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Per ogni causa una n ciclo ballerino pud creare notevoli disagi. In realta a quasi

I o . tutte le donne & capitato di aver avuto un ritardo o un anticipo
soluzione su misura nella comparsa delle mestruazioni, per ragioni fisiche ma anche
presq dq"a medicinq psicologiche. Se si tratta solo di un episodio sporadico non c’e da

tradizionale o da quella

e

allarmarsi. Va anche considerato il momento che si sta attraver-
sando: 'adolescenza con i suoi sbalzi ormonali, la pre-

compleme'n'[‘qre menopausa, oppure un periodo di intenso stress e fatica. Se, perd,
l'irregolarita si ripete meglio indagare: con una visita dal ginecologo e un
prelievo del sangue per monitorare il dosaggio ormonale. La nostra esperta
Stefania Piloni, ginecologa e specialista in medicina naturale, ci spiega quali
sono le cause piu frequenti di questo disturbo e come ritrovare l'equilibrio.

rovaio pOliCiStiCO, il nemico piu comune

«In una ragazza under 30 anche di maschili. Potremmo
spesso il ciclo ballerino dire che si tratta di un ovaio
dipende dallovaio un po’ confuso da cui
policistico, che & quella derivano cicli anovulatori
sindrome molio e spesso, olire a inesfefismi
mediterranea in cui le ovaie  legati alla presenza

invece di avere una importante del testostercne
produzione di soli ormoni . (i peli superflui) anche
femminili ne producono sovrappeso» spiega
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la dottoressa Piloni. Il
mantenimento del corretto
peso corporeo & la prima
raccomandazione. «Come
cura di solito viene prescritta
la pillola estroprogestinica
se la donna non sta
cercando una gravidanza.
Un'alira possibilita & risalire

alla causa primaria
dell'ovaio policistico che

& l'insulino-resistenza.

Si possono usare sia rimedi
naturali come l'inositalo,
oppure farmaci utilizzati
anche nella cura del diabete
come la metformina»
continua la dottoressa.



sport

Capita di invidiare
donne dal fisico

snello, belle e sane
allapparenza ma spesso
con il ciclo ballerino

o bloceato. Curano
l'alimentazione, fanno
sport, ma il cervello
registra che qualcosa
non va. «Per avere un
ciclo mestruale regolare
serve un po’ di massa
grassa, che non

& un fessufo inerte ma
esfrogenicamente attivo»
dice la dottoressa Piloni.
Facciamo due esempi.
Prima situazione. In una

TROPPA PROLATTINA

A volte sono le donne a dare origine senza
volerlo al problema perché, a causa di

uno sfile di vita non adeguato, mettono il
corpo in situazioni di carico o emergenza.
E il corpo attiva le sue strategie di difesa,
fra cui il blocco o l'dlterazione della
mestruazione. «Le donne molto ansiose,
quelle che lavorano tante, quelle in
difficolta con la gestione dellagenda
quotidiana o quelle che dormono poco

e male soffrono frequentemente di ciclo
ballerino, amenorrea o spotting. La colpa
& dell’'eccessiva produzione della
prolatting, che non a caso si & guadagnata
il fitolo di ormone dello stress. Succede
questo: Iipofisi produce troppa prolattina
in risposta ai fattori stressanti, se ne
accorge e segnala 'emergenza
all'ipotalamo che si trova nel ceniro

DOPO UN TRAUMA.
emotivo

Le irregolarita si possono presentare anche a causa di un frauma emotivo
molto forte, come una separazione o un lutto. «Bisogna favorire il ripristino
di una situazione di normdlita rispettando il ciclo sonno/veglia, limitando
gli straordinari sul lavoro, curande alimentazione ed eseguendo

con regolarita attivita rilassanti, dalla meditazione allo yoga. Il magnesio
pub essere d'aiuto perché aiuta a rilassarsi: ne bastano 300 milligrammi

al giorno» spiega la dottoressa Piloni.

lela

persona ipersportiva

o che fa agonismo, il
peso corporeo & corretto
ma la massa muscolare
& troppo sviluppata
rispetto alla massa
grassa. Ma succede
anche a chi & dimagrita
dopo una dieta drastica
o iperproteica. Il corpo
registra che non c'&
sufficiente grasso
corporeo». Se la causa
& la dieta si deve
riprendere
un‘alimentazione
complefa: frutta,
verdura, cereali infegrali,

semi oleosi e pesce
ricchi di Omega 3.

brucia ogni riserva gli
una gravidanza, in
genere consigliano la

pillola. «lo suggerisco

di origine vegetale,
ricavati dal trifoglio

soia o l'eleuterococco
che in pit aumenta

e mentale».

Alla supersportiva che

specidalisti, se non cerca

gli estrogeni bioidentici

rosso, dalla salvia, dalla

anche la resistenza fisica

Francesca Tozzi

del cervello e che regola i nostri bioritmi;
gli dice di mettere in stand-by la fertilita
finché la situazione di stress psico-fisico
non sard risolta. Questa & la saggezza

del corpo: sulla base dei segnali negativi
che sta ricevendo, la centralina del sistema
nervoso-endocrino non ritiene che sia

il caso di favorire una gravidanza» spiega
Piloni. «Messa a posto la prolatting, il ciclo
torna regolare: si pud intervenire con

dei farmaci specifici oppure usando

dei rimedi naturali come l'agnocasto».

et
D'Jnfevﬁo che colpisce
all'improvviso pud dare al
corpo un segnale d'allarme cosi
immediato e forte che tutto si
blocca allistante. C'& un fiore di
Bach, la Stella di Betlemme, che
puo dare sollievo e favorire il
ritorno alla normalita. 4 gocce
per 4 volte al giorno per
almeno un mese.

dicembre 2015 e silhouette 139



