Perubahan mood yang disebabkan oleh
perubahan hormonal tubuh saat menstruasi
yang mengakibatkan gejala psikologi
beragam

Gangguan disforik pramenstruasi (PMDD) adalah perluasan sindrom pramenstruasi
(PMS) yang parah dan terkadang melumpuhkan. Meskipun PMS dan PMDD sama-sama
memiliki gejala fisik dan emosional, PMDD menyebabkan perubahan suasana hati
ekstrim yang dapat mengganggu kehidupan sehari-hari dan merusak hubungan

. Mudah marah i Sebaiknya pergi ke dokter untuk
. Cemas memeriksakan gejala PMDD

- Ketegangan (Premenstrual Dysphoric Disorder) jika :
. Rasa lelah atau lesu '

. Perubahan suasana hati : ] ? . Sangat parah sehingga mengganggu
. Perasaan sedih atau depresi aktivitas sehari-hari, pekerjaan, atau
. Peningkatnya konflik ' hubungan sosial
antar pribadi . Tidak membaik dengan perawatan mandiri
seperti, perubahan pola makan, olahraga,
dan manajemen stres
. . Terjadi secara konsisten, gejala muncul teratur
. Payudara terasa kencang - Konsumsi asam setiap bulan sebelum menstruasi dan
dan bengkak lemak omega-3 mereda setelah menstruasi dimulai
. Sakit kepala : . Menyebabkan gangguan emosional seperti
. Nyeri sendi atau otot depresi, kecemasan, atau perubahan
suasana hati yang ekstrim

- Konsumsi vitamin B6

. Peningkatan berat badan
dan kembung
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