OGNI MESE
SON

. DOLORI' -
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PRIMA O DURANTE
IL FLUSSO MESTRUALE
MOLTE DONNE SOFFRONO

DI MAL DI SCHIENA, CEFALEA,
CRAMPI ALI'UTERO O UMORE
ALTALENANTE. COLPA
DEGL ORMONI

e fitte alla zona lom-
bare, i crampi al bas-
so ventre e il cerchio
alla testa sono i sin-
tomi pit fastidiosi durante il
periodo premestruale e nei
primi due giorni del flusso. Ma
non sono i soli, perché il flut-
tuare degli ormoni incide
spesso anche sull'umore di fi-
glie, mogli e madri rendendole
ora bisognose di tenerezza ora
aggressive e inavvicinabili.
Cerchiamo di capire quali sono
gli ormoni che una volta al me-
se influiscono sul benessere
fisico e psicologico di molte

donne e in che modo & possibi-
le arginarne gli effetti.

ALLINIZIO CRESCONO
GLI ESTROGENI

Tutto il ciclo mestruale & rego-
lato da complesse interazioni
tra gli ormoni follicolo-stimo-
lanti e luteinizzanti prodotti
dall'ipofisi* e gli estrogeni e il
progesterone secreti dalle
ovaie. Dal primo giorno della
mestruazione fino a quella suc-
cessiva, 28-30 giorni dopo, si
possono scandire tre fasi: fol-
licolare, ovulatoria e lutei-
nica. La prima fase, che dura

LO SPECIALISTA

La dottoressa Stefania Piloni, specialista in
ginecologia e ostetricia, & docente di medicina
complementare all’Universita degli studi di
Milano e responsabile dell’Ambulatorio di

1w medicina naturale per la don-

" pa anche di endoscopia gine-
il *| cologica e di sala operatoria
" laparoscopica e laparotomica.

na all’Ospedale San Raffaele
di Milano. Esperta in endocri-
nologia ginecologica, fertilita
di coppia ed ecografig, si occu-

in media 13 giorni, comincia
con valori bassi degli estrogeni
e del progesterone, gli ormoni
che causano lo sfaldamento
della mucosa uterina, innesca-
no il sanguinamento e gli spa-
smi pelvici, il mal di schiena
efo il mal di testa tipici del pri-
mo/secondo giorno delle me-
struazioni. Nella prima parte
della fase follicolare, I'ipofisi
aumenta lievemente il livello
dell’ormone follicolo-stimolan-
te, stimolando appunto lo svi-
luppo di molti follicoli (da tre a
30), ciascuno contenente un
ovulo. Nella seconda parte del-

QUANDO PREOCCUPARSI

Quando i sinfomi pre e mestruali sono talmente
intensi da impedire alla donna di svolgere le sue
quotidiane attivita é il caso di avvisare il gineco-
logo e sottoporsi al piu presto a una visita. Non
¢ infatti normale avere mal di testa per giorni e
giorni con vertigini e nausea né accusare dolori
pelvici talmente importanti da arrivare a vomi-
tare. Quando le fitte sono cosi forti e persistenti
possono essere la spia di un’infammazione alla
pelvi*, di fibromi all'utero, di cisti ovariche oppu-
re di endometriosi*. A queste donne naturalmen-
te non sara sufficiente ricorrere alla pillola anti-
concezionale per mettere a riposo le ovaie o dl
magnesio o ancora agli integratori di agnocasto,
perché a seconda dei casi pué essere necessario
persino un intervento chirurgico.

‘ | sintomi

che precedono

e accompagnano
il ciclo sono

un problema degli

ultimi decenni,
perché, rispetto
alle loro nonne,
0ggi le donne

fanno meno figli’
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COSA AVVIENE DURANTE IL CICLO

I grafici in basso scandiscono tutte le fasi del ciclo me-
struale che, come si puo vedere, & regolato da com-

lesse interazioni tra gli ormoni follicolo-stimolanti e
ﬁjteinizzqnti prodotti dall’ipofisi e gli estrogeni e il pro-
gesterone secreti dalle ovaie. Dal primo giorno della
mestruazione fino a quella successiva, 28-30 giorni
dopo, si possono scandire tre fasi: la follicolare, I'ovu-
latoria e la luteinica, che si avvicendano I'una dopo
I'altra per tutta I'eta fertile della donna.

E FOLLICOL .ORMONE LUTEINIZZANTE
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la fase follicolare quando i va-
lori di questo ormone comin-
ciano a scendere, continuera a
crescere un solo follicolo, quel-
lo dominante, che inneschera
I'impennata degli estrogeni,
gli ormoni che rendono la don-
na pitl amabile, stabile emoti-
vamente, biologicamente pron-
ta per essere fecondata.

NELL'OVULAZIONE C’E
IL LUTEINIZZANTE

Di solito & il 14° giorno che ini-
zia la seconda fase del ciclo,
quella dell'ovulazione. Ora a
crescere & l'ormone luteiniz-
zante che determina la rottura
del follicolo* e libera I'ovulo
che, se nel suo tragitto incontra
gli spermatozoi, ha probabilita
di essere fecondato. E gia nella
fase ovulatoria che alcune don-
ne cominciano ad avvertire i
primi malesseri, in particola-
re un dolore in corrispondenza
dell’'ovaio che sta rilasciando
Tovulo. Le fitte possono durare
minuti od ore, presentarsi ogni
mese 0 a mesi alterni e prece-
dere o seguire la rottura del
follicolo. Poiché l'ovulo viene
rilasciato in maniera casuale,
cioe non sempre dallo stesso
ovaio, il dolore pud essere av-
vertito ora dall'uno ora dal-
Ialtro lato, ma anche per pit
cicli dalla stessa parte.

PRIMA DEL FLUSSO

IL PROGESTERONE

La breve fase ovulatoria lascia
subito il posto alla terza fase
del ciclo mestruale, quella lu-
teinica, che dura in media 14
giorni. £ questo il momento
pit difficile per le donne che
soffrono della sindrome preme-
struale, perché sono i giorni in
cui i livelli di ormone luteiniz-
zante e follicolo-stimolante so-
no bassi e quelli del progeste-

rone invece cominciano a sali-
re. Infatti, dopo che si schiude
per rilasciare l'ovulo, il follicolo
forma una struttura detta cor=
po luteo (da cui fase luteinica),
che ne produce in quantita. 11
progesterone ha la funzione di
preparare l'utero a un’even-
tuale gravidanza rendendo
pitt spesso e quindi pitt ospi-
tale lendometrio* e piti denso
il muco cervicale per impedi-
re a possibili batteri di risali-
re fino all’'utero.

UN’ALTALENA,

COME L'UMORE

Ma il progesterone & anche l'or-
mone che pud aumentare gli
stati ansiosi, la difficolta di
concentrazione o i disturbi del
sonno e che pud far peggiorare
le sindromi depressive, con
pianto facile e tendenza all'iso-
lamento. Man mano che ci si
avvicina ai giorni del flusso,
ricrescono anche i valori degli
estrogeni che servono a favori-
re un ulteriore ispessimento
della mucosa dell'utero e anche
l'aumento del volume dei dotti
mammari, I'espediente che
Madre natura ha previsto in
vista di una gravidanza. La
donna ora accusa gonfiore
del’addome, accumulo di li-
quidi, aumento di peso e intur-
gidimento e dolore al seno. Se
T'ovulo non viene fecondato, gli
estrogeni e il progesterone si
riabbassano, il corpo luteo si
sfalda e inizia la mestruazione
e di nuovo la prima fase del ci-
clo mestruale (follicolare).

E LA PROLATTINA CHE
DA IL MAL DI TESTA

Lintensita dei sintomi varia
nella stessa donna di mese in
mese, ma spesso alcune lamen-
tano soprattutto cefalea. Per-
ché? Perché nella fase preme-



struale, assieme a quelli del
progesterone, possono esserci
valori alti della prolattina. E
I'ormone secreto dall’ipofisi,
basilare per la produzione di
latte da parte delle ghiandole
mammarie che, se in eccesso,
pud portare al mal di testa ma
anche alla sospensione del ci-
clo mestruale. Alle donne con
forte cefalea i ginecologi consi-
gliano un prelievo di sangue
per controllare i valori di que-
sto ormone, che eventualmente
potra essere riequilibrato con
la pillola contraccettiva.

LE PROSTAGLANDINE
INNESCANO | CRAMPI
Ci sono poi donne che sono af-
flitte soprattutto dai dolori pel-
vici. Questi dipendono dal pic-
co delle prostaglandine, me-
diatori chimici coinvolti nei
processi infiammatori che ri-
ducono I'apporto di sangue al-
I'utero e aumentano la sensibi-
lita al dolore. A determinare
I'impennata delle prostaglandi-
ne sono di nuovo gli ormoni: gli
estrogeni che stimolano I'utero
a produrne in quantita e il pro-
gesterone che al contrario le
inibisce. Quando salta l'equili-
brio tra i due, le prostaglandine
aumentano fino ad alterare la
contrattilita dell’utero.

GLI ANALGESICI SONO
LUNICA SOLUZIONE?
Chi conosce i disturbi mestrua-
li cerca di sottrarsene con un
antinfiammatorio non steroideo
(Fans), magari gia al primo
malessere. Questi farmaci han-
no un’efficacia maggiore se
assuntl un giorno prima del
flusso e proseguiti nelle 24-
48 ore dopo il suo arrivo. Ma,
contro cefalea, contrazioni ute-
rine e altri disturbi non sono
T'unica possibilita.

SEI consigli a tavola

Queste regole alimentari, da seguire in fase premestruale e nelle prime 24 ore dall’inizio del flusso,
possono contribuire ad alleviare molti dei disturbi fisici e psicologici.

Escludere dalla dieta latte e
latticini e carne rossa, per-
ché come tutte le proteine '
animali affaticano il colon,
gravano sull’intestino e
peggiorano il
gonfiore addomi-
nale. Ai latti bovini J
€ meglio preferire
quelli di capra o
ancor meglio i lat-
ti vegetali di ave-
na e di soia, che
non accentuano la
fermentazione gia
presente.

Rinunciare ai dolci.
Anche se in fase pre-
mestruale se ne sente
maggior bisogno, e
opportuno tenere sotto controllo i
cibi ad alto indice glicemico (vedere
il servizio a pagina 106), cioe
quelli che innalzano brusca- i
mente la glicemia, ma
che in poco tempo la
fanno riprecipitare d
peggiorando il
senso di fame
e di spos-
satezza.

Ridurre I’ap-
porto di sale ed
eliminare i cibi
confezionati o

ricchi di glu-
tammatato, per-

ché favoriscono la ri-
tenzione idrica e peg-
giorano il senso di ten-
sione al seno. No, quin-
di, per qualche giorno
ad arachidi e nocciole
salate, salumi, acciu-
ghe sotto sale, dadi,
formaggi, pesci in sala-
moia (salmone, tonno).

=
—

Eliminare i lieviti e tutto
cio che li contiene. Piz-
ze e focacce che au-
mentano il gonfiore
possono essere sostituite da pasta
integrale e riso che —

invece non fermentano :
nello stomaco. p “Rayrs”

Limitare i cibi a base di so-

ia, perché come tutti gli al-

tri legumi, specialmente se

non si é abituate a man-

giarli, puo scatenare me-

teorismo. Vanno benissi-

mo invece i germogli perché, oltre

a non provocare gonfiore, sono

ricchi di vitamine e sali minerali e
altamente dlgerlblll —F

o St iﬂ
oS e N Ao

Evitare le sostanze e i cibi
che contengono caffeina,
teina e cioccolato, perché
possono acuire gli stati
d’ansia, l’irritabilita e gli
eventuali disturbi del son-
| no. Meglio optare per le tisane. So-
no consigliate, per esempio, quelle
di tiglio e melissa o rosmarino; al-
tamente diuretiche aiutano anche a
contrastare il gonfiore e la ritenzio-
ne idrica. A questo scopo é ottima
anche la linfa di betulla: mezzo bic-
chiere al giorno di soluzione tra-
sparente ¢ la dose ideale (si acqui-
sta in farmacia).

--i
]
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«Prima del
ciclo dormo
male e ho
tanta voglia
di cioccolato»

SERENA ROSSI

«Il mal di testa non mi
da tregua durante il flusso
e 'umore e piuttosto
altalenante»

QUAL E IL SINTOMO PIU SPIACEVOLE PER TE

DURANTE IL FLUSSO MESTRUALE?

«Senza dubbio il mal di testa, che compare gid qualche giorno prima
del flusso. Mi fa male la fronte e anche gﬁ occhi e faccio fatica a
sopportare la luce. Le fitte sono forti e se non prendo un antinfiam-
matorio rischio di entrare in una sorta di torpore e di stordimento
generale che mi impedisce di fare qualsiasi cosa. In generale prefe-
risco evitare i farmaci, ma a volte non ne posso fare a meno. Per
fortuna la mia & una famiglia di medici, quindi niente fai da te».

HAI ALTRI DISTURBI IN FASE PREMESTRUALE?

«ll dolore al basso ventre & un classico, ma ammetto che non ne soffro

tantissimo. So che per la sindrome premestruale e anche per le con-

trazioni dell'utero E:nno molto bene il magnesio e l'agnocasto, ma
urtroppo sono pigra e incostante quindi avevo cominciato a prender-
i, ma poi ho smesso prima di dar loro il tempo di fare effetto».

LO SPORT TI AIUTA A STARE MEGLIO?

«Ho notato che nei giorni precedenti le mestruazioni ho poche forze,
perd mi obbligo ad andare in palestra perché dopo mi sento meglio
sia a livello fisico sia umorale».

ANCHE TU DIVENTI INTRATTABILE?

«Si, l'umore & un disastro e in quei giorni si salvi chi pud! Sono gid
molto sensibile, ma durante le mestruazioni sono ancora piu emotiva,
mi sento fragile e mi fa piangere anche una canzone alla radio o
una scena banale alla Tv. Subito dopo magari divento irascibile».

NE HAI PARLATO CON IL TUO GINECOLOGO?

«In realtd no, perché, eccetto il mal di testa, gli altri sintomi sono
sopportabili. So che nei casi piv seri di sindrome mestruale la pillola
anticoncezionale pud aiutare, ma non voglio assumere degli ormoni
che comunque un po’ mi possono scombussolare».

C.C

ATTRICE MA ANCHE CANTANTE

Reduce dal successo di “Che Dio ci aiuti”, la fiction ap-
pena andata in onda su Rai uno, Serena Rossi (27 an-
ni) sta gia lavorando ad altri progetti. Sara nel cast
della serie Rai dedicata alla vita di Enrico Caruso, il
tenore napoletano piu famoso al mondo, insieme con
Vanessa Incontrada. «Intanto» ci rivela I'attrice napo-
letana «sto gia girando le ofto puntate per Canale 5 de
“Il clan dei camorristi”, la serie che ha tra i protagoni-
sti anche Stefano Accorsi. E sto anche incidendo un Cd
di musica leggera, che dovrebbe uscire quest’‘anno».



‘ In quel
giorni non
vanno usati
indumenti
stretti né

LO SPORT UN VERO TOCCASANA

Tutte le attivita sportive, soprattutio all’aperto, mi-
gliorano i malesseri che precedono e che accompa-
gnano le mestruazioni. Corsa, nuoto, bicicletta o
qualsiasi aliro sport aerobico liberano le endorfine,
sostanze naturalmente prodotte dall'organismo dal-
la spiccata attivita analgesica. Innalzare i livelli del-
le endorfine vuol dire far alzare la soglia del dolore
e innescare a cascata la produzione delle betaen-
dorfine, della stessa famiglia delle endorfine, in
grado di inibire la liberazione di prostaglandine.
Queste ultime sono implicate nei meccanismi infiam-
matori e, se in eccesso, sono le responsabili delle
contrazioni dell'vtero durante il flusso. Praticare al-
meno un paio di volte alla setfimana anche yoga o
pilates aiuta a ridurre le concentrazioni di adrenali-
na e di cortisolo, vale a dire gli ormoni dello stress,
responsabili anche del nervosismo.

reggiseni con
il ferretto,
perché danno
stasi linfatica
e peggiorano

LA PILLOLA METTE
A RIPOSO GLI ORMONI
La pillola contraccettiva pud

curare i malesseri, perché met-
te a riposo gli ormoni. E la sua
efficacia ¢ stata riconferma-
ta anche da uno studio trenten-
nale realizzato dai ricercatori
della Sahlgrenska Academy
dell’'Universita svedese di Go-
teborg e pubblicato sulla rivista
scientifica Human reproduc-
tion. Gli studiosi hanno moni-
torato gruppi di donne 20enni
reclutate nel 1981, nel 1991 e
nel 2001 e a distanza di cinque
anni dai primi controlli & e-
merso che chi aveva fatto uso
di un contraccettivo orale ave-
va avuto una significativa ridu-
zione dei sintomi.

L’AGNOCASTO
RIEQUILIBRA LUMORE
Non tutte le donne perd hanno
bisogno di un contraccettivo
orale, specie se non hanno una
vita sessuale stabile e vogliono
proteggersi da malattie a tra-
smissione sessuale (nel qual
caso usano il profilattico). Alla
loro sindrome viene in soccorso
la medicina naturale con due
piante efficaci: I'agnocasto e il

partenio. Il primo & un proge-
stinico naturale da assumere
dal 16° giorno del ciclo per die-
ci giorni, almeno per sei mesi:
migliora 'umore, i dolori mu-
scolari e articolari e il gonfiore.

IL PARTENIO

CURA LA CEFALEA

11 partenio o tanaceto (le nostre
nonne lo chiamavano amarel-
la), come l'agnocasto & un pro-
geslinico-simile, ma pur aven-
do un’azione piit leggera ha una
qualitd in pit: protegge dalla
cefalea catameniale (da ci-
clo). Si trova in pastiglie e va
assunto da dieci giorni prima
fino alla fine del flusso. Insie-
me con il magnesio aiuta a
evitare gli antinfiammatori.

IN FARMACIA*

CONTRACCETTIVI ORALI
KLAIRA (pillola con estrogeno
biologico), 28 compresse, 15,76
euro, fascia C;

NUVARING, anello vaginale,
15,50 euro, fascia C;

BELARA (pillola con progestero-
ne naturale), 21 compresse,
13,80 euro, fascia C.

PREGNENOLONE, 60 capsule,
29,55 euro, fascia C.

IL MAGNESIO

AIUTA 1 MUSCOLI

I1 magnesio & un sale minerale
dall’azione muscolo-rilassan-
te che, oltre ad alleviare i
crampi al basso ventre, pud
allentare la tensione alla nuca,
una delle cause della cefalea.
Il magnesio corregge anche la
volubilita emotiva e riduce
gli stati ansiosi. In compresse,
anche effervescenti o in polve-
re da sciogliere in acqua, va
assunto dal 16° giorno in poi,
perché & dall'ovulazione che i
livelli di magnesio nel sangue
scendono e vanno ripristinati.
Infine, anche la vitamina B,
specie la B6 (piridossina), ren-
de pit lieve la sindrome me-
struale: in compresse, va as-

il gonfiore ’

sunta nella settimana prima
del ciclo, almeno per sei mesi.

IL PREGNENOLONE PER
1 TRATTI DEPRESSIVI

Alle donne con tratti depressi-
vi pud essere consigliato il pre-
gnenolone. E un ormone steroi-
deo, che deriva dalla metabo-
lizzazione del colesterolo (ma
non ne aumenta i valori nel
sangue) ed & un precursore de-
gli ormoni sessuali (estrogeno
e progesterone) e di quelli sur-
renalici (il cortisolo). In com-
presse e sotto forma di crema
da spalmare sul ventre, va usa-
to dal 14° giorno del ciclo, per
14 giorni. 5

Claudia Cannone

ABCDizionario

ENDOMETRIO: mucosa che riveste internamente l'utero.
ENDOMETRIOSI: malattia caratterizzata dalla presenza di endo-
metrio al di fuori della sua sede naturale.

FOLLICOLO: corpo sferico presente nell’ovaio che contiene in

fase di maturazione la cellula uovo.

IPOFISI: ghiandola presente nella scatola cranica deputata a con-
trollare la funzionalita di organi come tiroide, ovaie e testicoli.
PELVI: zona del bacino, che contiene 'apparato urogenitale e par-

te di quello digerente.
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