Gentile Dottoressa, mia figlia,
13 anni, circa un anno fa ha a-
vuto la prima mestruazione. Ha
cicli regolari, non troppo abbon-
danti né dolorosi, perd soffre
parecchio di emicrania. Come
posso aiutarla? Grazie, Roberta

Cara Roberta, i primi cicli me-
struali sono di solito intensi e fa-
stidiosi. L'utero deve acquisire
una nuova forma e modificarsi
nel volume, portando la sua di-
mensione a quella necessaria
per avere un bambino. Questa
trasformazione & spesso dolen-
te, perché I'utero & un muscolo e
la sua distensione comporta do-
lori simili a crampi, legati spes-
so anche ad alterazioni dell’in-
testino e a cefalea. Il consiglio
migliore & quello diutilizzare un
integratore di magnesio almeno
tre volte alla settimana, e tutti i
giorni nella_settimana che pre-
cede il ciclo e durante la me-
struazione. Anche la dieta deve

!
t
|
f
i
|
|
1

Ginecologa esperta in terapie naturali,
Stefania Piloni & docente di Fitoterapia

e medicine complementari all'Universita
di Milano. Responsabile dellambulatorio
di Medicina Naturale perla Donna
dell’Ospedale San Raffaele di Milano,

¢ mamma di Sofia, Sara e Giacomo.
Scrivile a: natural@cairoeditore.it

Erbe, dieta e integratori contro il
mal di testa delle giovanissime

Se i primi cicli causano forti dolori e cefalea,
togli glutine, latticini e lieviti e punta sul magnesio

alleggerirsi nei giorni che prece-
dono il ciclo, e per evitare la ce-
falea & necessario abbassare la
quota di glutine presente nell’a-
limentazione. Per evitare il do-
lore al ventre, invece, meglio al-
lontanare il consumo di latticini
e lieviti: possono produrre un
effetto simile alla colite, che an-
drebbe ad aggiungersi ai classi-
ci crampi mestruali.

Se fosse necessario un antidolo-
rifico, meglio ricorrere al para-
cetamolo evitando altri farmaci.
Il rimedio naturale pili impor-
tante per la cefalea legata alle
mestruazioni & il Partenio o Ta-
naceto, un estratto vegetale da
prendere in compresse insieme
al magnesio ogni giorno nella
settimana che precede l'arrivo
della mestruazione. Solo in caso
di cefalea intensa, nonostante le
precauzioni gia esposte, sara u-
tile completare la diagnosi con
un prelievo di sangue. Serve a
misurare i livelli di anticorpi
contro celiachia e prolattina, or-
mone da stress responsabile
della cefalea preciclo.



