Kapitullil2

Té kuptojmétrupin toné& anatomia seksuale, riprodhimi dhe cikli
sdsual.

Pér ne karéndés té familjarizohemi me pamjen dhe funksionin e organeve tona seksuale,
Si¢ jemi té familjarizuara me pjesét e tjera té trupit.

Ne mund té ndihmojmé pér té pakésuar rrezikun e shumé problemeve té shéndetit té
gruas - si kanceri i gjirit, depresioni dhe sémundjet e trarsmetuara seksualisht - né qofté
Se ne arrijmé té kuptojmé ményrén se si punon sistemi yné riprodhues, si bashkévepron ai
me funksionet e tjera té trupit dhe, nga ana tjetér, s influencohet ai nga ményrajoné e
jetesés, mjedisi dhe mirégenia né pérgjithési. Ne, gjithashtu, mund té shohim brenda
mureve tona vaginale dhe gafés sé mitrés, duke pérdorur njé pasqyré, njé [lambé dore dhe
njé spekulumd plastik té pastér, gé mund ta fusm brenda vagines dhe butésisht ta hapim
até. Ne zbulojmé gé vagina éshté shumé e pastér dhe gé njé prekje normale si go e vet-
egzaminimit nuk éshté e dhimbshme apo e parehatshme. Ne mund té krygjmé vet-
egzaminime vetém apo me té tjeré, njé heré apo shumé heré. Me praktiké ne mund té
kuptojmé se s muret e vagines dhe gafa e mitres ndryshojné me ciklin menstrual, me
shtatzéniné apo me menopauzén, si dhe té mésojmé gé té dallojmé infeksionet vaginale té
llojeve t& ndryshme. Eshté dashur kohé pér disa prej nesh gé té mposhtinveté-pengesat né
lidhje me observimin apo prekjen e gjenitaleve tona.

Pérshkrimet e méposhtéme do té jené shumé mé té garta nése ju do té shikoni veten tug)
me njé pasqyré, ndérsa lexoni tekstin dhe shihni diagramat. Duhet té vendosni gjithé
peshén e trupit mbi shputat e kémbéve, me gjunjét e pérthyer né drejtimin gé afron vithet
me tokén dhe keni njé pasqyré doré. Né qofté se sndiheni rehat né kété pozicion,

uluni buzé njé karrikgle. Sigurohuni gé té keni shumeé drité, kohé dhe té mos iu bezdisé
kush, gé té ndiheni té geta. Po té doni té shikoni mé shumé, mund té pérdorni njé
spekulum. Sé pari, ju do té shikoni vulvén, ose gjenitalet e jashtme. Vulva pérfshin té
gjitha organet seksuale dhe riprodhuese gé ju mund té shikoni né bazén e trupit tug.
Shumé shpesh ne ngatérrojmé vaginén - gé éshté vetém njé pjesé - me té gjithé zonén.
Karakteristika mé e dallueshme tek njé grua e rritur jané gimet e pubisit, mbirja e té
cilave éshté njé nga shenjat e hershme té pubertetit. Pas menopauzes gimet rrallohen. Ato
rriten mbi njé ind té buté dhjamor gé quhetmons (gjithashtu edhe mons veneris, mali i
Venusit, ose mons pubis). Zona mons shtrihet mbi simfizén pubike. Kjo éshté bashkimi i
kockave pubike té cilat jané pjesé e kockave té pelvisit ose té legenit. Ju nuk mund ta
ndjeni me doré se ku bashkohen kockat, ndérsa mund té ndjeni kockat nén |&urén e buté
té jashtme. Ndérsa hapni kémbét, ju mund té shikoni né pasqyré gé gimet vazhdojné
midis kémbéve ndoshta deri rreth anusit tuagj. Anusi éshté hapja e jashtme e rektumit
(fundi i zorrés sé trashé). Ju mund ta ndieni gé zona gé mbulohet me gime midis kémbéve
tugja éshté gjithashtu dhjamore s mons. Kjo zoné dhjamore formon pala gé quhen buzét
e jashtme (labia mgjor), té cilat mund té jené té shprehura mé shumé ose mé pak né graté
ndryshme. Tek disa |&ura e buzéve té jashtme éshté mé e errét. Buzét e jashtme
rrethojné dy pala té brendshme |ékure, té cilat nuk kané gime. Kéto jané buzét e
brendshme (labia minor). Ato jané té ndjeshme ndaj prekjes. Me stimulinmseksual ato
fryhen dhe mund té marrin ngjyré mé té erré&. Zonamidis buzéve té brendshme dhe



anusit quhet perineum. Ndérsa hapni butésisht buzét e brendshme, ju mund téshikoni gé
ato mbrojné njé zoné delikate midis tyre. Kjo zoné éshté vestibula. Shikojeni mé nga afér.
Duke filluar nga pérpara menjéhere poshté zonés sé monsit ju do té shikoni gé buzét e
brendéshme bashkohen pér té formuar njé mbéshtjellése té buté |ékure ose kapug gé
lidhet me glans ose majén eklitorisit. Butésisht ngrijeni majén e kapugit gé té shikoni
glansin. Kjo éshté pika mé e ndjeshmee gjithé zonés gjenitale. Ajo pérbéhet ngaind
erektal qé fryhet gaté stimulimit seksual. Léreni kapugin gé té rréshqasépérséri mbi
glans. Duke u zgjer uar nga kapuci deri tek ssmfiza pubike ju tani mund té ndjeni njés
kordon té forté, té levizshém, si prej gome direkt nén |&kuré.Nganjéheré gjaté prekjes
gell stimulim seksual. Ky éshté trupi i klitorisit. Ai lidhet me kockén népérmjet njé
ligamenti varés. Ju nuk mund ta ndjeni kété ligament apo disa nga organet e tjeraté
pérshkruara, por té gjitha ato jané té réndésishme pér eksitimin seksua dhe orgazmén. Né
pikén né té cilén ju nuk mund té vazhdoni té prekni trupin e Kklitorisit, a ndahet né dy
pjesé, duke u degézuar me njé kénd té gjeré né dy drejtime pér té formuar ato gé quhen
crura (né njgés crus), dy spirancat anésore té indit erektal gé i bashkangjiten kockave té
pelvisit. Krurat e klitorit jane rreth tre ing té gjata. Duke filluar nga ka dy grumbullime té
indit erektal té quajtur bulba (rrénjé) té vestibulit. Kéto sé bashku me gjithé klitorisin dhe
me njé sistem venash lidhése e muskujsh gé pérshkojné pelvisin, forcohen dhe mbushen
me gjak (kongjestioni i pelvisit) gjaté ereksionit seksual. Disa kongjestione té pelvisit, gé
japin njé ndjenjé plotésie, ose réndese né zonén e pelvisit, mund té ndodhin gjaté ciklit
menstrual, pak pérparaset' ju vijné menstruacionet. Qé té dyjakrurat e klitorisit dhe
bulbi i vestibulit jané té mbéshtjella me ind muskulor. Ky muskul ndihmon né krijimin e
shtypjes dhe trashjes gjaté ereksionit dhe kontraktohet gjaté orgazmés duke lugjtur njé rol
té réndésishém né spazmat e pavullnetshme gé ndjehen né ato momente. | gjithé klitoris
dhe bulbat vestibulare jané té vetmet organe né trup funksioni i vetém i té cilave éshté
ndjeshméria seksuale dhe ereksioni.

Organet riprodhuese gé ju smund t'i shikoni

Njé uterus jo shtatzané ka péraférsisht pérmasat e njé grushti. Muret eftij té trashajané té
pérbéra nga disa pref muskujve mé té fugishém té trupit. Ai éshté i lokalizuar prapa
fshikézés sé urinés gé ndodhet nén murin abdominal dhe pérpara rektumit gé éshté i
vendosur prané shtyllés kurrizore. Muret e uterusit zakonisht takohen me njéritjetrin
pérveg rastit kur shtyhen nga njé fetus né rritje apo nga ndonjé rritje indore jo normale.
Maja e uterusit quhet fundus. Duke u nisur nga pjesa e Sipérme e uterusit, né té dyja anét
etij, zgjaten jashté dhe prapa dy tubat fallopiane (ose oviducts gé do té thoté "tubat e
vezeve'). Ato jané rreth katér ing té gjaté dhe duken si brirét dashit té kthyera mbrapsht.
Hapja gé realizon lidhjen e pjesés sé brendshme té uterusit me tubat fallopiane éshté e
vogél sanjé gjilpéré e hollé. Fundi tjetér i tubit mbaron me njé borduré né formén

e njé hinke me zgjatime ose fimbrie.

Pjesa e gjeré e hinkés mbéshtillet rreth vezores por nuk éshté e lidhur me té. Ajombahet
né vendin e sg nga indet lidhése. Vezoret jané organe me pérmasa dhe formén e
bajameve me 1&vozhgé, gé lokalizohen aférsisht posité uterusit né té dyja anét e tij.

Ato jané té vendosura né lartésing katér deri né pese ing poshté belit tuaj.

Ato mbahen né vendin e tyr e népémjet indeve lidhése dhe jané té mbrojtura nga
njé& masé dhjamore rrethuese.



Vezoret kané funksion té dyfishté&

prodhimin e vezéve dhe té hormoneve seksual e femérore (estrogjenit, progesteronit dhe
shumé hormoneve té tjera, prej té ciléve ne njohim vetém disa pre funksioneve), s

edhe hormonet mashkullore s testosteroni, i cili luan rol né déshirén seksuale gaté gjithé
jetés sé gruas. Hapésira e vogél midis vezores dhe fundit té tubit fallopian bén gé

veza e léshuar nga vezorjaté plluskojé e liré. Fundi i tubit fallopian (bordura me
zgjatimet né formén e gishtave) pérfshin gjerésiné e sipérfages sé vezores dheshtyn
vezén né tub pas ovulimit. Né raste té rralla, kur veza nuk hyn né tub, mund té fertilizohet
jashté tubit duke gellé si pérfundim njé shtatzani abdominale (jashté mitrés) shumeé té
rrezikshme pér gruan.

Gjinjtétané

Kur shohim gjinjté né pasgyré, vémeé re se ata mund té mos jené me pérmasa dhe formé té
nj&té. Nganjéheré i djathti &shté méi vogé sei mati - ndryshim gé vihet re né

ményré té vecanté pas pubertetit. Né gofté se vézhgojmé formén e gjirit toné me kalimin
e kohés gjithashtu do té vémé re gé ata tentojné té zbresin me kalimin e viteve ndérsa
|&kura joné béhet mé pak elastike dhe gjendrat tona té quméshtit zvogél ohen. Kjo ndodh
edhe mé shpegjt pas menopauzés, kur giendrat e qumeéshtit nuk marrin mé stimulim pér t'u
rritur. Megénése gj iri éshté receptor pér hormonet seksuale gé prodhohen prej vezoreve,
shumé nga ne véné re ndryshime té konsiderueshme gjaté ciklit menstrual, gé
manifestohen me fryrje dhe fortési mé t& madhe tamam pérpara menstruacioneve
(gjakrrjedhjes). Kjo fryrje mund té shkaktojé dhimbje tek disa gra, g¢ mund té ndjehet
deri tek sgetulla, né até pjesé té gjirit gé quhet "bishti”. Gjithashtu, gjaté shtatzanisé dhe
dhénies gji, gjinjté mund té zmadhohen né ményré té konsiderueshme. Ekzaminimi i
gjinjve tané né ményré té rregullt mund té na ndihmojé té dallojmé (njohim) vecorité tona
karakteristike, si dhe té dallojmé ndonjé gjé té pa zakonté. Né mes té gjirit ne vémé re njé
rreth me 18kuré mé té errét. Kjo ngjyré mund té jeté nga rozé e zbehté deri né pothugse e
zezé. Gjaté shtatzénisé kjo zoné mund té zmadhohet dhe te graté me |ékuré té celét, go
mund té béhet mé e errét. Nganjéheré ndryshimet mbeten pér gjithé jetén. Kjo Iékuré mé
e errét éshté e pérbéré nga areola dhe thithi. Areola mund té keté kokrra té vogla népér t&.
Kéto jané gjendra vaore apo sebacious-e, té cilat sekretojné lubrifikant g& mbron thithin
gjaté dhénies gji. Shpesh rreth areolave tona mund té rriten gime sasia e té cilave mund té
rritet me kalimin e kohés ose me pérdorimin e preparateve kontraceptive té kontrollit té
lindjeve. Thithi yné mund té jeté i dalé jashté, té géndrojé né pozicion normal ose té futet
brenda. Té gjitha kéto konfiguracione jané normale. Nervat hyjne né thith afér fundit té
areolés. Té vetmet muskuj né gjirin toné jané direkt nén thith dhe areolé. Né pérgjigje té
té ftohtit, prekjes ose ereksionit seksual, areola mund té shtréngohet dhe thithat té béhen
mé té ngritur.

Fazat e ciklit téjetésriprodhuese

Gjaté fémijérisé trupa tané jané té paformuar. Gjatépubertetit ne kalojmé nga fémijéria
né pjekurinéfizike. Tek graté puberteti karakterizohet nga rritja e gjinjve dhe mbirjae
gimeve pubike dhe té nénsgetullés (axilare) s dhe nga njé nxitje e rritjes gé rezulton me
rritje né gjatés dhe peshé té ndjekur nga mbarimi i rritjes sé kockés. Ovulimi (pjekjae
vezés) dhe menstruacioni (gjakrrjedhja, menarka) fillojné afér fundit té pubertetit, né
pérgjithési kur ne jemi rreth 12 e % vjeg, megjithése shfagja né ¢cdo moshé nga 9-18 vjeg



éshté normale. Qé té menstruojé njé vajzé ka nevojé gé dhjami i trupit té saj té z&é rreth ¥
e peshés totale té sgj. Disa eksperté besojné gé kjo ndodh pasi hormoni leptin, i prodhuar
nga gelizat dhjamore,duhet té arrijé njé nivel té caktuar né gjak pér té ndihmuar fillimin e
ciklit menstrual s dhe pér té ndihmuar mbajtjen e tij pas pubertetit. Pé té mbéshtetur njé
ciké té rregullt menstrual ne gjithashtu kemi nevojé té hamé ushgime té balancuara né
yndyré. Menstruacionet dhe ovulimi vazhdojné mesatarisht deri né moshén 50 vjeg, por
¢do moshé midis 40 dre 55 éshté normale. Kur menstruacionet ndérpriten ka ndodhur
menopauza. Ndryshimet e trupit gé ndodhin midis fazés riprodhuese dhe pas-riprodhuese
té quajtura climacteric shpesh kapin njé periudhé gé vazhdon deri né 15 vjet.

Cikli Ovarian: Ovulimi

Tédyja vezoret né lindje pérmbané rreth 1,000,000 folikuj, té cilét jané sfera té vrimuara
gelizash, secila me njé vezé té paformuar né gerdér. Vezoret arrijné té thithin
(shkatérrojné) rreth gjysmén e tyre gjaté fémijérise. Rreth 300-500 té 400,000 folikujveté
pranishém me shfagjen e menstruacioneve, do té zhvillohen né vezé té formuara

gjaté segmentit té jetés riprodhuese. Cdo mugj gjaté viteve tona riprodhuese 10-20 folikuyj
fillojné gé té maturohen (pigen) nén ndikimin hormonal. (Shihni Shtojcén pér mé shumé
detaje.) Zakonisht vetém njé folikul zhvillohet plotésisht. Trupat tané i absorbojné té
tjerét pérpara se ata té arrijné zhvillimin e ploté. Disa prej gelizave té folikulit sekretojné
hormonin estrogjen. Folikuli me vezén gé po maturohet brenda sgj |éviz drejt sipérfages
sé vezores. Gjaté ovulimit folikuli dhe sipérfagja e ovarit cahen duke e lguar vezén té
dalé dhe té notojé pérjashta. Rreth késgj periudhe disa gra ndigjné njé spazém apo pickim
né pjesén e fundit té barkut apo kurrizit, nganjéheré té shogéruar me njé sas té vogéd
ekstra sekrecioni vaginal, ndoshta té gjakosur. Kéto simptoma mund té jené kaq té
shprehura sa té ngatérrohen me apendisitin apo me shtatzaniné jashté mitre. Kjo éshté
Middleshmerz (dhimbja e mesit). Njé numér i pakét grash kané dhimbje koke, dhimbje
stomaku ose pérgjumje. Gra té tjera ndihen mé miré né kohén e ovulimit. Mukusi i
cerviksit gjithashtu ndryshon né kété kohé.

Cikli Uterin dhe M enstruimi Ndryshimet cervikale

Llgji i mukusit gé prodhohet nga cerviks jug ndryshongjaté ciklit, né pérgjigje té
hormoneve. Megjithaté, egzistojné disa rregulla té pérgjithshme dhe ju mund ta ndigni
ciklin tug) personal pér té zbuluar si éshté ai, duke prekur hyrjen né vaginé me gishtin
tug), duke véné re sekrecionet, duke géné té ndérgegjshém pér thatésiné apo lagéshtiné e
vaginés dhe duke rregjistruar kéto karakteristika ¢cdo dité pér disacikle rresht. Ju mund té
provoni gjithashtu shijen e sekrecioneve tugja. Ato mund té jené té tharta, té kripura

ose té émbéla, té ndryshueshme gjaté ciklit né njé ményré gé éshté tipike pér ju. Né gofté
se do ta shikonit nén mikroskop, mukusi duket si njé labirint fibrash gé ndérthuren me
njéra-tjetrén. Eshté jashtézakonisht e véshtiré pér spermén apo shumé organizma té tjeré
S bakteret (mikrobet) té kalojné népérmjet tij. Megjithaté gjaté ovulimit, nén ndikimin e
estrogjenit, mukus ndryshon dhe merr formén e fijeve tw thurura té gjata, pak a shumé té
rreshtuara, té cilat mund té udhéhegin spermén né uterus. Késhtu pra mukusi éshté s té
thuash njé lloj mbrojtési i uterusit. Gjaté ovulimit ai éshté aq depértues sa mund té
mbéshtjellé vaginén dhe té mbroje spermén nga sekrecionet acide té prodhuara atje. Pas
ovulimit, ndérsa mbizotéron progesteroni kundrejt estrogjenit, mukusi cervikal trashet



dhe vagina jug gradualisht béhet mé e thaté. Graté né menopauzé mund té zbulojné gé
vézhgimi i ndryshimeve té mukusit té tyre cervikal éshté njé ményré e thjeshté pér
ndjekjen e niveleve té estrogjenit té tyre. N& gofté se ju shikoni né cerviksin tug me njé
spekulum, ju mund té vini re gé rreth kohés sé ovulimit cerviks éshté i térhequr sipér, lart
né vaging. Gjithashtu, ai mund té zmadhohet dhe té zbutet, s dhe mund té hapet pak.

Ndryshimet endometriale dhe menstruimi

Estrogjeni i prodhuar nga folikuli i pjekur, shkakton rritjen dhe trashjen e gjendrave né
shtresén e brendshme uterine (endometrium), si dhe rrit ushgimin me gjak té tyre (faza
proliferative). Kjo pjesé e ciklit mund té ndryshojé lirisht kohzgjatjen e sgj, nga gjashté
deri ne 20 dité. Cdo cikél menstrual gé éshté pak a shuméi rregullt éshté normal.
Kohzgjatja e ciklit zakonisht |éviz nga 20 deri né 36 dité, me njé mesatare rreth 28 dité.
(fjala menstruacion vjen nga latinishtja mensis gé do té thoté mugj). Disa gra kané cikle
té gjata dhe té shkurtéra gé alternohen. Né& pérgjithési ndodhin ndryshime té vogla
spontane, por mund té keté ndryshime shumé té€ médha kur njé grua ndodhet nén njé stres
té madh. Me kalimin e moshés ose pasi keni lindur njé fémijé ju mund té vini re
ndryshime té garta. M enstruacionet normale zgjatin dy deri né teté dité, duke pasur s
mesatare 4-6 dité.

L éngu menstrual

Léngu menstrual pérmban mukus cervikal, sekrecione vaginale, mukus, geliza dhe
pjeséza endometriale si dhe gjak (nganjéheréi koaguluar), por pérbérja mkse nuk éshté
e garté megénése gjaku njollos gjithshka né té kuge apo bojékafe. Kjo humbje e rregullt e
gjakut edhe pse e vogél mund té shkaktoje anemi. Léngu zakonisht nuk vjen eré

deri sa bie né kontakt me bakteret né gjér dhe fillon té dekompozohet.

Produktet gé pérdoren gjaté rrjedhjes menstruale

Tamponet komerciale ngrené disa probleme domethénése shéndetésore. Sindroma e
shokut toksik (SST) (shikoni kapitullin 24, Probleme té Caktuara Mjekesore, Praktika
dhe Progedura), éshté njé infeksion i rrallé gjaku, por kércénues pér jetén, i cili éshtéi
lidhur me pérdorimin e tamponeve, né ményré té vecanté té atyre me absorbim té larté, gé
jané té pérbéré nga rajon dhe materiale sintetike (tamponet e pérbéré vetém nga pambuk
nuk jané lidhur me SST (SST éshté shogéruar me diafragma, Keeper dhe dispozitivé
intrauterin, megjithése né raste té rralla). Pér t& shmangur SST mos pérdorni tampona
ndérmjet periudhave tugja menstruale, ose mos pérdorni ato tampone gé jané me
absorbues gé ju keni nevoje gjaté menstruacioneve tugja, dhe evitoni pérdorimin e
tamponeve gjaté natés.Pérveg rrezikut té SST disa gra mund té pésojné irritim vaginal,
kruajtje, léndim, eré té pazakonshme ose né disa raste té rralla hemoragji me gjak shumé
té kuqg , ndérsa jané duke pérdorur tampona. Né qofté se ju vini re ndonjérin prej kétyre
problemeve, ndaloni sé& pérdoruri tampona, pérdorni tampone me absorbim mé té ulét ose
ndryshoni llojin e tamponit pér té paré nése kjo mund t'ju ndihmojé. Pérpara se té hidhen
né treg nuk béhet ndonjé prove sigurie pér tamponat dhe pjesa mé e madhe e punés
kerkimore té béré nga prodhuesit mbahet sekret. Mbetjet dioksiné né produktet
menstruale. Shumé nga pecetat komerciale dhe tamponet jané té trajtuara me klor, pér t'u
béré edhe mé té bardha dhe ne rastin e rajon-it dhe me absorbenté. Klorina léshon mbetje
dioksiné né tampona dhe peceta s dhe né ambient népérmjet ujit gé shkarkohet dhe



mbeturinave gé depozitohen né toké. Dioksina éshté njé [éndé kimike e démshme gé
éshté implikuar né kancer dhe probleme té tjera shéndetésore.

Ményra gelljegje ndaj menstruacioneve

Kulturaté caktuarai kané izoluar krgjtésisht graté, ose i kané 1éné vetém né shogériné e
grave té tjera gjaté menstruacioneve té tyre, sepse njerézit mendonin gé gjaku

menstrua ishte i papastér, ose gé graté gjaté menstruacioneve kishin fugi té
mbinatyrshme. Tabuté e kulturés mbizotéruese sot pérfshijné kufizimin e aktivitetit fizik,
dusheve dhe marrédhénieve seksuale, ose fshehjen totale té faktit menstrual.

Ndenjat rreth menstruacioneve

Shumeé prej nesh kané gené té frikésuara, ose dhe té turpéruara kur menstruacionet kané
filluar pér heré té paré. Ne u rritém me pak ose aspak informacion se nga vjen gjaku apo
indi, pse vjen dhe pse nganjéheré dhemb. Disa prej nesh kané menduar se po vdisnin kur
kané paré rrjedhjen menstruale pér heré té paré. Disa pregj nesh kané gené tmerrésisht té
frikésuara gé njé mésues apo njé djalé do té vinte re gé ne ishim duke kaluar
menstruacionet. Nga ana tjetér disa prej nesh ndiheshin jo rehat né qofté se nuk
menstruonin.

Problemet menstruale

Menstruimi éshté njé ngjarje normale e shéndetéshme pér shumé vite né jetén e gruas.
Megjithaté, shumeé gra duke pérfshiré njé spektér kulturash shumé té ndryshme,
provojné probleme menstuale té cilat mund té rradhitén nga njé shgetésim i lehté né
dhimbje akute. Pér ato nga ne gé i kané kéto probleme né raste té vecanta apo shpesh heré
éshté e réndésishme gé t'i kuptojné problemet pér té mésuar s t'i pérballojné ato.
Problemet menstruale mund té mos jené té paevitueshme. Mé shumé studime jané té
nevojshme pér ne pér té kuptuar aq sa duhet rreth bashkéveprimit té gjendjes soné fizike
dhe emocionale me ambientin e jashtém (fizik dhe social) dhe ambientin e brendshém
(duke pérfshiré ndryshimin ciklik té kimisé sé trupit dhe trashégiminé) pér té mésuar se
pérse disa gra kané probleme dhe disa té tjera nuk kané.

Kura shtépiake pér problemet menstruale- Véshtrim i pérgjithshém

Megénése ¢do grua éshté unike dhe reagon né ményra té ndryshme, kushtojini vémendje
ndikimit gé kura e zgjedhur ka mbi ju. Pavarésisht nga kurimet specifike gé ju mund té
zgjidhni, tre gjérat gé rreshtohen mé poshté kané aplikim té gjeré pér té gjitha problemet
menstruale. Ushgimi: Ndihmon fakti i té ngrénit té njé diete té shuméllojshme, té
mjaftueshme, dhe té balancuar. Shumeé gra zbulojné gé njé dieté e pasur né drithéra,
bishtaja, zarzavate, fruta, magja birre dhe me pak ose aspak kripé, sheger, alkool dhe
kafeiné (gé gjendet né kafe, ¢aj, cokollaté dhe pijet e buta) (shikoni kapitullin 2,
Ushgimi) ndihmon né reduktimin e fryrjes paramenstruale dhe lodhjes. Gjithashtu ju
mund té keni nevojé té hani disa heré né dité vakte té vogla dhe té shpeshta né krahasim
me dy ose tre vakte t&é médhaja. Fibra né dieté éshté e réndésishme sepse disagra
raportojné njé kapsl1ék té buté pérpara fillimit t& menstruacioneve. Gjumi: Ndihmon fakti
I marrjes sé sasisé sé nevojshme té gjumit. Ritmet tugja mund té ndryshojné gjaté ciklit.
Krijoni kohé pér té fjetur po ge se keni nevojé. Aktiviteti Fizik: Aktiviteti fizik i
moderuar ndihmon shumé gra té ndihen mé miré pérpara dhe gjaté menstruacioneve. Pér



disaide rreth aktiviteteve fizike shikoni kapitullin 4, Graté né Lévizje. Joga (sidomos
pozicioni kobra) dhe tai chi mund té ndihmojné né ményré té vecanté. Eksperimentoni
me pozicione té ndryshme pér té kuptuar se cili mund t'ju ndihmojé ju.

Si té pérballojmé probleme specifike paramenstruale dhe menstruale

Ndryshimet paramenstruale

Graté mund té provojné njé varietet sensacionesh ose eksperiencash, pér disa dité,
pérparadhe nganjéheré gjaté dités sé paré té menstruacioneve. Midis tyre jané ndryshime
emocionale, depresion (shpesh i buté dhe nganjéheré i theksuar), fryrje, dhimbje né gjinj,
dhe dhimbje koke. Nganjéheré kéto ndjesi paramenstruale béhen ndérhyrje serioze né
jetén toné dhe nganjéheré ato jané té buta e té durueshme. Pér shembull disagra
raportojné gé ndihen mé energjike dhe krijuese para menstruacioneve, dhe se disa
mendojné gé ndryshimet e buta emocional e jané té tolerueshme dhe madje interesante. Té
gjitha pérpjekjet e deritanishme pér té gjetur njé bazé biologjike apo njé pérkufizim
uniform pér problemet paramenstruale kané déshtuar, por megjithaté kéto probleme jané
shumé reale.

Depresioni i lehté paramenstrual

Ato prej nesh gé depresohen para menstruacioneve shpesh arrijné né konkluzionin gé ne
po shgetésohemi pér probleme té cilat kané egzistuar gjithmoné. Thjesht, kéto probleme
nuk mund t'i pérballojmé dhe ag miré gjaté ditéve paramenstruale. Eshté e réndésishme

gé té mbahen mend problemet shgetésuese, edhe né qofté se na duhet t'i shkrugimé, me

géllim gé kur té ndihemi mé miré té dimé s té punojmeé pér t'i zgjidhur ato.

Depresioni i réndé paramenstrual

Kur depresioni para menstrual éshté mé shumé se sa mérzitje dhe ndérhyn né ményré té
konsiderueshme né jetén tug té pérditéshme (ju nuk ngriheni dot nga krevati, nuk shkoni
dot né puné, keni mendime t'i béni keq vetes), atéhere éshté koha gé té kérkoni njé mjek
profesionist té shéndetit mendor, dikush gé ka aftésité dhe eksperiencén pér té dalluar
problemet serioze paramenstruale nga probleme té tjera emocionale.

M jekime Shtépiake pér Spazmat dhe Dhimbjet e Kurrizit

Gjethet e biméve mund té ndihmojné. Caji me gjethe boronice rekomandohet mé shumé,
por kamomili dhe mentja jané gjithashtu té mira pér njé getésim té pérgjithshém. Zieni
njé lugé gjelle pér njé goté uji. Edhe bimét kineze mund té& ndihmojné. Bimét gé pérdoren
s medikamente duhen pérdorur né sasira té moderuara. (Shikoni Burimet né kété kapitull
dhe kapitullin 5, Térésia e Shéndetit dhe Kurimit, pé& mé shumé mbi bimét). Disa gra
hané shumé ushgime té pasura né kalgium ose marrin kalgium dhe magnez plotésues né
raport dy me njé pér disa dité pérpara rrjedhjes ose gjaté gjithé ciklit. Filloni me 250

mg kal¢ium dhe 125 mg magnezium. (Mos merrni dolomite gé pérmban dhe kalgium dhe
magnez, sepse mund té jeté e ndohtur me plumb ose arsenik.) Té ngrohtat né stomak ose
né pjesén e poshtme té kurrizit mund t'ju ndihmojné. Orgazma me ose pa partner mund té
keté efekt. Shumé gra pérdorin medikamente gé merrenpa receté si aspirin, acetaminofen
(p.sh.Tylenal), ose Ibuprofen. Marrja e tepért e aspirinés mund t'ju hollojé gjakun dhe ta



Periodat me shumé hemorragji dhe/ose hemorragjia e ¢rregullt

Perioda me shumé hemorragji mund té ndodhin nése ju nuk ovuloni (p.sh né qofté seju
jeni né menopauzé), né gofté se jeni nén stres té forté, jeni duke pérdorur 1UD pér
kontrollin mbi lindjen, po béni njé déshtim, ose keni fibriomiomeé apo tumor né mitér.
Hemorragjia e parregullt - rrjedhja jashté ciklit - mund té shkaktohet nga hyrja né
menopauzé, nga njé operacion i freskét sterilizimi, ose nga njé problem shéndetésor. Pér
faktin se njé hemorragji e madhe ose e parregullt mund té sinjalizojé probleme
shéndetésore serioze éshté ide e miré té flisni me doktorin tug né qofté se keni té tilla
probleme. Medikamentet psikotrope s Vaiumi dhe Libriumi, apo drogat e "rrugés”,
mundet gjithashtu té krijojné parregullwsi né perioda.

Mjekimet e shtépisé pér periodat me shumé hemorragji dhe/ose hemorragji té ¢rregullt
Provini té hani ushgime gé pé&rmbajné vitaminé C ose merrni sasi shtesé vitamineC s
dhe bioflavonoid (gé njihet edhe me emrin vitamin P). Shumica e ushgimeve gé
pérmbajné vitaminé C pérmbajné gjithashtu edhe bioflavonoid. Né qofté se ky problem
fillon pasi té keni marré kokrrat kontraceptive (shih kapitullin 13, Kontrolli mbi Lindjen)
provoni 10.000 ose mé pak njési vitaminé A - ményra mé e miré dhe e sigurté pér ta
marré éshté né formeén e beta-karotinés. Vitamina A me shumicé éshté toksike; né gofté
se filloni té keni péshtjellime, irritime né |&kuré, dhe /ose ndryshime té tjera, ndaloni
pérdorimin e sg.

Amenorrea

Njé problem tjetér menstrual éshté amenorrea, ose mungesa e periodave menstruale.
Amenorrea parésore éshté diagnoza e mosardhjes sé periodave asnjéheré deri né kufirin
e moshés mé té larté té ardhjes s& menstruacioneve (18 vjeg); amenorrea dytésore éshté
ndalimi i menstruacioneve pas té paktén njé periode. Disa shkage jané shtatzénia;
menopauza; té ushqyerit me gji; dieta ekstreme ose anoreksia; té& pangrénét; stérvitje e
réndé atletike sidomos gjaté adoleshencés s& hershme; pérdorim i méparshém i
kokrrave kontraceptive; pérdorimi i disalloj drogash; difekt i lindur i rrugéve gjenitale;
c'ekujlibér hormonal; ciste apo tumore; sémundje kronike; anomali kromozomale; stress
ose faktoré emocional & Shpesh amenorrea shkaktohet nga njé kombinim i disa prej
kétyre faktoréve. M egénése amenorrea éshté shpesh njé nga simptomat e sterilitetit,
mjekét dhe librat mjekésoré i kushtojné asgj shumé mé tepér vémendje se problemeve
paramenstrual e ose periodave me dhimbje, megjithése kéto dy té fundit jané

shumé mé té zakonshme.

M jekime shtépiake pé amenorrené

S mjekim shtépie pér té gellé periodat ose pér perioda shumé té lehta ju mund té provoni
¢ajin e gjethes s& mendrés (mos pérdorni vajin, pas mund té jeté toksik). Zieni njé

lugé caji pér njé kupé uji. (mos e pérdorni mendrén né gofté se jeni ose mund té jeni
shtatzéné dhe déshironi gé ta mbani shtatzéning.) Gjithashtu njé rénie né peshé 10-15%
nén njé minimum té shéndetshém mund té ndal ojé periodat tuagja; njé rikthim né peshén
tug minimale ose mbi t&, zakonisht mund ta korrigjojé kété problem. Né qofté se keni
marré kokrrat kontraceptive dhe keni véshtirési pér té rikthyer periodat, siguroni marrjen
e kalorive dhe vitaminave té mjaftueshme dhe pérpiquni té béni mé pak aktivitet fizik. Ju



mund té provoni gjithashtu t&€ merrni sas plotésuese vitamine B6, acidi folik, dhe
vitamine E, dhe té zvogéloni sasiné e proteinés gé merrni. Anemia e theksuar mund té
ndal oj é pérkohésisht menstruacionet.

Dhimbjanégjinj, ndjenjaefryrjes- Mjekime shtépiake

Disa gra raportojné se marrja e vitaminés B6 ose Pirodiksinés ndihmon. Filloni me 25
deri né 50mg né dité dhe mund té provoni deri né 100 mg si dozé ditore. Ndaloni
pérdorimin né gofté se filloni té provoni mpirje apo shenja té tjera treguese té njé njé
démtimi té pérkohshém té nervave. Shihni kapitullin 2, Ushgimi, fage 55, pé ushgime gé
pérmbajné vitaminé B6. Pérdoreni me njé vitaminé té pérgjithshme B-kompleks pér njé
absorbim mé té miré nga organizmi. Mundohuni té ulni sasiné e kripérave duke ngréné
mé pak kripé dhe rrisni sasiné e kaliumit (shihni kapitullin 2, Ushgimi). Disa gra pérdorin
diuretiké: ujé, ¢caj reduktues té ujit, ushgime, bimé ose medikamente. Pérdorini me
kujdes. Shumica e diuretikéve, me pérjashtim té ujit, eleminojné kaliumin nga trupi.
Shmangni kafeinén pér té reduktuar dhimbjen né gji.
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