðàññìîòðèì ñà-

ìûå ðàñïðîñòðàíåííûå èç íèõ.

Ïðåäìåíñòðóàëüíûé ñèíäðîì, èëè ÏÌÑ

Óâåðåí, ÷òî èíûå æåíùèíû çíàþò î íåì áîëüøå,

÷åì êòî-ëèáî. È ñëûøàòü î íåì áîëüøå íå ìîãóò.

ß ïîíèìàþ, íî èñòèíà âñå æå äîðîæå. Áîëüøèíñòâî

æåíùèí èñïûòûâàþò íåïðèÿòíûå îùóùåíèÿ è

äèñêîìôîðò íàêàíóíå ìåíñòðóàöèè. Íåêîòîðûì èç

íèõ ýòè îùóùåíèÿ íå ïðèíîñÿò áåñïîêîéñòâà, òàê

êàê íå ñèëüíî âûðàæåíû è íå ïðîäîëæèòåëüíû.

Ó äðóãèõ íàîáîðîò, ñåðüåçíî íàðóøàþò îáùåå ñàìî-

÷óâñòâèå è äîñòàâëÿþò ìíîãî íåïðèÿòíîñòåé. Äèñ-

êîìôîðòíûå ÿâëåíèÿ ìîãóò ïðîäîëæàòüñÿ îò íå-

ñêîëüêèõ ÷àñîâ äî íåñêîëüêèõ äíåé, õàðàêòåð è

ïðîÿâëåíèÿ èõ î÷åíü ðàçíîîáðàçíû è èíäèâèäóàëü-

íû äëÿ êàæäîé æåíùèíû. Ìåäèêè îïðåäåëÿþò ïî-

äîáíîå ñîñòîÿíèå êàê ïðåäìåíñòðóàëüíûé ñèíäðîì

(ÏÌÑ) — ýìîöèîíàëüíûé è ôèçè÷åñêèé äèñêîì-

ôîðò íàêàíóíå ìåñÿ÷íûõ.
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Ïðåäìåíñòðóàëüíûé ñèíäðîì äîñòàâëÿåò ñòðàäà-

íèÿ 80% æåíùèí äåòîðîäíîãî âîçðàñòà (20–40 ëåò).

Áîëåå òðåòè èç íèõ èñïûòûâàþò íàñòîëüêî ñåðüåç-

íûå ñòðàäàíèÿ, ÷òî íàðóøàåòñÿ èõ ðèòì ïîâñåäíåâ-

íîé æèçíè. È åñëè ýòî îñòàåòñÿ áåç âíèìàíèÿ è íå

ëå÷èòñÿ, òî ñ òå÷åíèåì ëåò äèñêîìôîðò ïåðåä ìåñÿ÷-

íûìè áóäåò îùóùàòüñÿ âñå ñèëüíåå è ñèëüíåå: ïðåä-

ìåíñòðóàëüíûé ñèíäðîì íåçàìåòíî ïåðåðàñòåò â

êëèìàêòåðè÷åñêèé ñèíäðîì, è åæåìåñÿ÷íûå ñòðà-

äàíèÿ ñòàíóò åæåäíåâíûìè.

Êàê ïðîÿâëÿåò ñåáÿ ÏÌÑ?

Õîðîøàÿ íîâîñòü çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òî âñå ñèì-

ïòîìû ñðàçó ó îäíîé æåíùèíû íèêîãäà íå âñòðå÷à-

þòñÿ. Îñíîâíûå ñèìïòîìû ïðåäìåíñòðóàëüíîãî ñèí-

äðîìà, êîòîðûå îáû÷íî ïðîÿâëÿþòñÿ çà 7–14 äíåé

äî ìåíñòðóàöèè, âûðàæàþòñÿ:

� ñëàáîñòüþ, ïîâûøåííîé óòîìëÿåìîñòüþ è ðàñ-

ñåÿííîñòüþ;

� áåññîííèöåé èëè ñîíëèâîñòüþ;

� îáîñòðåííûì âîñïðèÿòèåì øóìîâ;

� ãîëîâíîé áîëüþ è ãîëîâîêðóæåíèåì, âïëîòü äî

îáìîðîêîâ;

� çàòîðìîæåííîñòüþ, çàòðóäíåíèåì ðå÷è, ïîêà-

ëûâàíèåì è ÷óâñòâîì îíåìåíèÿ èëè îùóùåíèÿ

«ìóðàøåê» â ðóêàõ;

� áîëåçíåííûì íàãðóáàíèåì ìîëî÷íûõ æåëåç;

� ðàçäðàæèòåëüíîñòüþ, îáèä÷èâîñòüþ, êàïðèç-

íîñòüþ, êîíôëèêòíîñòüþ, âïëîòü äî âíåçàï-

íûõ âñïûøåê ãíåâà;
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� îòåêàìè, íåáîëüøîé ïðèáàâêîé â âåñå, óìåíü-

øåíèåì âûäåëåíèÿ ìî÷è;

� îòå÷íîñòüþ èëè áîëåçíåííîñòüþ ñóñòàâîâ, ñó-

äîðîãàìè â èêðîíîæíûõ ìûøöàõ, íîþùèìè

ìûøå÷íûìè áîëÿìè, îãðàíè÷åíèåì äâèæåíèé

è íåïðèÿòíûìè îùóùåíèÿìè â îáëàñòè øåè;

� êîæíûìè âûñûïàíèÿìè, ñîïðîâîæäàþùèìè-

ñÿ çóäîì, óãðåâîé ñûïüþ�

� ïðèñòóïàìè ó÷àùåííîãî ñåðäöåáèåíèÿ;

� òîøíîòîé, ðâîòîé, ìåòåîðèçìîì è çàïîðàìè;

� íîþùèìè áîëÿìè âíèçó æèâîòà, â ïîÿñíè÷íîé

îáëàñòè;

� ïîâûøåííîé òåìïåðàòóðîé òåëà, íîñîâûìè

êðîâîòå÷åíèÿìè;

� ïîâûøåíèåì àïïåòèòà, èçìåíåíèåì âêóñîâûõ

îùóùåíèé (ïðåäïî÷òåíèÿ îòäàþòñÿ ñîëåíåíü-

êîìó è ñëàäåíüêîìó), ïëîõîé ïåðåíîñèìîñòüþ

àëêîãîëÿ;

� ïîâûøåííûì ðèñêîì ïîääàòüñÿ èíôåêöèÿì

è ðàññòðîéñòâàì ñî ñòîðîíû ìî÷åïîëîâûõ ïó-

òåé, îáîñòðåíèåì ãåìîððîÿ, ïîÿâëåíèåì àñòìà-

òè÷åñêèõ ïðèñòóïîâ, àëëåðãèè;

� ðåçêèì ñïàäîì èëè, íàîáîðîò, âñïëåñêîì ïîëî-

âîãî âëå÷åíèÿ.

Òóò ñëåäóåò îòìåòèòü, ÷òî ïðîâåñòè äèàãíîñòè÷å-

ñêóþ ãðàíü ìåæäó ïñèõîýìîöèîíàëüíûìè ïðîÿâëå-

íèÿìè ïðåäìåíñòðóàëüíîãî ñèíäðîìà è ïðîñòî ïëî-

õèì, âçäîðíûì õàðàêòåðîì èëè íåóìåíèåì

ñäåðæèâàòü íåãàòèâíûå ýìîöèè áûâàåò òðóäíî

äàæå ñàìîìó âûñîêîìó ïðîôåññèîíàëó.
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Ïðåäìåíñòðóàëüíûé ñèíäðîì ñâÿçàí ñ öèêëè÷å-

ñêèìè èçìåíåíèÿìè â îðãàíèçìå, ïîýòîìó åãî ñèì-

ïòîìû äîëæíû ïîÿâëÿòüñÿ ðåãóëÿðíî â îïðåäåëåí-

íîå âðåìÿ. Áîëåå òîãî, êîíêðåòíàÿ æåíùèíà ïîñòî-

ÿííî èñïûòûâàåò îäèí è òîò æå íàáîð ñèìïòîìîâ.

Òîëüêî â òàêîé ñèòóàöèè ïðàâîìî÷íî ãîâîðèòü îá

èñòèííîì ïðåäìåíñòðóàëüíîì ñèíäðîìå.

Â ÷åì ïðè÷èíû ðàçâèòèÿ ïðåäìåíñòðóàëüíîãî

ñèíäðîìà?

Óâû, íî èñ÷åðïûâàþùåãî îòâåòà íå äàñò íèêòî.

Ïðè÷èíû âîçíèêíîâåíèÿ ñòðàäàíèÿ ìíîãèõ æåí-

ùèí èçó÷åíû íåäîñòàòî÷íî, íî íàèáîëåå ðàñïðî-

ñòðàíåííûì ñðåäè ñïåöèàëèñòîâ ìíåíèåì ÿâëÿåòñÿ

òî, ÷òî âèíîâàòû â ðàçâèòèè ïðåäìåíñòðóàëüíîãî

ñèíäðîìà êîëåáàíèÿ ãîðìîíàëüíîãî ôîíà â îðãà-

íèçìå æåíùèíû íà ïðîòÿæåíèè ìåíñòðóàëüíîãî

öèêëà. Èñõîäÿ èç ýòîãî, âûäåëÿþò íåñêîëüêî ïðè-

÷èí ÏÌÑ:

� íàðóøåíèå ñîîòíîøåíèÿ ýñòðîãåíà è ïðîãåñòå-

ðîíà âî âðåìÿ âòîðîé ôàçû ìåíñòðóàëüíîãî

öèêëà;

� óâåëè÷åíèå âûðàáîòêè îðãàíèçìîì äðóãîãî

ãîðìîíà — ïðîëàêòèíà, èíèöèèðóþùåãî èçìå-

íåíèÿ â ìîëî÷íûõ æåëåçàõ (ãèïåðïðîëàêòèíå-

ìèÿ);

� ïîíèæåíèå óðîâíÿ ñàõàðà â êðîâè, ÷òî ÿâëÿåò-

ñÿ ïðîÿâëåíèåì íàðóøåíèé óãëåâîäíîãî îáìå-

íà (ãèïîãëèêåìèÿ);

� ïîâûøåíèå êîíöåíòðàöèè èîíîâ íàòðèÿ è êî-

ëè÷åñòâà âîäû â ïî÷êàõ;

40 � � � Æåíñêèå áîëåçíè: ëå÷åíèå è ïðîôèëàêòèêà



� ïñèõîýìîöèîíàëüíûå ôàêòîðû, ïåðå÷èñëÿòü

êîòîðûå íåò ñìûñëà.

Êàêèì îáðàçîì ìîæíî èçáåæàòü ðàçâèòèÿ

ïðåäìåíñòðóàëüíîãî ñèíäðîìà è óìåíüøèòü

åãî ïðîÿâëåíèÿ?

Íåêîòîðûì æåíùèíàì äëÿ òîãî, ÷òîáû çàáûòü

î ïðåäìåíñòðóàëüíîì ñèíäðîìå, äîñòàòî÷íî âíåñòè

ëåãêèå êîððåêòèâû â îáðàç æèçíè è õàðàêòåð ïèòà-

íèÿ:

� ðåãóëÿðíîå âûïîëíåíèå ôèçè÷åñêèõ óïðàæíå-

íèé;

� ñáàëàíñèðîâàííûé â ñîîòâåòñòâèè ñ âîçðàñòîì

è îáðàçîì æèçíè ðàöèîí ïèòàíèÿ. Âðà÷è, êàê

ïðàâèëî, íàñòàèâàþò íà òîì, ÷òîáû â ðàöèîíå

áûëî äîñòàòî÷íî áåëêîâ ðàñòèòåëüíîãî è æè-

âîòíîãî ïðîèñõîæäåíèÿ, æèðîâ, ïî âîçìîæíî-

ñòè ðàñòèòåëüíîãî ïðîèñõîæäåíèÿ, óâåëè÷åíî

êîëè÷åñòâî ïðîäóêòîâ, ñîäåðæàùèõ ðàñòè-

òåëüíóþ êëåò÷àòêó, — äà, îâîùåé è ôðóêòîâ.

Íà òàêîì ïèùåâîì ôîíå äîëæåí áûòü îãðàíè-

÷åí ïðèåì ñîëè, ñàõàðà, êîôå, ñïèðòíûõ íà-

ïèòêîâ è îáÿçàòåëåí ïðèåì êîìïëåêñíûõ ïðå-

ïàðàòîâ, ñîäåðæàùèõ âèòàìèíû è ìèíåðàëû;

� çäîðîâûé è ïîëíîöåííûé îòäûõ.

Íå îòíîñèòåñü ëåãêîìûñëåííî ê ÏÌÑ. Â òîì ñëó-

÷àå, åñëè ñåé÷àñ âû íàñ÷èòàëè øåñòü è áîëåå âûðà-

æåííûõ ñèìïòîìîâ ïðåäìåíñòðóàëüíîãî ñèíäðîìà,

òî îíè áóêâàëüíî âîïèþò î òîì, ÷òî âàì íåîáõîäèìî

ñðî÷íî îáðàòèòüñÿ ê ñïåöèàëèñòàì, â ïåðâóþ î÷å-

ðåäü ê ãèíåêîëîãó, à òàêæå íå èñêëþ÷åíû ïîñåùå-
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íèÿ ýíäîêðèíîëîãà, íåâðîïàòîëîãà è òåðàïåâòà. Âû

çíà÷èòåëüíî îáëåã÷èòå ñâîå îáùåíèå ñ âðà÷îì, åñëè

çàõâàòèòå íà ïðèåì äíåâíèê ïðîÿâëåíèé ïðåäìåí-

ñòðóàëüíîãî ñèíäðîìà çà íåñêîëüêî ìåñÿöåâ, ÷òî,

áåçóñëîâíî, ïîìîæåò âðà÷ó â åãî ðàáîòå, à âàì — íå

çàïóòàòüñÿ â äà÷å ïîêàçàíèé.

×òî æäåò ïîñëå ïîäòâåðæäåíèÿ äèàãíîçà?

Òåðàïèÿ ïðåäìåíñòðóàëüíîãî ñèíäðîìà óñëîâíî

äåëèòñÿ íà äâå ñîñòàâëÿþùèå:

� ãîðìîíàëüíûå ñðåäñòâà, ïðåäëàãàåìûå âðà÷à-

ìè òðàäèöèîííîé ìåäèöèíû. Ãîðìîíû (îáû÷-

íî ýñòðîãåí èëè ïðîãåñòåðîí) íàçíà÷àþòñÿ â

ðàçëè÷íûõ ôîðìàõ: èíúåêöèè, âàãèíàëüíûå

èëè ðåêòàëüíûå ñóïïîçèòîðèè. Ìåäèêàìåíòîç-

íîå ëå÷åíèå íàçíà÷àåòñÿ âðà÷îì è ïðîâîäèòñÿ â

òå÷åíèå 3–4 öèêëîâ. Â äàëüíåéøåì ðåêîìåíäó-

åòñÿ ïðîâîäèòü òîëüêî îáùåóêðåïëÿþùóþ òå-

ðàïèþ;

� îáùåóêðåïëÿþùèå ñðåäñòâà: èçìåíåíèÿ â ïè-

òàíèè è îáðàçå æèçíè, êîòîðûå ðåêîìåíäóþò-

ñÿ è òðàäèöèîííîé, è íåòðàäèöèîííîé ìåäèöè-

íîé: ëå÷åáíàÿ ôèçêóëüòóðà, ïîëèâèòàìèíû

(îñîáåííî âèòàìèíû ãðóïïû Â), áåññîëåâàÿ

äèåòà, ñîêðàùåíèå ïðèåìà æèäêîñòè, óïîòðåá-

ëåíèå êàëèéñîäåðæàùèõ ïðîäóêòîâ (êàïóñòà

è êàðòîôåëü, èçþì è êóðàãà).

Ëå÷åíèå êîìïëåêñíîå, íàïðàâëåíî íà ñìÿã÷åíèå

ïðîÿâëåíèé äàííîé ïàòîëîãèè è óñòðàíåíèå âîç-

ìîæíûõ ïðè÷èí åå ðàçâèòèÿ è íàçíà÷àåòñÿ âðà÷îì

â çàâèñèìîñòè îò îáùåãî ñîñòîÿíèÿ çäîðîâüÿ è ñòå-

ïåíè âûðàæåííîñòè ïðåäìåíñòðóàëüíûõ ñèíäðî-
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ìîâ ñ ó÷åòîì âîçðàñòà. Êðîìå îáÿçàòåëüíûõ êîì-

ïëåêñíûõ âèòàìèíîâ ñ ìèíåðàëàìè ïðèìåíÿþò

áîëåóòîëÿþùèå, ìî÷åãîííûå è óñïîêîèòåëüíûå

ñðåäñòâà. Â áîëåå òÿæåëûõ ñèòóàöèÿõ ìîãóò ïðèìå-

íÿòüñÿ ñïåöèôè÷åñêèå ãîðìîíàëüíûå ïðåïàðàòû,

÷òî îòíîñèòñÿ ñóãóáî ê ïðåðîãàòèâå âðà÷à. Óìîëÿþ

âàñ, íå ñòîèò çàíèìàòüñÿ ñàìîëå÷åíèåì.

Äðóãèå íàðóøåíèÿ ìåíñòðóàëüíîãî öèêëà

Çà íàðóøåíèÿìè ìåíñòðóàëüíîãî öèêëà âðà÷è èìå-

þò âîçìîæíîñòü íàáëþäàòü âñþ èñòîðèþ ÷åëîâå÷å-

ñòâà ñ ìîìåíòà âîçíèêíîâåíèÿ ìåäèöèíû êàê òàêî-

âîé. Îíè áûëè, îíè íèêóäà íå äåëèñü, ê ñîæàëåíèþ,

íàðóøåíèÿ ìåíñòðóàëüíîãî öèêëà áóäóò âìåøè-

âàòüñÿ â æèçíü æåíùèí åùå äîëãîå âðåìÿ. Ïî èòî-

ãàì íàáëþäåíèé ìåäèêè ðàçäåëèëè íàðóøåíèÿ

ìåíñòðóàëüíîãî öèêëà íà òðè îñíîâíûå êàòåãîðèè:

� îòñóòñòâèå ìåñÿ÷íûõ, èëè àìåíîðåÿ;

� áîëåçíåííûå ìåíñòðóàöèè, èëè äèñìåíîðåÿ;

� îáèëüíûå ìåñÿ÷íûå, èëè ìåíîððàãèÿ.

Â çàâèñèìîñòè îò îñîáåííîñòåé êàæäîé êîíêðåò-

íîé ïðîáëåìû âðà÷è âûáèðàþò èíäèâèäóàëüíûå

ïîäõîäû ê ëå÷åíèþ íàðóøåíèé ìåíñòðóàëüíîãî

öèêëà.

Àìåíîðåÿ

Êîíå÷íî, åñëè ó âàñ íåò ìåíñòðóàöèé, âû íå ñìî-

æåòå çàáåðåìåíåòü — ýòî ãëàâíîå. Õîòÿ â ðÿäå ñëó-

÷àåâ îòñóòñòâèÿ ìåíñòðóàöèè èíîãäà è íåò ïðè÷èí

äëÿ áåñïîêîéñòâà, àìåíîðåÿ ÷àñòî áûâàåò ïðèçíà-

Ãëàâà 2. Ãîðìîíàëüíûå áóðè è íàðóøåíèå öèêëà � � � 43




