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le VAMPATE di calore?»

«Sono in menopausa e
soffro di vampate di ca-
lore. Non amo prendere
farmaci, puo consigliar-
mi dei rimedi naturali?»

Angela - Lecco

RISPONDE IL GINECOLOGO

La dottoressa Stefania Piloni,
spedialista in ginecologia e oste-
tricia, & docente di medicina
complementare all’Universita
degli studi di Milano e respon-
sabile dell’Ambulatorio di medi-
cina naturale per la donna
all’Ospedale
San Raffaele di
Milano. E esper-
tain endocrino-
logia ginecolo-
gica, fertilita di
coppia ed eco-
grafia.

n ltalia I'80 per cento del-

le donne in menopausa

soffre di vampate di calo-

re, sintomo che conosce
appena il 5 per cento delle
asiatiche, grazie a un'alimenta-
zione ricca di legumi come la
soia, un concentrato di fitoe-
strogeni naturali dall’alto pote-
re protettivo. Le caldane sono
dovute a un’iperproduzione da
parte dellipofisi dell’Lh, T'or-
mone luteinizzante; compaiono
di giorno, dando stress, ansia,
imbarazzo, e di notte, inducen-
do anche importanti forme di
insonnia. Il calore intenso di
solito parte dal torace, risale
verso il viso, la nuca, il cuoio
capelluto e il palmo delle mani,
determina una sudorazione

talmente copiosa da richiedere
il cambio di indumenti e lascia
spossatezza, nausea e persi-

no brividi di freddo.

NON SOLO OMEOPATIA

Alle donne che non desidera-
1no 0 non possono assumere la
terapia ormonale sostitutiva
viene in soccorso l'omeopatia,
che suggerisce Lachesis mu-
tus 15 CH, 5 granuli prima
dei tre pasti principali e prima
di andare a dormire. La fitote-
rapia invece offre il trifoglio
rosso che si assume alla dose
di 60 mg al giorno. In com-
presse ne basta una al mattino
o alla sera a seconda della
prevalenza delle vampate di
giorno o di notte. Questa pian-

CINQUE
CONSIGL uTIl

Mangiate tanta frutta e
verdura e bevete mol-
ta acqua per ripristinare i
liquidi persi durante la
sudorazione che le vam-
pate comportano.
Limitate il consumo di
spezie, caffeina e al-
col perché possono sca-
tenare le vampate.
Provate la meditazio-
ne, i massaggi, lo yo-
ga e le altre tecniche che
aiutano a contrastare
I'ansia che precede o ac-
compagna le vampate.
Vestitevi a strati con
fibre naturali che fan-
no traspirare la pelle.
Tenete sul comodino
biancheria pulita e
asciutta per un veloce
cambio notturno.

ta da benefici dopo un mese,
non ha effetti collaterali e si &
visto che fa bene al seno per-
ché le donne che T’hanno as-
sunta hanno avuto un miglio-
ramento alla mammografia.
Anche la cimicifuga ¢ una
pianta in grado di dare sollie-
vo alle caldane. Sotto forma di
tintura madre se ne consiglia-
no 20 gocce da sciogliere in
acqua al mattino e alla sera,
ma & controindicata alle donne
con malattie del fegato. Infine
quando le vampate di calore
lasciano nella donna grande
stanchezza & possibile contare
sull’aromaterapia: tre gocce di
olio essenziale di salvia e
tre di rosmarino nella vasca
da bagno sono ottimi tonifi-
canti per riprendersi dopo la
profusa sudorazione. Tutti i
rimedi proposti possono essere
utilizzati insieme. [ ]

Claudia Cannone



