.Nasze ciata, naszeycie”, Czes¢ Il ,Zdrowie seksualne i kontrola ptodnosci”,
Rozdziat 12 ,Zrozumie¢ swoje ciato: budowa naradow piciowych, zagcie w chze i cykl

menstruacyjny”

Postawy wobec poszczegolnych doleglig®m przedmenstruacyjnych i zwhzanych z

menstruacja , str. 280 - 282
Na podstawie tekstow Esther Rome i Nancy Reanzg,wspo6tpracy Wendy Sanford

Zmiany przedmenstruacyjne

Kobiety maj rézne odczucia i daviadczenia na kilka dni przed menstrua@ czasem
réwniez pierwszego dnia miegizki. § to: hustawki nastrojéw, depresja (€to tagodna, czasem
cigzka), wzdcia, bolesné&t piersi i bole gtowy. Czasem doleglidm te $ bardzo ucizliwe, a
niekiedy tagodniejsze, na przyktad niektore kobietierdz, ze niewielkie zmiany nastroju lo
wytrzymania, a nawet moa w nich znal& ccs interesujcego. Bywa i tak,ze przed
menstruagj rozpiera nas energia i czujemy siardziej tworcze. Jak dmt wszystkie wysitki
podejmowane w celu znalezienia biologicznego uzasadh lub jednolitej definicji doleglinaei
przedmenstruacyjnych nie przyniosty rezultatu, mesnjednak dolegliwéci te rzeczywicie
wystgpuja.

Zespot napicia przedmiesiczkowego (PMS, od angielskiej nazwy ,premenstrual
syndrome”) to termin medycznyzywany obecnie na okikenie szerokiej gamy dwiadcze
przedmiesiczkowych. Termin ten esto hczony jest z takimi pefiami, jak ,objawy” i
Jleczenie”, jakby zmiany przedmieszkowe byly chorofp Autorki amerykaskiej wersji tej
ksiazki wyrazaja zaniepokojenie faktenze niektérzy lekarze i firmy farmaceutyczneywaj a
PMS-u jako pretekstu do przepisywania i sprzgdiobietom wekszej ilasci lekdw. Wiele
kuracji zapisywanych na PMS jest drogich ( progeste fluoksetyna) i mize wywolywa
powazne skutki uboczne, jeli stosuje si je przez dhaszy czas w diych ilosciach (witamina B
6, fluoksetyna). Powszechnie stosowane metody megzeakie jak progesteron, zii dawki
witamin, mineratéw lub olejek z wiesiotka, nie ok#z sk skuteczniejsze podczas badaiz
placebo (substancja nie meg wiaciwosci leczniczych, stosowana w testach, np. tabletka

cukru). Inhibitory hormondéw nie zostaly poddane tddkym badaniom klinicznym. Wyniki



bada przeprowadzonych do tej pory wskaguje wicksza¢ z tych metod leczenia ma taki sam
skutek u wgkszaci kobiet jak placebo, przynajmniej przez kilka sxey, dlatego radzimy

wyprobowa najpierw najtésze i najmniej inwazyjne sposoby.

tagodna depresja przedmenstruacyjna

Te z nas, u ktérych pojawiac¢sdepresja przedmiegizkowa, czsto stwierdzaj po
zastanowieniuze tak naprawg martwi si¢ problemami istnigicymi juz od diwszego czasu.
Nie mazemy o nich zapomnéeréwniez przed miesiczka. Powinngmy wwiadomi je sobie,

nawet zapisana kartce, i pracoweanad ich rozwizaniem, gdy wrdci lepsze samopoczucie.

Na tydzie: przed okresem przez kilka dni cewgie bardziej bezradna, mam wtanie, ze
utknegtam w martwym punkcie, przygbiajg mnie problemy, z ktorymi od dawnagdborykam.
Czasem doceniam tde mog mie¢ petniejszy kontakt rownigi z takimi uczuciami. Innym
razem naprawd mnie to denerwuje. Glosy w mojej gtowie, ktére sadmiernie krytyczne
wobec tego, co robj stay Si¢ jeszcze bardziej natine przed menstruagj Ostatnio szybciej je
rozpozna¢. Kiedy zaczynam gikrytykowa* za to,ze nie jestem dostatecznie dgbmatke,
przyjaciotkg, pracownig, corkq itd., mowg sobie: ,To tylko miesjczka, znasz to przediewiec

bqdZ dla siebie mita!”. To pomaga.

Postaraj & wczeniej o wsparcie na te dni, w ktorych twoje samopetz jest najgorsze.
Popra bliskich przyjaciotzeby ck odwiedzili, rodzir, zeby pomogta ci w pracach domowych,

znajdz kogas, kto zaopiekuje gidzie¢mi.

Cigzka depresja przedmenstruacyjna

Jezeli depresja przedmiegizkowa to cé wigcej niz tylko przygrebienie i wythca ck z
codziennego rytmu (nie mesz wstéa z tdzka, nie jesté w stanie pracowalub masz méli
samobojcze), powindazwroci sic 0 pomoc do lekarza, ktory dysponuje odpowiedmiedz i
doswiadczeniem oraz od#di powane problemy zwizane z menstruacjpd innych problemow
emocjonalnych. Ostatnio stwierdzore, lek antydepresyjny fluoksetyna ( Prozac), ktdokbje
rozktad serotoniny, substancji chemicznej obecnanézgu, skutecznie leczyegka depresi

przedmenstruacyjn Po raz pierwszy w badaniach klinicznych lek okaa skuteczniejszy od



placebo, co sugerujege ta cézka postd probleméw zwizanych z menstruacjmoze mie

zwiazek z zachwianiem réwnowagi chemicznej w mézgu. iBanjednak,ze niektorzy lekarze
przepisuj Prozac nawet w wypadku ftagodnych zmian nastrogegrmenstruagj jest to
niewtasciwe zastosowanie drogiego leku, ktory zmomi€ silne skutki uboczne gg¢znie ze
zmniejszorn ochot na seks).

Naturalny sktadnik obecny w dziurawcu od lat jestvpzechnie stosowany w Europie
jako alternatywa d la lekéw stosowanych w wypadkgotinej depresji. Jest znacznigstey ni
Prozac i inne leki antydepresyjne, prawdopodobréemnewiele skutkdw ubocznych, a badania
kliniczne wykazuj jego skuteczrig, cha nie przeprowadzono jeszcze testébw naukowych u

kobiet z depregjprzedmiesiczkowa.

Bolesna menstruacja (skurcze menstruacyjne)

Istnieja srodki pomagajce przy bolesnej menstruacji i skurczach, ktéresemautrudniaj
normalne funkcjonowanie. Szczegolny zesp6t objawdvejmujcy skurcze, agsto wystpujace
razem z mdtéciami i biegunly, maze by skutkiem zbyt wysokiego poziomu pewnego rodzaju
prostaglandyny obecnej w macicy icbyaze przedostapej sk do jelit. (Jeden z rodzajow
prostaglandyn — substancji wggstijacych w catym organizmie — powoduje skurczecimi
macicy i jelit). Przy zbyt wysokim poziomie proskagdyny bezbolesne zwykle rytmiczne
skurcze macicy podczas menstruacjisstag diuzsze i silniejsze w fazie skurczowej, co odcina
doptyw tlenu do misni. To wignie ten niedobdr tlenu odczuwamy jako boél. Fake,
spodziewamy si bolu, czsto go zaostrza, gdystajemy si bardziej spite. Nie wiadomo,
dlaczego u jednych kobiet poziom prostaglandynyaeiny jest wyszy niz u innych.

Silne skurcze meag réwniez wskazyw@ na endometriaz i stany zapalne nagdow
miednicy mniejszej. Amfetamina i dephe bez receptyrodki wspomagagce odchudzanie
rowniez mogy wzmaga skurcze.

Niektorym kobietom pomagaj antyprostaglandyny grupa lekéw stosowanych w
zapaleniu stawow. W gikich przypadkach musisz zavac te leki, zanim wysipia skurcze, a i
tak jedynie ztagodzi to bol. Niektére kobiety jedie&i tolerup lepiej niz inne. Najcgstszym
problemem jest podzaieniezotadka — mana go unika¢, przyjmupc lek z mlekiem lub innym
pokarmem. Czasem kobiety stwierdzage jeden lek przestaje skutkofya musz zmient go na

inny. Antyprostaglandyny zmniejsaajéwniez obfitos¢ krwawienia i skracajczas jego trwania.



Na razie nie wiemy, czy stosowanie tych lekbéw prdezszy czas z przerwami jest bezpieczne,

chat jak dotd wydaje st, ze taK.

Domowe sposoby na skurcze i bol plecow.

Pomocne magokaz& si¢ ziota. Najczsciej zaleca i herbatk z lisci malin, ale dobre na
rozlwznienie g takze rumianek i mjta pieprzowa. Wsyp jedntyzke na filizanke i pozostaw do
zaparzenia. Pomagalez ziota chiskie. Ziota, tak jak leki, powinny IBystosowane z umiarem.
(Wiecej informacji na temat zi6t znajdziesz wodtach na kdcu tego rozdziatu i w rozdziale 5,
Zdrowie i leczenie w wiu holistycznym, eZ¢ 1). Niektére kobiety jedz duzo produktéw
bogatych w waf lub przyjmup preparaty z wapniem i magnezem (w proporcji 2rzep kilka
dni przed menstruagjlub w trakcie catego cyklu. Zacznij od 250 miligrdw wapnia i 125
miligraméw magnezu. Czasem pomaga ogrzewaoigdka lub dolnej cgci plecow, a take
orgazm (z partnerem lub bez). Niektore kobiety jonzya leki dostpne bez recepty, takie jak
aspiryna, acetaminofen (np. Tylenol) Ilub ibuprofedbyt dwe dawki aspiryny mag
spowodowad rozrzedzenie krwi i obfitsze krwawienia (zobacz tzypis na temat skutkdw
ubocznych ibuprofenu). Macica jesteggniem, dlatego pomagagwiczenia relaksacyjne, masa
techniki bioenergetyczne (patrz: Mas@odczas menstruacji — dwie osoby) poszuka te
informacji na temat innych rodzajow masapomocnego przy problemach zwanych z

menstruagj w podecznikach jogi, shiatsu, akupresury i terapii bieguaj).

W kazdym cyklu mam skurcze, ktére sprawgajge nie mog normalnie funkcjonowd,
dlatego gdy zbia sie miesgczka, staram g zmniejszy stresy ciata i ducha. Wysokie obcasy
powoduy zwigkszenie nacisku i nagcia w nogach, co zaostrza bdl, ggi nosz buty na
ptaskim obcasie. Jem mniej soli i czerwonegoesa W ciggu miesgca i ograniczam spgycie

kofeiny w czasie miegczki. Przyjmug tez dong quai, chiiskie ziele (nie powinno gigo

! bwa najskuteczniejsze leki to ibuprofen (Motrin,ili kwas mefenamowy (Ponstel). Ibuprofen wywetigakie
skutki uboczne, jak mdéai, niestrawné¢, maze tez prowadzé do wrzoddwzotadka. Aby ich unikaé¢, przyjmuj
ibuprofen w trakcie positkéw i unikaj alkoholu. Lalze przepisuj takze naproxen (Naprosyn) i indometagyn
(Indocin), ktére maj wiecej skutkdw ubocznych. Listskutkow ubocznych i przeciwwskazanajdziesz w Lekach

wspotczesnej terapii, mesz tez uzyskaodpowiednie informacje w aptece.



stosowd w wypadku mgsniakdw macicy), a gdy magsobie na to pozwali- ttoczony na zimno
olejek z wiesiotka, 4-6 razy dziennie na tydizierzed menstruagj i 4 razy dziennie w trakcie
miesgczki. Regularnieéwicze tai-chi, poniewg obniza stres. W czasie menstruacji stucham
miedzy innymi muzyki sitar, co uspokaja umyst i zmmsief niepokoj. Gdy pgtze wszystkie te
rzeczy, udaje mi gizmniejszy bol do poziomu, na ktorym nie musiykaé silnych srodkow

przeciwbdlowych. &z, ze akupunktura pomogtaby mi, ale jest obecnie zbydgh.

Silne i/lub nieregularne krwawienie
Bardzo silne krwawienie nie wyshpic, jezeli nie miatd owulacji (np. gdy przechodzisz

menopaug), jezeli jestd pod wplywem silnego stresu, zpdi uzywasz wkiladki
wewmtrzmacicznej jakagrodka antykoncepcyjnego,zgi poronitg albo jereli masz mgsniaki
lub nowotwor macicy. Nieregularne krwawienia — kwi@nie menstruacyjne pojawige St
niezgodnie z przewidzianym terminem — molgy¢ spowodowane wéfiem w menopauz
niedawn, sterylizacy lub ktopotami ze zdrowiem. Silne lub nieregulark®vawienia mog
sygnalizow& powane problemy zdrowotne, dlatega:géi u ciebie wystpuja, powinnd zwrdocit
si¢ 0 pomoc do lekarza. Leki psychotropowe, takie\fakum i Librium, oraz narkotyki rownie

mog powodowa nieregularne menstruacje.

Brak menstruacji

Kolejnym problemem jest brak menstruacji. Raméamy tzw. pierwotny i wtorny brak
menstruacji. Pierwotny brak menstruacji to starktdrym menstruacja nie wygdita do gorne;j
granicy wieku, przewidzianego dla pojawienia gierwszej miesiczki (18 lat). Brak wtorny to
zatrzymanie menstruacji po wypteniu przynajmniej jednej miegizki. Niektore z przyczyn to:
ciaza, menopauza, karmienie pietsidrakaiskie diety lub anoreksja, gtoddwki, intensywne
uprawianie sportu, zwilaszcza we wczesne] miodowczeéniejsze stosowanie tabletek
antykoncepcyjnych, przyjmowanie niektérych lekdwiodzone wady nasglow rodnych, brak
rownowagi hormonalnej, cysty lub nowotwory, chrame choroby, stres lub czynniki
emocjonalne. Brak menstruacji ¢sto spowodowany jest przez kilka tych czynnikow
jednoczénie. Ze wzgtdu na toze jest on cgstym objawem nieptodrci, podeczniki medyczne
i lekarze zwracaj nax wicksza uwag niz na problemy przedmenstruacyjne lub na bolesne

mieshkczki, ktére wys¢puja znacznie powszechniej.



Bolesng¢ piersi, wzgcia

Niektorym kobietom pomaga witamina B6 (pirydoksyn&acznij od przyjmowania 25-
50 miligramow dziennie, zwkszapc dawk do 100 miligramOw dziennie. Przerwij kuragcj
jezeli zauwaysz mrowienie lub inne objawy czasowego uszkodzemewow. Informacje o
zrédtach witaminy B6 znajdziesz w rozdziale 2, Suvianie Witamina ta bdzie lepiej
przyswajalna, jeeli bedziesz przyjmowa ja w postaci tabletek B-compleks. Postarag si
spaywaé mniej sodu, przez ograniczenie soli acjewigcej potasu (patrz rozdziat 2,
Odéywianie) Niektore kobiety stosuajdiuretyki: czysi wodck, moczopdne herbatki, ziota lub
leki. Stosuj je z umiarem; wkszas¢ diuretykdw, z wyjtkiem wody, pozbawia organizm potasu.
Unikaj kofeiny, aby zmniejsZybolesné¢ piersi. Dostpne w Polsce wyggi ziotowe z rdliny
niepokalanka mnisiego (Vitex agnus castus) i kadaeeuropejskiego (Lycopus europeus)
pozwalaj zmniejsz¢ bole piersi i objawy naptia przedmiesczkowego oraz powodaj

uregulowanie cykli ( Castagnus, Mastodynon N, Agrasti).

Ksiazka Nasze ciala, naszeycie jest dostpna w ksggarniach w catej Polsce. Me take zosta
zamoéwiona w biurze wydawcyFundacja Wspéitpracy Kobiet NEWW-Polska, ul. Miszewskiego
17/100, 80-239 Gdmk, Polska

badZ za pdrednictwem strony internetowajww.neww.org.pl.

Dodatkowe informacje: tel. 48 58 344 38 Baww@neww.org.p!

Polish edition ofOur Bodies, Ourselves available in bookstores in Poland. You can glsehase it
online fromwww.neww.org.plor from the publisher’s officeNetwork of East/West Women - Polska
(NEWW), ul.Miszewskiego 17/100, 80-239 Go&, POLAND.

For more information call 48 58 344 38 53 or wrivw@neww.org.p!




