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GOSI' 31 AFFRONTA
LA PRIMA
MESTRUAZIONE

Non prenccupatem
anche se arpiva tardi |
e, con il ciclo, potete

fare tutto lo stesso

«li primo ciclo dovrebbe comparire entro i 13 an-
ni, ma anche se compare tardi non € un prohle-
ma», spieya la dottoressa Stefania Piloni  «Con le
mestruazioni si puo continuare a fare tutto: pra-
ticare sport, fare il bagno in mare o in piscina
con I'assorbente interno» e «In case di ciclo do-
loroso consiglio antinfiammatori, meglio se natu-
rali, come la bromelina, un esiratto dall’ananas»

di Roberta Pasero Di solito a quale eta compaio-
no le mestruazioni?
«Dovrebbero comparire entro i
diciotto anni, generalmente arri-
vano entro i quattordici anni. Ma
anche se le prime mestruazioni
compaiono tardi non & un proble-
ma; a volte le mamme, disperate,
portano le figlie dalla ginecologa

* ULTIMA PUNTAT,
Milano, maggio
a scorsa settimana abbiamo
parlato del modo in cui su-
perare il trauma della prima
visita ginecologica; questa
settimana frattiamo un altro

delicato problema intimo che le
pilt giovani devono affrontare: la
prima mestruazione. Ne parliamo
con la dottoressa Stefania Piloni,
medico specialista in Ginecologia
e ostetricia all’ ospedale San Raffa-
ele Resnati di Milano, e docente di
Fitoterapia e Nutraceutica all’U-
niversita degli Studi di Milano.

perché non hanno ancora avuto il
ciclo. Questo capita, perd, soprat-
tutto quando sono alte di statura
o molto magre. Quindi se una ra-
gazza ha le prime mestruazioni a
dieci anni e un’altra a diciassette
anni significa soltanto che I’ovu-
lazione pud cominciare prima op-
pure dopo».

«SIATE SERENE» seciad e o

dale San Raffaele Resnati di Milano. «Raccomando alle pitl giovani di vivere con
serenita I'arrivo della prima mestruazione», dice. «Dovrebbe comparire entro i
diciotto anni. Ma anche se compare tardi non & un problema: a volte le mamme,
disperate, portano le figlie dalla ginecologa perché non hanno ancora avuto il
ciclo. Se, perd, una ragazza hale prime mestruazioni a dieci anni e un'altra a di-
ciassette anni significa soltanto che Povulazione pué cominciare'prima o dopo».




momento molto particnlare nella vita delle adolescenti

COSI' LE STELLE RICORDANO IL LORO PRIMO GIGLD

opo avere letto, in qite-
ste pagine, le parole
della dottoressa Ste-

fania Piloni sull’arrivo del ci-
clo, abbiamo chiesto ad alcune
stelle del mondo dello spetta-

colo di raccontarci la loro pri- -

ma mestruazione. C’e chi lo a-
spettava con ansia e chi, inve-
ce, Si € spaventata.

MARIA MONSE’
Showgirl, 48 anni
«A me il ciclo & arrivato pit
tardi delle mie amiche»

T utte le mie amiche erano gia

sviluppate e anche mia so-
rella. To no. Quindi, lo aspettavo
con ansia. La prima mestruazio-
ne & arrivata quando avevo quin-
dici anni. Vidi delle macchioli-
ne sugli slip e corsi subito felice
da mia madre gridando: «Final-
mente, anche 10 sono signorina.
All’inizio il ciclo era normale e
non doloroso. Poi, con il passare
del tempo, & diventato pi fasti-
dioso. Infatti assumevo sempre
un antidolorifico, anche se ome-
opatico. Per fortuna, anche con
il ciclo non mi sono mai ferma-
ta e ho sempre continuato a fare
tutti gli sport. Del resto mia ma-
dre mi ha sempre detto: «Le at-
ete olimpiche non smettono di
allenarsi o fare le gare nei giorni
del ciclo». Cosi, ogni volta che

Le adolescenti devono ave-
re una particolare corporatu-
ra per avere le prime mestrua-

. zioni?

«Devono pesare pitl di quaran-
ta chili. Di solito il ciclo inizia
quando pesano attorno ai quaran-
tacinque chili, quando lo svilup-

*po & gia bene avviato. Se una ra-
gazza deve ancora crescere tan-
to in centimetri o non ha il peso
adeguato le mestruazioni tendo-
no a tardare».

Ci sono segnali che indica-
no che sta per arrivare il pri-
mo ciclo?

«Si. Per esempio il capezzo-

lo inizia a essere sensibile allo
sfioramento, esce anche il “bot-
toncino” del capezzolo, la ragaz-
za comincia a cambiare 1’odo-
re del corpo con il sudore che di-
venta pill acre. Inoltre compaio-
no i peli ascellari e pubici e cam-
biano le linee del ventre nella zo-
na tra il pube e I’ombelico: com-
pare un accumulo di grasso sotto
i peli pubici, il cosiddetto “mon-
te di Venere”, i fianchi si arroton-
dano e la bambina inizia a pren-
dere forme da adolescente. Un al-

.tro segnale & anche la variabilita

dell’'umore: le ragazzine iniziano
a piagnucolare o a essere nervose
e spesso capita che abbiano una

crisi di pianto e dopo pochi gior-
ni le prime mestruazioni».

Quali assorbenti consiglia al-
le ragazze?

«La scelta & personale. La mag-
gior parte di loro preferisce le
coppette mestruali, un’alternativa
anche ecologica al classico assor-
bente o al tampone perché sono
fatte di lattice o di silicone, vanno
svuotate dopo alcune ore e posso-
no essere riutilizzate. Altrimenti
consiglio assorbenti in cotone or-
ganico al 100 per cento e, dunque,
naturali. Sono indicate soprattutto
per chi ha irritazioni frequenti o
reazioni allergiche».

mi veniva mi rimbombavano nel-
la testa le sue parole. Dal punto
di vista umorale in quei giorni mi
sentivo un po’ gitl di morale e poi
avevo molta voglia di mangiare il
cioccolato. Adesso quando mi ar-
riva il ciclo ho solo un po’ di gon- -
fiore e mal di testa, gli alfri sinto-
mi sono ricordi lontani. Se per me
I’arrivo della prima mestruazione
& stata una gioia, non posso dire
lo stesso per mia figlia Perla, che
ora ha quindici anni. A lei il pri-
mo ciclo & arrivato molto presto,
a dodici anni, e non se.lo aspet-
tava. Infatti, appena ha visto le
macchioline di sangue, non sa-
pendo di che cosa si trattasse, si
¢ spaventata e mi ha subito chia-
mato. o stavo facendo una telefo-
nata di lavoro che non potevo in-
terrompere, quindi non le ho da-
to subito retta e lei continuava a
chiamarmi tutta agitata. Alla fi-
ne, sono andata da lei e I'ho tran-
quillizzata. Con il tempo ridiamo
di quel momento e, ogni volta che
mi telefona quella persona di la-
voro, Perla e io ricordiamo quella
circostanza. A ogni modo, per lei
il ciclo & pilt un problema rispet-
to a me. Lei soffre molto e cosi
le devo dare sempre del parace-

Quali consigli pud dare alle
ragazze timorose di non potere
vivere una vita normale quando
hanno le mestruazioni?

«Il timore delle ragazze alle
prime mestruazioni & quello di
-avere una vita limitata. In real-
ta con le mestruazioni possono
fare tutto: praticare sport, fare il
bagno in mare o in piscina con
I’assorbente interno e, se volesse-
1O, persino avere rapporti sessua-
li, se il partner & d’accordo, per-
ché il sangue mestruale di una ra-
gazza o di una donna sana & steri-
le e non sporco, come si & porta-
ti pensare».

continua_ apag. 84




MEDICINA

continua da pag. 83

Quanto durano in media le
mestruazioni?

«Fra i tre e sei giorni, in media
cinque giorni, i primi due pit in-
tensi e gli altri pil1 leggeri. Di soli-
to & presente il cosiddetto spotting,
ciog la perdita di qualche gocce
di sangue tra una mestruazione e
I’altrax».

Che cosa consiglia alle ra-
gazze, se sono mestruazioni
troppo abbondanti?

«Di cambiare I’assorbente ogni
tre o quattro ore e, di notte, uno
dovrebbe essere sufficiente. Se
non € cosi e si macchiano vesti-
ti o il letto, significa che il ciclo &
troppo abbondante. In questo ca-
so consiglio
gli esami
del sangue
per valutare
se la ragaz-
za ¢ diven-
tata anemi-
ca. Se cosi
fosse, pre-
scrivo una
cura a base
di ferro con
la vitami-
na C per un
mese tut-
ti i giorni.
Questa tera-
pia poi pro-
segue sol-
tanto con la vitamina C durante la
, mestruazione, un modo per ridur-
re anche il flusso mestruale».

La dottoressa Stefa-
nia Piloni, ginecologa,
che ha parlato con noi.

Invece che cosa consiglia al-
le ragazze che hanno mestrua-
zioni dolorose?

«I1 dolore pud essere crampi-
forme e violento e, secondo la po-
sizione dell’utero, essere irradia-
to anche alla schiena con presenza
di vomito. Suggerisco di modera-
re questi sintomi assumendo anal-
gesici e antinfiammatori, meglio
se naturali, come la bromelina, un
estratto dall’ananas».

Le ragazze possono avere
mestruazioni irregolari?

«Si, quando hanno I’ovaio po-
licistico, una sindrome molto dif-
fusa in eta giovanile in Italia € nel
Mediterraneo. Molte ragazze han-
no ovaie con piccole cisti che perd
disturbano I'ovulazione».

tamolo come antidolorifico. Le
sue amiche prendono anche far-
maci pit forti, ma io non voglio
che lei esageri. Poi, in quei gior-
ni, diventa molto nervosa, di pes-
simo umore e tratta me e suo pa-
dre malissimo. Per fortuna, poi si

rende conto e ci chiede scusa».

ANGEILIA MELILLO

Ballerina, 54 anni
«lo non me lo aspettavo
€ mi sono spaventata»

Una volta nelle famiglie

non si parlava di questioni
intime di noi ragazze come, in-
vece, accade ora. Quindi, quan-
do a me & arrivato il ciclo la pri-
ma volta mi sono trovata com-
pletamente impreparata. Oltre-
tutto, mi & arrivato presto, a do-
dici anni. Fu un trauma, ricor-
do ancora il momento preciso.
Subito, mi sono spaventata an-
che perché la vista del sangue

Angela |
| Meillo |

mi ha sempre dato fastidio. Poi,
sono subito corsa da mia ma-
dre per chiedere che cosa fa-
re. Non & stato un bel momento
anche se lei, dopo, mi ha spie-
gato tutto e mi ha tranquillizza-
to dicendomi che capita a tut-
te le ragazze. Poi, da quel pri-
mo ciclo, per me & cominciato
un periodo faticoso perché ogni
mese stavo davvero male. Ave-
vo fortissimi dolori alla pancia,
ai reni, alla testa. Mi dissero
che dopo la prima gravidanza
sarebbero passati i dolori, inve-
ce & sempre stato uguale. Quin-
di, ho sempre assunto enormi
quantita di antidolorifici anche
perché, facendo io la balleri-
na, non potevo stare a letto. In-
fatti, ho seguito 1’insegnamen-
to di mia madre che mi diceva:
«Nelle difficolta stringi i denti
e vai avanti» e non mi sono mai

‘@ arrivata la prima

fermata. Certo, facevo grandis-

| stanza regolare e mai

simi sacrifici e invidiavo le mis 1
amiche che non si accorgevana
neppure di avere il ciclo. An-
che ’'umore in quei giomi pes-
giorava. Era un disastro: ero -
ste e nervosa, insomma inirati=-
bile. Anche il mio fisico muta-
va; mi gonfiavo tutta e armriva-
vo a prendere fino a due chili.
Quando avevo le mestruazio-
ni, poi, anche la fame aumenta-
va. Mi finivo interi barattoli &
cioccolata. Insomma, permefu
un incubo». =

JUSTINE
MATTERA
Attrice, 51 anni
«Mi sono
sviluppata a tredici
anni» £ .
Mi sono svilup-
pata abbastan-
za presto. Quando mi

mestruazione avevo
tredici anni. Io non °
me lo aspettavo ma,
un giorno, andan- |
do in bagno, ho vi-
sto una macchia su- @
gli slip. Quindi, ho °
subito capito che si
trattava di quello per-
ché ero gia prepara-
ta sull’argomento.
Mia madre mi ave-
va splegato tutto. A
ogni modo, sono su-
bito corsa da lei a far-
gliela vedere e anche
lei mi confermo che
era la mia prima me-
struazione. Da quel
momento, la mia vita
non & cambiata mol-
to. Io ho sempre fat-
to molto sport e, al- -
lora, praticavo il nuo- :
to anche cinque ore al

giorno. In quei gior-
ni, dunque, mettevo
¢gli assorbenti inter- -
ni e continuavo a pra-
ticare le mie attivi- :
ta. Sono anche stata
fortunata perché ho §
avuto un ciclo abba-




doloroso. Tuttavia soffrivo di
sbalzi ormonali. In quel perio-
0 ero molto pill sensibile e mi
ettevo a piangere per nulla.
noltre mangiavo moltissimo.
na volta, invece, ricordo che,
urante il ciclo, avevo una in-
errogazione in classe ma, ap-
ena mi sono alzata per par-
are, sono svenuta. Mi hanno

ortato subito in infermeria. -

opo qualche minuto mi sono
ipresa. Probabilmente, si era

ANSIA E CHI, INVEGE, SI E' SPAVENTATA

Freddi

trattato di un calo di zucche-
ri che si € unito allo stress per
I’interrogazione. Comunque, &
stato un grande spavento.

LAURA FREDDI
" Showgirl; 50 anni

. «Mia madre era preoccupata

perché non veniva il ciclo»
me il ciclo & arrivato tardi.
Tutte le mia amiche erano
gia sviluppate. Invece io ho do-
vuto attendere i quindici anni.
In famiglia erano tutti preoc-
cupati di questo ritardo, soprat-
tutto mia madre. Poi io soffrivo
perché il mio fisico continua-
va a essere quello di una bam-
bina, senza alcuna forma: ero
piccolina, molto magra e sen-
za seno. Poi, quando sono arri-
vate le prime mestruazioni, ab-
biamo festeggiato perché il mio
fisico & esploso, sono diventata
pit alta e abbastanza formosa.

Non sapevo, perd, a che cosa
andavo incontro. Subito, infatti,
ho avuto mestruazioni doloro-
sissime. Probabilmente, non lo
sapevo allora, soffrivo di endo-
metriosi. Infatti, con il passare
degli anni, ho scoperto di ave-
re alcune cisti ovariche. Quindi
mi sono sempre imbottita di an-
tidolorifici perché non potevo
fermarmi. II brutto & stato che
il ciclo mi veniva sempre quan-
do avevo qualche balletto im-
portante. Era bruttissimo per-
ché stavo male e anche il mio
fisico cambiava. Mi sentivo de-
bolissima, senza energie. Ave-
vo un flusso molto abbondante
tanto da diventare anemica. In-
fatti a volte assumevo il ferro e

le vitamine. Inoltre, mi veniva

un desiderio insopprimibile di
mangiare il cioccolato».

Isabella Mayer
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Come consiglia di curare
questo problema?

«Ci sono due terapie: una con-
siste nella somministrazione del-
la pillola contraccettiva, 1’al-
tra & a base di inositolo, in prati-
ca la vitamina B7, un modo natu-
rale per assorbire le microcisti».

Il ciclo puo essere irregola-
re e scomparire anche per al-
cuni mesi?

«S1, pud capitare per lo stress o
per lutti o per situazioni particola-
1i. Per esempio, per la vaccinazio-
ne anti-Covid. Si tratta di una ir-
regolarita riconosciuta dall’Orga-
nizzazione Mondiale della Sanita
che puo capitare dopo la seconda
0 la terza dose di vaccino. E perd
un problema transitorio che in due
0 tre mesi va a posto».

Anche le ragazze possono
avere la cosiddetta sindrome
premestruale?

«Si, ed & dovuta a un ormone
che si chiama progesterone, che
segna la seconda parte del ciclo
mestruale che va dall’ovulazione
alla mestruazione. Sotto I'influsso
di questo ormone alcune ragazze
si chiudono in se stesse, piangono
per nulla, sono malinconiche, non
vogliono uscire. Altre, invece, di-
ventano pill nervose e irritabili».

Come consiglia di affrontare

queste giornate?
_ «Suggerisco di assumere tre-
cento milligrammi al giorno di
magnesio, un minerale che aiu-
ta le ragazze e le donne che ne so-
no carenti, quaranta milligrammi
al giorno di agnocasto nella set-
timana che precede il ciclo. Que-
sta pianta influisce positivamen-
te sull’umore e aiuta anche a con-
trastare il gonfiore e la sensazione
del seno dolente. Ma consiglio an-
che di controllare 1’alimentazione
perché, in questi giorni, le ragaz-
ze tendono a mangiare male, pa-
tatine, pizzette, cioccolato o torte.
Raccomando di evitare questi cibi
non soltanto per il benessere gene-
rale, ma anche perché incide sulla
salute della pelle che pud gia es-
sere rovinata durante le mestrua-
zioni dalla comparsa dei brufoli».
Roberta Pasero

* Fine * r
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