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Kadinlarin Dayaniimaz
Donemi: PMS

Her 100 kadindan 10’u kisa adi
PMS (Premenstural Sendrom)
Adet Oncesi Sendromu
"dayaniimaz" seklinde
tanimhiyor.. Kadinlarin ruh
saghgin ve sosyal iliskilerini
bozuyor. Adetten yaklasik bir
hafta 6nce baslayan, kanamayla
birlikte de hafifleyip kaybolan
PMS, kadinlarin yaklasik
yarisinin, yasaminin bir
doneminde karsisina cikiyor.
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davranislara da yansiyor. Tepkileri

> Prof. Dr.

Sedat Ozkan artisl, bag dénmesi, sersemlik hissi,

> Ist. Universitesi Ist. Tip Fak. karbonhidrat aghg, istah degisikligi, denetleme gucliga, hirginlik, sosyal ’
> Psikiyatri A.D. Ggretim Uyesi sekerli gidalara isteginin artmasi, geri gekilme, ilgi azligr, aglama krizleri J
ircok ailede kadinin PMS bulanti, diyare, kabizlik, akne gibi gibi... Tabii ki bu belirtilerin birkaginin
olmasi dikkate alinmadigi fiziksel belirtilerle seyreder. Asil bile birlikte gériilmesi guinliik hayat ‘
icin gereksiz dayanilmaz olan belirtileriyse darma duman etmeye yeter.
huzursuzluklar, iliskilerde psikolojik: sikinti, huzursuzluk, PMS kadinin ruh saghgini ve {
bozulmalar ve psikiyatrik gerginlik, bitkinlik, Gzdntd, intihar sosyal iligkilerini bozuyor |
rahatsizliklar ortaya ¢ikar. PMS, dugtinceleri, 6fke, dikkat azalmasi, Tum bunlar kadinin ruh saghgini ve |
memede sislik ve agri, sivi birikimi, uyku bozuklugu, cinsel arzuda sosyal iligkilerini bozar. Isteki |
karin sigligi ve agr, bas agnist, kilo degisikler en sik gordlenleri. PMS verimliligini dasurdr. Rollerini yerine ’F
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getirmesini guclestirir. Kadinin ev igi ve
toplumdaki huzursuzluk ve gatigmalari
da bu dénemin daha siddetli ve
sikintill gegmesine neden olur. PMS
kadinin hormonlari, beyni ve psikolojisi
arasindaki bir etkilesim sonucu ortaya
gikar. Hormonlar, beyin kimyasi ve
psikoloji iliskisi hipokrattan bu yana
bilinir. Kisinin psikolojik durumundaki

gerilme ve sarsilimalar hormonlarini
etkiler, hormonlarda ki bozulmada
beyni etkileyerek davranisa yansir. Bu
anlamda PMS hormonlar, beyin
kimyas! ve psikoloji baglaminda ve
etkilesiminde ortaya gikan bir
ndrohormonal ve psikolojik bir
durumdur.

PMS'nin psikolojik bir zemini vardir
PMS en sik 30'lu yaglarda gorliyor.
Ancak ilk adet gérmeyle menopoz

arasinda her yasta ortaya gikabilir.
Konuyla ilgili son yillarda yapilan
arastirmalar, kadinlarin yizde 50-
90'inin birden fazla PMS belirtisi
yasadigini gdsteriyor. Yiizde 20-
40'inda bu dénemdeki yakinmalar
yasamlarini etkileyecek dizeyde.
Kadinlann yltzde 10'unda klinik bir
sendrom olarak ortaya ¢ikar ve bir
atipik depresyon ve kaygi bozuklugu
seklinde kendisini gésterir. Ote yandan
kadinlarda ortaya ¢ikan psikiyatrik
bozukluklarin gogunlugunun adetle
ilgili oldugu bilinir.

Kadinlarda psikiyatrik sendromlar; adet
oncesinde, gebelikte, dogum
sonrasinda, jinekolojik ameliyat
sonrasinda veya menapoz sonrasinda
ortaya gikabilir. Kadinlardaki psikiyatrik
bozukluk ne olursa olsun buytk él¢lide
adet donemleri baglaminda ilk atak
olarak ortaya ¢ikar. Kadinin kendisi,
yakin gevresi, esi ve ailesi tarafindan
bunun bir tibbi psikolojik durum oldugu
mutlaka dikkate alinmalidir.

PMS de mizag dlzensizligi ve duygu
durumda degisiklikler ortaya ¢ikar.
Huzursuzluk, sikinti, kaygi, engelleme
esigi dusukligu, cabuk sinirlenme,
hatta zaman zaman ¢ildircakmis gibi
olma davraniglari, duygularinin
yaninda durtdlerinde degisiklik olabilir.
Bir kisminda abartili yeme davranigi
ortaya cikabilirken, Oral
gereksiniminde artma, cinsel diirttide
degisiklikler ortaya cikar, hatta bazi
kadinlarda obsesyon ve paronoid alg!
ortaya ¢ikabilir. Bu problemler
hormonal degisikligin beyne etkisi
sonucu ortaya gikar.

Bir dénem yapilan aragtirmalarda
kadinlarin isledigi cinayetlerin
%67'sinin bu dénemde oldugu ortaya
konulmustur.Prof.Ozkan “bu anlamda
tibbi durumun dikkate alinmasi ve
farkindalik gelistiriimesi gerektigi
kanaatindeyim” diyor. Amerikan
Psikiyatri Birligi'nin hazirladigi DSM-5
tani dlgltleri kitabina gore depresyon
icinde kategorize edilmis tzel
psikiyatrik bir durumdur.

PMS kendi kendine diizelmiyor
PMS bir kez ortaya ¢iktiktan sonra
kolaylikla, kendi kendine diizelmiyor.
Kadinlarin blytk cogunlugu PMS'de
yasadiklarini, kadinligin dogal sonucu
olarak goruyor, katlaniimasi gerektigini
saniyor.Prof. Dr. Ozkan, "Adet 6ncesi
gerginlik sendromu, tibbi psikiyatrik
isbirligi icinde ele alinip tedavi
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edilmelidir. Tedavide direngli
durumlarda B6 ve B12 vitaminleri
verilir bunlarda yeterli olmazsa
psikotrop ilag verilebilir. Cok digtk
diizeyde verilebilecek bazi psikiyatri
ilaglan aslinda bir ¢ok kadinda aslinda
sorunu halleder. Eger o da yararli
olmazsa oOzellikle memedeki siskinligin
cok fazla oldugu kadinlarda 6dem
belirtisi vardir. Dusuk ihtimalle de olsa
aslinda beyinde de bir 6dem
geligebilir. Bu tur ileri vakalarda da
dustk doz antiddem ilaglarindan
blyik 6lgide yararlanilabilir.
Toplumda farkindalik ve biling
artmali

Basit yasamsal ve ilag dlizenlemeleri
ile vakalarin yizde 90'indan fazlasi
stabilize olur. Onun igin toplumda,
kadinlarda ve ailelerinde bu
farkindalik, biling ve i¢ gorinin
gelismesi gerekir. Kisi bu problem ile
bas edemiyor ise Konsiiltasyon
Liyezon Psikiyatrisi uzmanina
basvurmalidir. Kadin Dogum
Psikiyatrisi, Konsultasyon Liyezon
Psikiyatrisi'nin 6zel bir alt dalidir.
Hormon, ilag, psikiyatrik tedavi ve
psikososyal dizenlemeler bir butin
olarak ele alinmalidir. Psikoterapi,
grup tedavileri gibi tedavilerde faydall
olabilmektedir.

Obsesif yapill insanlarda ortaya
cikabilir

Belirli kisilik yapisindaki insanlarda
daha gok ortaya gikar. Ornegin obsesif
yapili insanlarda ortaya ¢ikabilir. Bu
problemin hormonal ,biyolojik ve
psikolojik boyutlari vardir. Eger kisinin
annesinde bu problem varsa
kendisinde ortaya ¢gikma ihtimali
ylksektir. Bu durum yetisme tarzi ve
sosyal gevresi ile de oldukga ilgilidir.
Yapilan bazi ¢alismalar, cinsel kimlik
6zdesimi endiselerinin yliksek oldugu
kadinlarda, bu dogal ve fizyolojik
olayin biraz daha sancili
yasantilandigini ortaya ¢ikmaktadir.
Saglikh Beslenmek PMS’ye de iyi
gelir!

*Adet doneminin ozellikle ikinci
yansinda rafine seker, tuz, kirmizi et,
cikolata, sarap, ¢ikolata, tursu findik,
fistik, asin alkol, cay, kahve tuketimini
azaltilmas: gerekir.

*Balik, sebze ve meyveleri tercih edin.
*Az ve sik yiyin.

*Egzersiz, gevseme hareketlerinin
yarari buyuk.
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