Предменструальный синдром
Предменструальный синдром – комплекс симптомов, возникающий в предменструальные дни и проявляющийся различными нарушениями со стороны нервной, сосудистой, вегетативной, эндокринной систем. Начинается за 2-10 дней до менструации и заканчивается сразу после ее начала или в первые ее дни.
Причины: избыток эстрогенов в организме. Может возникать после родов или абортов, различных инфекционных заболеваний, стрессов. Чаще наблюдается у женщин с заболеваниями центральной нервной системы (например, вегето-сосудистая дистония), эндокринной (особенно щитовидная железа), сердечно-сосудистой системы, пищеварительного тракта и др.
Симптомы: 
· со стороны нервной системы — раздражительность, депрессия, слабость, плаксивость, агрессивность, головная боль, тошнота, рвота, повышенная чувствительность к звукам и запахам;
· вследствие задержки жидкости в организме — нагрубание и болезненность молочных желез, отечность лица, голеней, кистей рук, вздутие живота, потливость;
· со стороны сердечно-сосудистой системы — повышение артериального давления, чувство сдавления за грудиной, сердцебиение.
Лечение
1. Изменение образа жизни: ограничение потребления животных продуктов, жиров, достаточное количество клетчатки, исключение кофеина, включение в рацион фитоэстрогенов (бобовые, особенно соя, также редька, капуста кольраби, брюссельская, цветная); достаточный отдых; умеренная физическая активность.
2. Фитотерапия: валериана, крапива, лопух, зверобой, масло семян ослинника.
3. Гидротерапия: нейтральная ванна, согревающий компресс на живот (только до начала менструации), контрастный душ.
Альгодисменорея
[bookmark: _GoBack]Альгодисменорея — нерегулярные и болезненные менструации.
Причины: до конца не ясны. Могут играть роль гормональные нарушения, наличие эндометриоза. Чаще страдают женщины эмоционально лабильные, легко возбудимые.
Симптомы: схваткообразные или ноющие боли внизу живота, в области крестца, поясницы во время менструации, сопровождающиеся общим недомоганием. Также может отмечаться тошнота, рвота, жидкий стул, слабость, мигренеподобная головная боль. 
Лечение
1. В питании: ограничение потребления животных продуктов, жиров, соли, включение в рацион фитоэстрогенов, клетчатки.
2. Исключение кофеина.
3. Исключение физического и умственного переутомления (особенно перед началом менструации), но показана умеренная физическая нагрузка.
4. Исключение переохлаждения.
5. Не носить обтягивающую, сдавливающую одежду, ремни.
6. Фитотерапия: апельсин (листья, цветы), красный клевер (цветы), малина (листья), календула, ромашка, петрушка, настурция, тысячелистник, валериана, солодка, первоцвет, мята, мелисса, шалфей, базилик, лен. Можно начинать пить травы за 2-3 дня до начала менструации и во время нее. 
Фитосборы: № 1 — крушина, ежевика, береза (листья), мята, тысячелистник, валериана; № 2 — крушина, мелисса, валериана, лапчатка; № 3 — валериана, мята, ромашка; № 4 — календула, валериана, лапчатка, аир, тмин, ромашка. Заваривать по 2 ст. л. сбора на 0,5 л воды, выпивать в течение дня.

