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PREMENSTRUAL SENDROMDA YASANAN SORUNLARA YONELIK ALTERNATIF TEDAVI YONTEMLERI: SISTEMATIK
DERLEME

PS- 090
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Ozet

Amag: Bu sistematik derleme, premenstrual sendromda (PMS) yasanan sorunlara yonelik kullanilan alternatif
yontemleri, bu yontemlerin etkililigini ve glivenilirligini bu alanda yayinlanan makalelere dayanarak incelemeyi
amagclamistir.

Yontem: Bu calismada 25 Mart 2021 — 04 Nisan 2021 tarihleri arasinda Tiirkce ve ingilizce olarak Web of science,
Dergipark, Pubmed, Medline Tip ve Cinahl veri tabanlari incelenmistir. Veri tabanlarinda arama igin “papatya, bitkisel
ilag, hayit otu, safran, sari kantaron, beslenme ve diyet, akupunktur, egzersiz, akupress, geleneksel ¢in tibbi, cuha
cicegi vyagl, terapdtik dokunma, premenstriiel bozukluk, premenstrual siddetlenme, elektro akapunktur,
premenstrual sendrom, refleksoloji, disforik bozukluklar” anahtar kelimeleri kullanilmistir. Bu sistematik derlemede
2015-2020 yillari arasinda yapilan, PMS’de yasanan sorunlara yonelik alternatif tedavi ydntemleriile ilgili toplam 1215
¢alisma incelenmis, arastirma kriterlerine uyan, randomize kontrollii galismalar ve yari deneysel desenindeki 22
makale ¢alismaya dahil edilmistir.

Bulgular: Derlemeye dahil edilen makaleler icerisinde aerobik egzersiz, yoga, akupresir, hipnoz, D vitamini,
aromaterapi, omega-3, ylizme egzersizi, homeopatik tedavi, nane yagi, melisa kapsulleri, valerian kapsul ve serelys
kapsil ve B6 vitamin’leri PMS tedavisinde kullaniimistir. Kullanilan yontemler icerisinde homeopatik ila¢ tedavisinin
PMS’yi azalttigi gorilmustir. Yoga egzersizinin, diizenli Greme dénglisi olan PMS'li kadinlarda semptomlari azalttigi,
yasam kalitesini arttirdigi, uyku bozukluklarini azalttigini ve aerobik egzersize oranla PMS semptomlarini hafifletmede
daha faydal oldugu gézlemlenmistir. Sanal gerceklik (VR) ve hipnoz ile gevseme yéntemlerinin uygulanmasi PMS
semptomlarinin yogunlugunu azaltmistir. Aromaterapi, D vitamini ve Omega-3 kullaniminin, arerobik ve egzersiz
uygulamalarinin PMS semptomlarini 6nemli derecede azalttigi belirlenmistir. Akupresiir uygulamasinda ise
depresyon ve anksiyete puanlarinin anlamli élgtide distigina bildirilmistir.

Sonug: Aerobik, yoga, aromaterapi, homeopati, vitaminler, hipnoz, sanal gerceklik teknolojisi ve aklipressurin PMS
tedavisinde etkili oldugu belirlenmistir. Yoganin ayrica uyku bozukluklarinida azalttigl ve aerobik egzersiz ile

kiyaslandiginda PMS semptomarini hafifletme daha etkili oldugu belirlendi.

Anahtar Kelimeler: Premenstural Sendrom, Alternatif Tedavi, Sistematik Derleme
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