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Intervalli troppo
lunghi o troppo
brevi, flusso
abbondante,
molto scarso

o addirittura
assente, crampi
intensi... Sono
molte le donne
che ogni mese si
confrontano con
questi problemi

di Barbara Pedron

Contro | distu
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GINECOLOGIA

quale donna non &
capitato, almeno una
volta, di avere un'irre-

golarita del ciclo mestruale?
O di patire crampi e dolo-
ri pil o meno intensi pro-
prio in quei giorni? Colpa
dello stress, della stanchez-
za, del cambio di stagione, di
una variazione ormonale...
Possono essere molte, in-
fatti, le cause che influisco-
no sulla normale regolarita
e funzionalita del ciclo.E an-
che se nella maggior parte
dei casi non si tratta di nulla
di serio o preoccupante, tal-
volta disturbi di questo tipo
possono nascondere piccoli
problemi. «Per questo & im-
portante non sottovalutare
eventuali anomalie e rivol-
gersi sempre al ginecologo
che, attraverso una visita e
una semplice ecografia pel-
vica, potra escludere situa-
zioni patologiche e suggerire
cosa fare per regolarizzare
la situazioney, spiega Carlo
Gastaldi.

Il dolore,

fastidioso compagno
Alcune donne soffrono di
dismenorrea, ovvero di un
ciclo doloroso, un distur-
bo che si presenta il primo
giorno delle mestruazioni
e prosegue per le succes-
sive 36-48 ore. Si tratta di
crampi intensi che dal trat-
to addominale basso posso-
no irradiarsi anche dietro la
schiena.Spesso sono accom-
pagnati da un sanguinamento
importante e talvolta asso-
ciati anche a nausea, vomito
e disturbi intestinali. «Il do-
lore, di norma, & causato da
un’eccessiva produzione di
prostaglandine (quelle stes-
se sostanze che al momento
del parto inducono le con-
trazioni, ndr), ma in alcune
pazienti ci puo essere anche
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un’alterata risposta del siste-
ma nervoso che determina
una sensibilita piti elevata al
dolorey, dice Gastaldi.A sof-
frire di dismenorrea prima-
ria, cioé direttamente corre-
lata al ciclo, sono circa il 50
per cento delle donne in eta
fertile, in particolare le ra-
gazze sotto i 20 anni e chi
non ha ancora avuto figli.«La
dismenorrea primaria soli-
tamente si manifesta dopo
2-3 anni dal primo mestruo,
puo ridursi con I'avanzare
dell’eta e, in genere, scom-
pare dopo la prima gravidan-
zay, continua il ginecologo.
Quando i crampi al basso
ventre non sono causati dal
ciclo,ma da patologie come
endometriosi, polipi, fibro-
mi o cisti ovariche, si parla
di dismenorrea secondaria.
| sintomi sono gli stessi, ma
varia il momento di insor-
genza del disturbo pitl tardi-
vo rispetto alla dismenorrea
primaria. Differente anche la
cura:per la dismenorrea pri-
maria consiste nellassumere
antinflammatori e antidolo-
rifici, associati, ove possibi-
le,a esercizio fisico e attivita
rilassanti come lo yoga e la
meditazione, per la seconda-
ria, invece, la terapia va valu-
tata dal ginecologo caso per
caso in relazione alla patolo-
gia specifica.

Lungo, corto,
sicuramente irregolare
Per ciclo mestruale, si inten-
de l'intervallo di tempo che
intercorre tra il momento
in cui inizia una mestruazio-
ne e quello in cui si presen-
ta la successiva. Di norma &
di quattro settimane, anche
se sono comungque conside-
rati regolari cicli con durata
compresa tra 26 e 34 giorni.
Di contro, si definisce irre-
golare un ciclo che dura pit
di 35 giorni o meno di 25.
| principali imputati in que-
sto caso sono gli ormoni.
Per una questione fisiologi-
ca sotto i 20 anni e sopra i
45, l'inizio e la fine del perio-

sia di amenorrea.

alle non fumatrici.

5 fattori di rischio di irregolarita

| disturbi del ciclo possono essere associati e aggravati
da comportamenti e stili di vita.

Peso: un aumento o un calo importante possono
incrementare il rischio sia di dismenorrea

Fumo: le fumatrici hanno il 50 per cento di probabilita
in pit di soffrire di dolori durante il mestruo rispetto

Alcol:si & visto che nelle donne che abusano di alcol
la dismenorrea dura pit giorni.

Stress: situazioni fisiche ed emozionali possono
alterare i picchi ormonali causando amenorrea

e predisponendo alla dismenorrea.

Gravidanza: le donne che hanno avuto un alto
numero di gravidanze hanno un rischio maggiore

di cicli abbondanti a causa della perdita di elasticita
dell'utero e delle sue dimensioni aumentate.

do fertile. Per un’alterazio-
ne della quantita e dell’an-
damento di estrogeni e
progesterone o del livello di
prolattina (ormone prodot-
to in grande quantita duran-
te la gravidanza), nella fase
fertile della vita della donna.
«Altre cause di irregolarita
del ciclo possono essere un
periodo di grande stress o
stanchezza, un cambiamento
climatico, un’alterazione del
ritmo sonno-veglia, un forte
dimagrimento o,al contrario,
un importante aumento di
peso, polipi, fibromi e, in casi
piuttosto rari,anche patolo-
gie pill importantiy, avverte
Gastaldi. Per questo in pre-
senza di anomalie del ciclo &
sempre meglio rivolgersi al
ginecologo. In genere la visi-
ta non rivela nulla di patolo-

gico e spesso non & neces-
sario alcun tipo di cura o &
sufficiente assumere, dietro
prescrizione medica, farma-
ci progestinici o estro pro-
gestinici (la pillola).

Le alterazioni

piu comuni

In presenza di un ciclo corto
(meno di 25 giorni), si parla
di polimenorrea, se il ciclo &
lungo di oligomenorrea (in-
tervalli compresi tra 35 gior-
ni e 3 mesi),se & assente (ol-
tre i 3 mesi) di amenorrea,
se & emorragico di menor-
ragia. «Lamenorrea puo es-
sere primaria o secondaria:
€ primaria se non si € mai
avuto il mestruo, & secon-
daria, se il ciclo almeno una
volta c’é stato, ma poi si &
bloccato. Nel primo caso la

SALUTE Imtimita 83

Ritaglio

stampa

ad uso esclusivo

del destinatario, non riproducibile.

Si parla di noi

112296

Codice abbonamento:



Gli Speciali di Intimita

Bimestrale Data

07-2016
Pagna  82/85
Foglio 3 / 4

causa puo essere ormona-
le oppure legata a questioni
genetiche o patologiche che
vanno accuratamente inda-
gate, nel secondo il distur-
bo & quasi sempre dovuto
a un’alterazione ormonale
causata da fattori contingen-
ti come stress, forte dimagri-
mento o un’attivita sportiva
agonistica o molto intensa.
Anche nel caso di oligome-
norrea e polimenorrea il
problema & tendenzialmen-
te ormonaley, spiega Gastal-
di. In assenza di patologie, a
destare maggiore preoccu-
pazione ¢ il ciclo breve con
flusso abbondante. «La per-
dita di sangue durante il ciclo
mestruale dovrebbe essere
intorno ai 30 ml, perd in al-
cune donne & fino a sei volte
di piu, e questo, oltre al di-

* | CIBI RICCHI

DI MAGNESIO,
COME LA FRUTTA
SECCA, AIUTANO
A REGOLARE

IL CICLO

sagio, comporta il rischio di
sviluppare anemia», avverte
il ginecologo. Ma anche I'o-
ligomenorrea puo rappre-
sentare un problema, specie
se si desidera avere un bam-
bino. «La minore frequenza
dei cicli mestruali vuole di-
re meno ovulazioni nell’ar-
co dell’anno. Questo, unito
al fatto che i cicli irregolari,
in generale, rendono pit dif-
ficile individuare quali siano i

84 Imtimita SALUTE

giorni utili al concepimento,
ha delle evidenti conseguen-
ze sulla fertilita», avverte Ga-
staldi. In generale, pero, se la
visita ginecologica non evi-
denzia particolari disturbi e
la donna non & alla ricerca di
un figlio, un ciclo lungo non
ha conseguenze di alcun tipo
sulla salute e, quindi,non ne-
cessita di una terapia.

Il benessere & in tavola

Un valido aiuto per risolve-
re o almeno migliorare i di-
sturbi del ciclo arriva anche
dall’alimentazione. Un’atten-
zione particolare meritano
tutti i cibi definiti a basso in-
dice glicemico che contribu-
iscono a mantenere costan-
ti i livelli di insulina. Spiega
Stefano Erzegovesi: «Nelle
donne con cicli irregolari,ab-

bondanti e dolorosi, spesso
si riscontra un problema di
resistenza all'insulina. In que-
sto caso dovrebbero esse-
re limitati tutti gli zucche-
ri, tutte le farine bianche e
i loro derivati, tutti i cereali
raffinati e i prodotti da for-
no, dolci e salati. Andrebbe-
ro consumati, invece, cere-
ali integrali, legumi, frutta e,
soprattutto, verduray. Im-
portantissimo nell’'alimen-
tazione delle donne ¢ poi il
magnesio che aiuta la regola-
rita e il buon funzionamento
del ciclo. «Questo minerale
si trova nelle mandorle, nel-
le nocciole, nei semi oleosi
tipo quelli di zucca e giraso-
le,in tutte le verdure verdi a
foglia, nel pesce azzurro, nei
piccoli crostacei e nei mol-
luschi come cozze, vongole,
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totani,moscardini e seppioli-
ne e in molte acque minera-
lin, prosegue Erzegovesi. Ma
fondamentale per il benesse-
re delle donne sono anche
il calcio e la vitamina D che,
uniti proprio al magnesio,
si rivelano utili in presenza
di ciclo doloroso. Spiega lo

specialista: «Contrariamente
a quello che molti pensano,
per integrare il calcio non &
necessario assumere latte e
latticini in grande quantita,
perché ne sono ricchi an-
che molti vegetali, a comin-
ciare da quelli appartenen-
ti alle famiglie dei broccoli e
dei radicchi. E poi, ancora, il
calcio & contenuto nella frut-
ta a guscio e nell'acqua. La
vitamina D, invece, si trova
nel tuorlo d’'uovo, nei pesci
piccoli e in quelli grassi co-
me il salmone, le aringhe, lo
sgombro, le triglie o le sarde.
Senza dimenticare che la no-
stra pelle la produce quando
stiamo al soley. In caso di ci-
cli emorragici, infine, & im-
portante assumere alimenti
ricchi di ferro. «Carne ros-
sa, ma anche vongole, legu-
mi, lenticchie, radicchi verdi
e rossi, fagioli azuki... Un’uni-
ca accortezza: quando si as-
sume ferro di origine vegeta-
le, bisogna chiudere il pasto
con un sorso di spremuta di
agrumi o mezzo bicchiere di
acqua e limone che ne favo-
riscono I'assorbimento.

Un aiuto dalla
medicina naturale
Anche 'omeopatia gioca un
ruolo importante nella cu-
ra dei disturbi legati al ciclo.
Dopo aver escluso patolo-
gie specifiche, il ginecologo
esperto in medicina inte-
grata puo proporre rimedi
naturali in alternativa o in
associazione ai farmaci tradi-
zionali. Spiega il dottor Gian-

L'utilita di
tenere un diario
Per capire se il tuo
ciclo mestruale e
regolare, puoi tenere un
piccolo diario sul quale
segnare per alcuni mesi
consecutivi la data di
inizio. Questo ti aiutera
a individuare eventuali
irregolarita. Inoltre,
ricordati di annotare
ogni mese l'intensita
del flusso (e pit scarso
o pili abbondante del
solito?), 'ultimo giorno
del ciclo (ti serve per
capire quanto dura
normalmente e se si
presenta pill lungo

o pil corto del solito),
il livello del dolore e le
variazioni dell'umore.

carlo Balzano (www.giancar-
lobalzano.it): «Nelle ragazze
pitl giovani I'oligomenorrea
puo essere curata con Pulsa-
tilla e Inositolo (vitamina B7),
un integratore che aiuta a
regolarizzare il ciclo in quan-
to contribuisce a ripristina-
re e mantenere i corretti li-
velli di insulina. Se, invece, il
problema & un’amenorrea,
in particolare quando asso-
ciata a estrema magrezza,
'omeopatico per eccellen-
za ¢ il Natrium Muriaticum
che, unito a Inositolo, pud mi-
gliorare la funzionalita ovari-
ca».Ma la medicina naturale

¢ efficace anche quando le
alterazioni sono dovute a fi-
bromi, polipi o cisti ovariche.
«In presenza di cisti ovariche
puo essere d'aiuto Ovarinum,
nei piccoli fibromi che non
richiedono intervento chi-
rurgico & ormai riconosciu-
ta l'efficacia di Aurum Muria-
ticum Natronatum, mentre
per i polipi gli omeopatici di
riferimento sono Uterine e
Luteine. Da non dimenticare,
poi, Follicolinum, da assumere
nella fase premestruale, che,
a seconda delle diluizioni,
stimola o frena la produzio-
ne di estrogeni», consiglia lo
specialista. Altro momen-
to critico per le donne &
quello della pre-menopausa.
«In questo caso nella prima
meta del ciclo si puo inter-
venire ancora con Follicoli-
num, mentre nella seconda
meta puo essere utile as-
sumere del progesterone
omeopatico e Agnocasto. In
presenza di cicli emorragici,
poi, & efficace I'associazione
di Luteine con Thlaspi Bursa
Pastoris, Trillium o Achillea Mil-
lefolium, spiega ancora Bal-
zano. La dismenorrea, infine,
& un disturbo che puo pre-
sentarsi a tutte le eta. «Per
contenere il dolore sono
utili integratori di Magnesio
e Partenio, per le proprieta
antispastiche, e, come far-
maco omeopatico, Colocyn-
this, efficace nelle sindromi
dolorose addominali e pel-
viche, in particolare quelle in
cui c'e la tendenza a“‘piegarsi
in due”», conclude Balzano.

LO SAPEVATE CHE...?

Ecco alcune curiosita sul ciclo mestruale.

Luna La correlazione tra ciclo mestruale e fasi lunari

& nota da tempo. Lo stesso termine mestruazione deriva
dal greco mene, luna. La luna, infatti, impiega 28 giorni

a completare il suo giro intorno alla terra, la stessa
durata media di un ciclo regolare.

Sogni Forse non ci avete mai fatto caso, ma in quei
giorni si sogna di pitl. La spiegazione & biologica: durante
il mestruo si riducono i livelli di serotonina,

un neurotrasmettitore che aiuta a fare “sogni tranquilli”.

Il risultato & che, in corrispondenza del mestruo,
& piti alto il rischio di incubi e comunque, in genere,

i sogni si ricordano meglio.

Sudore Quando & presente il flusso, ' un aumento
della sudorazione che a sua volta provoca un aumento
di sebo. Il risultato & che i capelli si sporcano pit
velocemente ed & piti probabile vedere comparire
brufoletti e inestetismi sulla pelle.

Ceretta Il momento migliore per farla & proprio

in quei giorni. Gli ormoni, infatti, entrano in una specie
di stand-by che rallenta la ricrescita dei peli.
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