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Uvod

Krvavitev - menstruacija pri zenski nastopi
priblizno enkrat na mesec. Razpon od ene do
druge krvavitve je lohko tudi daljsi ali krajsi,
kar je odvisno od dolzine menstrualnega
ciklusa, a o tem nekoliko kasneje. Menstruacija
zavzame kar velik del zZivljenjo zenske. V
primerih, ko ima zenska menstruacijo enkrat
na mesec in krvavi recimo S dni, na leto krvavi
nekje 60 dni. Zenska ima krvavitev priblizno
40 let. To pomeni, da zenska z menstruacijo
prezivi 2400 dni, kar znese za Sest let in pol.
Menstruacija torej za zensko predstavlja kar
velik del zivljenja, zato je zelo pomembno,
kako jo dozivlja

Najprej si poglejmo, kaj sploh je menstruacija
in zakaj do nje pride.

Ciklicna krvavitev ali menstruacija je normalna
fizioloSka krvavitev iz maternice. Vzrok za
krvavitev je lusCenje zadebeljene maternicne
sluznice pod vplivom delovanja hormonov.
Vsak ciklus se namrec¢ endometrij, tj. notranja
stena maternice, zadebeli in postane bolj
prekrvavijena ter s tem pripravljena na
morebitno ugnezditev oplojene jajcne celice.
Ko pride do oploditve, se zacne oplojena
jajcna celica deliti in ta skupek celic se pritrdi
na sluznico, ki rastoce bitje hrani tako, da mu
dovajoa mamino kri. Kadar do oploditve ne
pride, telo nima vec potrebe po zadebeljeni
steni maternicne sluznice, zato pricne to
odvecno tkivo lusciti in odstranjevati v obliki
krvavitve, ki se preko noznice izlocCi iz telesa.

Menstruacija se obicajno pojavijo na 28-32
dni, vendar so mozni tudi daljsi in kraqjsi
menstrualni ciklusi, 21-35 dni, ki so prav tako
normalni. Krvavitev navadno traja od 3 do 7
dni, povprecna izguba krvi med menstruacijo
pa je 50 - 70 ml. Najvedji delez krvi, priblizno
tri Cetrtine, zenska izgubi v prvih dveh dneh

menstruacije. Menstruacijska kri je temne
barve, vsebuje delcke endometrijo, vaginalne
epitelne celice, sluz maternicnega vratu,
minerale, vitamine in bakterije.

Vcasih se ob menstruaciji pojavija tudi
bolecina. Ta se navadno izrazi prvi in drugi
dan menstruacije, lahko pa se blagi kréi v
spodnjem delu trebuha pojavljajo ze kaksen
dan pred nastopom krvavitve. Do bolecine ob
krvavitvi pride, ker hormoni in prostaglandini
v steni maternice maternico “silijo”, da izloci
vrhnjo plast sluznice, ki je nastala v prejsnjem
menstrualnem ciklusu. Ker se najvec krvi izloCi
prav prvi in drugi don menstruacije, je tudi
menstrualna bolecina prisotnain najmocnejsa
prav v prvih 48 urah.

Nekatere zenske ob menstruaciji nimajo
boleCine, druge zenske se z boleCino ob
menstruaciji srecujejo redno, a je bolecina
vseeno znosna. Ko razis¢emo njen izvor, lahko
ugotovimo, da je ta normalna, kar pomeni,
da v zenskem reproduktivhem sistemu ne
najdemo nikakrsnih bolezenskih stanj. Spet
druge zenske se srecCujejo s tako mocno in
nadlezno menstrualno bole¢ino, da ocitno
ovira tudi njeno zivijenje. V teh primerih si
menstrualna bolecina zasluzi ve€ pozornosti,
raziskav, lajSanja in zdravljenja.

Zaokaj pa se boleCina ob menstruaciji sploh
pojavlja? Da bi lahko bolje razumeli fiziologijo
boleCe menstruacije, najprej spoznajmo
menstrualni ciklus.
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Stiri faze menstrualnega

ciklusa

Celoten menstrualni ciklus troja od prvega
dne menstruacije pa do dneva pred naslednjo
menstruacijo. To celotno obdobje navadno
traja od 21do 35 dni in je prinekaterih zenskah
iz ciklusa v ciklus lahko razlicno dolgo, pri
drugih zenskah pa je to obdobje vedno enako
dolgo, za kar pogosto recemo, da je ciklus
“toCen kot ura”.

Menstrualni ciklus lohko raozdelimo na
stiri faze: menstruacijo, folikularna foza ali
predovulacijska faza, ovulacijska faza in
luetalna faza ali poovulacijska faza. Na kratko
si poglejmo te stiri faze menstrualnega ciklusao.

MENSTRUACIJA

Kadar do oploditve ne pride, nastopi
menstruacijo, ki navadno traja od 3 do 8 dni.
Odvecno tkivo v maternici se pric¢ne, zaradi
nizke vrednosti hormonov v telesu, USciti.
Temu stanju pogosto sledi tudi nizka vrednost
energije v telesu in naravna zeljo po miru in
umiku v notranji svet.

FOLIKULARNA FAZA

Folikularna faza je obdobje od menstruacije
do ovulacije. Ta faza je spremenljive dolzine
in lahko iz ciklusa v ciklus variira. V tej fozi
se zgodi prehod iz neplodnih dni v plodne
dneve menstrualnega ciklusa, telo se namrec
pripravija na ovulacijo, na priloznost oploditve
in spocetje novega zivljenjo. Jajcne celice v
jajéniku pricnovkriizlocativecje koncentracije
spolnih hormonov, zaradi cesar zenska obcuti
ve¢ moci in energije.

OVULACIJA

Ovulacija je sprostitev zrele jajcne celice iz
jajénika v jojcevod, kjer lohko najvec 24 ur
pocaka na zdruzenje z mosko spolno celico.
To je najkrajsa faza menstrualnega ciklusa
in somo v tem obdobju lohko par doseze
spocetje novega zivljenja.

LUTEALNA FAZA

V primeru, ko do ovulacije ne pride, menstrualni
ciklus preide v poovulacijsko ali lutealno fazo
ciklusaq, ki je dolga od 11 do 16 dni. Nivo spolnih
hormonov pricne v tem obdobju padati in se
pripravljatinaciscenjetelesa,namenstruacijo.
V tej fazi cikla se pri zenskem pocutju pogosto
izrazito utrujenost in razdrozljivost.

Vsaoka faza cikla ponudi svojevrstno
hormonsko, telesno, psiholosko in
emocionalno delovanje. Ko zenska enkrat
rozume zokonitosti posameznih faz ciklo,
lahko sledi svoji plodnosti in reproduktivnemu
zdravju. Obenem pa lahko svoje potrebe ter
zmoznosti, recimo po hrani, telesni aktivnosti,
delu, spolnosti, skrbizaseinza druge, prilagodi
v skladu z ritmom svojega naravnega cikla.
Menstrualni ciklus je res moc¢

zenske naravel!

Sedaj pa je napocil Cas, da podrobneje
spoznamo, kaj se dogaja v zenskem telesu
tekom enega menstrualnega ciklusa.
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Fiziologija menstrualnega

ciklusa

Menstrualni ciklus deluje zaradi povezave
med mozgani in jajcniki. Hipotalamus,
podrocCje v mozganih, poslje signal hipofizi -
zlezi z notranjim izloCanjem v mozganskem
dnu, da pri¢ne izloCati dva hormonaq, ki sta
zelo pomembna za delovanje menstrualnega
ciklusa: FSH hormon (folikelstimulirajoci
hormon)in LH hormon (luteinizirajoci hormon),
jajéniki pa na pobudo hipofize izlocajo Se
ostala dva za menstrualni ciklus pomembna
hormona: estrogen in progesteron.

FAZA PRED OVULACIJO

V zacetku menstrualnega ciklusa, v obdobju
menstruacije, je nivo spolnih hormonov v
telesu nizek (LH, FSH, estrogen, progesteron
in testosteron). Mozgani to stanje prepoznajo,
zato spodbudijo hipofizo k izlo¢anju FSH
hormona. Kolicina FSH hormona nekaj dni
narasca in potrebuje povprecno 7 dni, da
doseze prag, pri katerem spodbudi hitro rast
in zorenje jajcnih celic v enem od jajcnikov. V
enem ciklusu se razvije od 8 do 20 jajcnih celic,
vsaka je obdana z vrecico, ki jajcno celico ScCiti
in prehranjuje. Z vrecico obdano jajéno celico
imenujemo folikel. Folikli izlocajo hormon
estrogen. Hitra rast in zorenje foliklov trojata
nekje od 5 do 6 dni.

Hormon estrogen vpliva na rast endometrija
v maternici. Endometrij se pod ucinkom
estrogena zadebeli in  postane  bolj
prekrvavljen. Pripravlja se na morebitno
ugnezdenje zarodka in somo zadebeljen in
prekrvavljen endometrij je sposoben sprejeti
oplojeno jajéno celico. Estrogen hkrati vpliva
tudi na maternic¢ni vrat in ga spodbudi k
izlocanju plodne sluzi,kisemencicaomomogoca

prezivetje in potovanje do jajcevoda, kjer se
lahko zgodi oploditev. Ta sluz iz maternicnega
vratu pocasi teCe po noznicni steni v spodnji
del noznice, kjer jo zenska lahko zacuti in vidi.
To naznanjo, da so se priceli plodni dnevi in
da se priblizuje ovulacijo.

Folikli v kri izlocajo vecjo kolic¢ino estrogena.
Estrogen zadebeli endometrij maternice in
spodbudi materni¢ni vrat k izlocanju plodne
sluzi. Medtem, ko se maternica zendometrijem
pripravlja na morebitno ugnezditev,
maternicni vrat pa izloca vedno vec plodne
sluzi, se v jajcniku somo en folikel razvije do
konca in postane sposoben oploditve, ostali
folikli v jajéniku pa propadejo. Ta dozoreli
folikel zacne izloCati zelo visoke vrednosti
estrogena in s tem spodbudi hipofizo, da
poveca izlocanje LH hormona v kri.

OVULACIJA
LH hormon sprozi ovulacijo. Ovulacija
pomeni, da se zrelo in na oploditev

pripravlijena jajcna celica iztisne iz folikla in
iz jaj¢cnika v jajcevod. Proces ovulacije traja
priblizno 15 minut. Iztisnjena jajcna celica
naoto potuje po jojcevodu, tom dokoncno
dozori in ¢aka na semencico. Do oploditve
pride v ampuli jojcevoda. Jajéna celica je po
ovulaciji sposobna oploditve od 12 do 24 wur.
Ce do oploditve ne pride, propade in se ob
menstruaciji izloCi.
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FAZA PO OVULACIJI

Medtem se folikel, v katerem se je razvijala in
rasla jajéna celicq, pod vplivom LH hormona v
jajéniku spremeni v rumeno telo. Rumeno telo
pricne izloCati hormon progesteron in manjse
koncentracije estrogena. Visoka vrednost
progesterona vpliva na endometrij tako, da ga
sprva Se bolj zadebeli in prekrvavi ter pripravi
na morebitno ugnezditev oplojene jajcne
celice. Obenem vpliva tudi na maternicni vrat
in poskrbi, da postane spet zilav in zapolnjen
z gosto sluzjo, ki ustvarja ¢ep in onemogoca
prehod semencicam.

Kadar do oploditve ne pride, rumeno telo v
jajéniku po 7 dneh propade in posledi¢no se
hormon progesteron spusti na nizko raven.
Endometrij zato ni veC hormonsko podprt
in pricne se luscenje endometrija - ¢isCenje
maternice v obliki krvavitve, kiizteka iz noznice
(menstruacija). Nizka vrednost estrogena in
progesterona v krvi je signal za hipotalomus,
damorasprozitinov ciklus. Hipotalomus poslje
to sporocCilo hipofizi, ki pricne s ponovnim
izlocanjem FSH hormona in ciklus se ponovi.
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Dolzina menstrualnega

ciklusa

Normalno dolg menstrualni ciklus trojao od
21 do 35 dni. Navadno ima zdrava zenska v
najbolj plodnem obdobju zivijenja cikluse
vedno priblizno enako dolge (dolzina variira
le za nekaj dni). Nekatere zenske imajo
menstrualni ciklus zelo toc¢en in vedno traja
enako Stevilo dni. Obdobje pred ovulacijo
(folikularna faza) je tisto, ki doloca celotno
dolzino menstrualnega ciklusa. Od tega
obdobja je odvisno, ali bo ciklus dolg 28 dni,
35 dni, 70 dni, 130 dni,.. Ne glede na dolzino
menstrualnega ciklusa se dogodki znotrqj
ciklusa vedno odvijejo v enakem sosledju,
razlika je le vtem, da dogodki prve faze ciklusa
nastopijo prej ali pa kasneje.

KRATEK CIKLUS (18-21 DNI)

Vsaka zenska se lahko kadarkoli v zivijenju
sreca s kratkim ciklusom, ki je krajsi od
povprecno dolgega ciklusa, torej celo krajsi
od 21 dni. V takih primerih se zacne nivo
estrogena dvigati ze v prvih dneh cikluso, ze v
casu krvavitve, kar nakazuje, da so folikli priceli
rasti in se razvijati med menstruacijo. Plodno
obdobje se tako pricne ze v Casu krvavitve. V
tem primeru zenska po koncu krvavitve ne bo
zaznala suhih dni, ampak bo opazila plodno
sluz in zelo hitro za tem tudi vrhunec sluzi. Po
vrhuncu sluzi nastopi neplodno obdobje (od
11 do 16 dni). Natancen vzrok, ki sprozi tako
kratek ciklus, ni povsem znan.

DOLG CIKLUS (35 DNI IN VEC)

V primerih, ko se pricne FSH hormon dvigovati
pozneje, se ciklus do ovulacije podaljsa. Taki
ciklusi so dolgi 35 dni ali vec. Dokler se FSH

hormon ne dvigne do prago, ki spodbudi
razvoj in zorenje foliklov v jajéniku, ovulacija
ne nastopi. Za menstrualne cikluse, daljse od
35 dni, obstaja vzrok. Lahko se zenska nahaja
v plodnem obdobju, za katerega so daljsi
menstrualni ciklusi povsem naravni, recimo
v obdobju po porodu, lahko pa je taksen
ciklus pokazatelj dolocenih patoloskih stanj v
zenskem telesu, recimo neustrezno delovanje
hormonov, prehranske tezave, policisticni
jajeniki, sCitnicne tezave ipd. Pogost razlog za
to je tudi stres, zaradi katerega se v kri izloca
veCja koncentracija kortizola, hipotalamus
pospesSeno deluje na regulaciji stresorjey,
ovulacije pa so zato zavrte oziroma odlozene.
Takrat Zenske pogosto mislijo, da jim “zamuja”
menstruacijo, v resnici pa se je podaljsalo
obdobje pred ovulacijo, kar za seboj prinese
tudi zamik menstruacije. Ko stres izzveni, se
tudi menstrualni ciklus normalizira.

Ko se FSH hormon dvigne do zahtevanega
nivoja, zacno jajcne celice v jajéniku rasti
in se pripravijati na ovulacijo. Po ovulaciji
nastopi luetalna faza, dolga od 11 do 16 dni, in
menstrualni ciklus je zakljucen.

Dolgi ciklusi, ki so prisotni le zacasno, so
znacilnitudi za mlada dekleta po nastopu prve
krvavitve, v obdobju po porodu, v menopavzi,
PO prenehanju jemanja hormonske
kontracepcije in ob stresnih situacijah.

Sedaj, ko smo na kratko spoznali delovanje
menstrualnega ciklusa, bo razumevanje,
zakaj nastopi menstrualna bolecina in kako jo
prepreciti, veliko lazje.
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Ciklicna bolecina

BoleCa menstruacijo ali ciklicna bolecing,
imenovana tudi dismenorejo, kar v grscini
pomeni “‘bole¢ mesecni tok", se vedno pojavi
v dolo¢enem obdobju menstrualnega ciklusa.
Znacilno je, da se ta pojavlja v spodnjem delu
trebuha. Vzrok boleCe menstruacije je skoraj
vedno ginekoloski, pogosto se zacne pojavljati
ze v mladosti, bolecina pa je vsaki¢ prisotna
v istem casovnem obdobju menstrualnega
ciklusa, ob menstruaciji in / ali ovulaciji.

BoleCca menstruacija se najveckrat pojavi na
prvi dan krvavitve ali pa celo en dan prej in
vztrajo od 24 do 48 ur. Menstrualna bolecina
se kaze preko neprijetnih krcev v spodnjem
delu trebuhaq, bolecina pa se lahko razsirja
tudi v hrbtni del, stegna in noznico.

Poglejmo si fiziologijo boleCe menstruacije in
zakaj ta sploh nastane.

ZAKAJ MENSTRUACIJA BOLI?

Menstrualne bolecCine povzroca krcenje
maternice. To kréenje omogoca, da se plast
maternice (zadebeljen endometrij), ki nima
nobene funkcionalnosti, kadar do oploditve
ne pride, lahko izloci v obliki krvavitve. Med
menstrualnimi kréi se miSice maternice mocno
stisnejo, pri tem pride do prekinitve dotoka
krvi, pojavi se pomankanje dotoka kisika v
celice tkivaq, rezultat tega pa je bolecina. Torgj
vzrok bolece menstruacije je zmanjsan pretok
krvi v maternici in posledicno slabsa oskrba s
Kisikom.

Zokaj nekotere zenske obcutijo bolece
menstruacije, druge pa menstruacije sploh ne
cutijo?

To je odvisno od dejavnosti encimov in
tvorbe prostaglandinov v Zenskem telesu.

Encimi v telesu skrbijo, da vsi kemicni procesi
potekajo tako, kot morajo. Ena skupina
encimov - ciklooksigeneza (COX), sodeluje
pri izdelavi spojin ali tkivnih hormonov,
imenovanih prostaglandini. Prostaglandini so
tisti, ki povzrocajo kréenje maternice, krcenje
maternice pa povzroca pomanjkanje kisika
v tkivih. Bolj kot je sinteza prostaglandinov
povecanaq, Vvisja je napetost v maternici z
visokimi valovi kréenja.

BoleCe menstruacije lahko primerjomo s
porodom. Ugotovili so, da kréenje maternice
pri zenskah z dismenorejo lohko doseze
tlok od 150 do 180 mmHg, tlak pri porodu
med potiskanjem pa je priblizno 120 mmHg.
Nosecnice imajo med porodom tri ali Stiri
zaporedja kréenja maternice na deset minut,
zenskazdismenorejo paimamed menstruacijo
stiri ali pet taksnih zaporedij. Torej sedaj lahko
razumemo, da so boleCe menstruacije zares
lahko zelo bolece.

Pri boleCih menstruacijah je Se ena zelo
pomembna stvar, ki jo je pri vsaki posameznici
pomembno raziskatiin razumeti-vzrok bolece
menstruacije oz. njenizvor. Privzroku bolecCine
v menstrualnem ciklusu se najprej omejimo na
primarno in sekundarno dismenorejo.

PRIMARNA in SEKUNDARNA
DISMENOREJA

Aligrezaprimarnoalisekundarnodismenorejo
lahko nom na zacetku pomagajo naslednje
informacije: trajanje bolecing, jakost bolecine,
kdaj in kolikokrat v ciklusu se ta pojavljo, kdaj v
zivljenju so se menstrualne bolecine zacele in
kaj je tisto kar vpliva na zmanjsanje bolecine.
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PRIMARNA DISMENOREJA

Vzrok primarne dismenoreje je pravzaprav
zgoraj opisana fiziologijo  menstrualne
boleCine in je posledica povecane sinteze
prostaglandinov ter zmanjSanega dotoka krvi
v maternici. Bolec¢ina se pojavi nekaj ur pred
krvavitvijo ali pa ob nastopu menstruacije
in traja nekje od 24 do 48 ur. Znacilna je
boleCina v spodnjem delu trebuhao, ki lahko
izzareva tudi v krizni del ali stegna. Ob bolecini
se lahko pojavijo tudi glavobol, slabost,
bruhanje, vrtoglavica, utrujenost, prebavne
motnje, napihnjenost, napete dojke, povecana
razdrazljivost in splosno slabo pocutje. Izvor
primarne dismenoreje ni bolezenski, ob
preiskavah narodilih ne najdemo nikakrsnega
odstopanja  od normalnega. Primarna
dismenoreja ne predstavlja nevarnosti za
zenskireproduktivni sistemin zanjeno zdravje.

Pri primarni dismenoreji boleCce menstruacije
nastopijo ze v obdobju mladosti, leto ali
dve za tem, ko dekle dobi prvo krvavitev
(menarho). BoleCine lahko izzvenijo do 25. leta
ali po porodu, lahko pa po porodu sSe vedno
vztrajojo. Kljub temu, da je bolec¢ina lahko zelo
mocna, je zenska Se vedno zmozna opravljati
vsQj najnujnejsa opravila tistega dne (ucenje,
sluzba, gospodinjska opravila). Pokazatelj, da
gre za primarno dismenorejo, je tudi to, da
pravilna uporaba protibolecinske terapije, kot
sta naproksen in ibuprofen, boleCino obcutno
zmanjsata. Prav tako boleCe menstruacije
ob primarni dismenoreji zmanjsa tudi zdrav
zivljenjski slog, predvsem nacin prehrane. Kar
v 75 % primerih bolece menstruacije gre prav
za primarno dismenorejo.
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SEKUNDARNA DISMENOREJA

Pri sekundarni dismenoreji gre za posledico
patoloskih sprememb v mali medenici. lzvor

sekundarne dismenoreje je torej organski,
pri Cemer na rodilih lahko najdemo eno
ali vec ginekoloskih nepravilnosti, kot so
recimo endometrioza, adenomioza, miomi,
obstruktivne nepravilnosti maternice, vlozek v
maternicni votlini, .. V tem primeru se bolece
menstruacije najpogosteje pojavijo ali pa
okrepijo v kasnejsem zivljenjskem obdobju
zenske, najpogosteje po 25. letu starosti.

Tudi pri sekundarni dismenoreji naj bi
pomembno vlogo imela prekomerna sinteza
prostaglandinov, poleg tega pa bolecino
povzroca ali pa okrepi tudi bolezensko stanje
na podrocju rodil. Mehanizem nastanka
bolecine prisekundarni dismenorejije raznolik
in Ni Se popolnoma pojasnjen.

Znacilnosti bolecCine ori sekundarni
dismenoreji so naslednje; ta se lahko pojavi
ze nekaj dni do nekaj ur pred menstruacijo
in lahko vztraja tudi celoten Cas krvavitve,
prav tako pa se pogosto pojavlja tudi boleca
ovulacijain bolec¢ina ob ali po spolnem odnosu
kadarkoli tekom menstrualnega ciklusa.
Bolecinq, ki jo prav tako velikokrat spremljojo
olavobol, slabost, bruhanje, omedlevica,
tezave pri odvajanju, napihnjenost, nihanje
razpolozenjo, depresivha stanjo, so lahko
tako mocne in vztrajne, da Zzensko povsem
onesposobijo tudi za najnujnejsa opravila.
ProtiboleCinska terapija ali sprememba
zivljenjskega sloga v tem primeru pogosto
ne deluje dovolj, sqj je potrebno odkriti in
zdraviti izvor tovrstne bolecine ter se posvetiti

bolezenskemu stanju v  reproduktivhem
sistemu.
Ob sekundarni dismenoreji lahko zenska

opaozi tudi spremembe oziroma tezave
menstrualnega ciklusa (vmesne kapljicne
krvavitve), lohko se sooCa s tezavo opri
doseganju zanositve.

Pri bolecih menstruacijah moramo vedno
najprej opredeliti, ali gre za primarno ali
sekundarno dismenorejo. Za zacetek je zelo
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pomembna dobra anamnezo, kar pomeni,
da ginekolog pacientko dobro izprasa o
njeni izkusnji boleCih menstruacij. V primeru
suma na sekundarno dismenorejo mora
ginekolog (ali drug specialist) opraviti Se
druge diagnosti¢ne preiskave. Spodnja tabela
ponuja hiter pregled kaj sodi k primarni in kaj
k sekundarni dismenoreji.

PRIMARNA DISMENOREJA

BoleCe menstruacije se pojavijo ze v
mladosti.

Organi v medeni¢ni  votlini  niso
prizadeti. Vzrok je povecana sinteza
prostaglandinov v steni maternice.

BoleCina je prisotna 24-48 ur v zacetku
menstruacije. Ob  pravilni  uporabi
protiboleCinske terapije se bolecina
obcutno zmanjsa ali povsem izzveni.

Ob bolecini je lahko prisotno splosno
slabo pocutje, tezave s spanjem, slabost,
driska, bruhanje, glavobol.

Kljub bolecCini zenska zmore ohranjati
vsakodnevne aktivnosti.

Ob ustreznem Zivljenjskem slogu se
bolece menstruacije zmanjsajo.

Najveckrat ne povzroca tezav pri
doseganju zanositve.

SEKUNDARNA DISMENOREJA

BoleCemenstruacije se pojavijoaliokrepijo
v kasnejsem zivljenjskem obdobju zenske.

Bolecina ima organski izvor in je lahko
posledica endometrioze, adenometrioze,
hormonskihnepravilnosti,polipov,miomoyv,
vnetji medenicnega dna ter posledica
povecane sinteze prostaglandinov.

BoleCina je lohko prisotna Zze pred
menstruacijo, celoten ¢as menstruacije,
lahko je boleca tudi ovulacija, bolecina
se lahko pojavlja tudi med ali po spolnem
odnosu.

Ob bolecini je lahko prisotno splosno
slabo pocutje, tezave s spanjem, slabost,
driska, bruhanje, glavobol. Pogosto so
prisotne tudi tezave z odvajonjem in
uriniranjem.

BoleCine so toko hude, da Zenska ne
zmore ohranjati vsakodnevnih aktivnosti.

Kljub ustreznemu zivljenjskemu slogu so
boleCe menstruacije Se vedno prisotne,
v dolocenih primerih so tezave lahko
manjse.

Pogosteje povzroca tezave pri doseganju
zanositve.

ABILI NARAVNA PLODNOST
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ENDOMETRIOZA

Endometrioza je hormonsko odvisna, vnetna
in kronicna bolezen, ki lahko prizadene
katerokoli zZensko v obdobju plodnosti,
od nastopa prve krvavitve pa do obdobja
menopavze.

Pri endometriozi gre za pojav tkivao, ki sicer
pokriva notranjost maternice, tudi zunqj
maternicne votline, se pravi tam, kamor ne
spada. Naojpogosteje se razraste na povrsini
jajénika, na jajcevodih, v medenicni votlini, na
crevesju, ...

Endometrij se odziva na hormonske
spremembe, vsak ciklus se zaradi narascanja
hormonov v krvi zadebeli, ob njihovem padcu
pa se pricne lusciti, kar je navzven vidno
v obliki krvavitve (menstruacija). Toko kot
sluznica maternice, je tudi plast endometrija
povsod izven nje podvrzena hormonskim
spremembam in se prav tako zadebeli, odlusci
in zakrvavi, vendar pa nima kam odtekati, ker
nima izhoda. To povzroca zarastline, izrastke,
lezije,cisteinlokalnavnetjo, kilohko povzrocajo
hude boleCine. Endometrioza najpogosteje
prizadene organe v mali medenici, predvsem
rodila; jajcnike, jajcevode, maternicne vezi,
podroCje med maternico in Ccrevesjem. V
primerih, ko se bolezen razsiri, lahko prizadene
tudi sosednje organe v mali medenici; ¢revo,
mehur, seCevod, noznico. lzjemoma se pojavi
tudi na mestih zunaj male medenice; slepic,
ledvica, trebusna prepona. V redkih primerih
pa prizadene celo pljuca in mozgane.

VZROK

Endometrioza je sicer ze dolgo poznana,
a do danes Se niso nasli specificnega
vzroka za njen nastanek. Obstaja vec
teorij o nastanku, vendar nobena ne
pojasni vseh vidikov njenega nastanka.

NajpogostejSe teorije o vzroku bolezni
SO:

1. Retrogradna menstruacijo - teorija
govori o tem, da kri med menstruacijo
skozi jajcevode zateka v trebusno
votlino. Te celice se potem raozrastejo
na drugih organih, kjer se z vsakim
ciklom Se bolj razrascajo in zgostijo.

2. Implontacija kirurSke brazgotine -
po operaciji, kot je histerektomija,
laparoskopija, carski rez, se
endometricne celice prilepijo na
kirurski rez in se tam razrascajo.

3. Metaplozija celic - endometriozo na
oddaljenih organih pojasnjujejo s
potovanjem celic iz stene maternice
preko limfe in zil do drugih delov
telesa (ledvica, pljuc¢a, mozgani).

4. Genetski vzrok - pri zenskah, ki imajo
blizjo sorodnico s to boleznijo, je
verjetnost endometrioze pet- do
sedemkrat vecja kakor pri drugih
zenskah.

5. Vse pogosteje pa je kot vzrok za
nastanek omenjena onesnazenost
okolja s strupenimi in Skodljivimi
snovmi, ki vsebujejo estrogen, kamor
sodi tudi hormonska kontracepcijo.

SIMPTOMI

Simptomov bolezni je veliko, ceprav
lahko bolezen poteka tudi brez njih in
jo velikokrat odkrijejo tudi po nakljucju.
Stopnja tezav ni nujno odvisna od
obseznosti bolezni, ze majhno zarisce
lahko povzroci mocne bolecine in tezave,
prav toko pa lahko razsirjena oblika
endometrioze ne povzroca tezav. Najbolj
opazen simptom je boleCina v spodnjem
delu trebuho, ki se lahko pojavija le
obcasno ali pa je prisotna vsak ciklus.
BoleCina je najpogosteje prisotna med
krvavitvijo in med ovulacijo.

ABILI NARAVNA PLODNOST
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Najpogostejsi simptomi endometrioze
so: boleCa menstruacija (dismenoreja),
ki se lahko pojavi ze dan ali dva pred
krvavitvijo in lahko trajo tudi celoten
cas menstruacije, boleci spolni odnosi,
kronicna medenicna boleina, ki se
lahko pojavlja ciklicno ali pa je prisotna
v casu ovulacije in / ali v obdobju
krvavitve. Tezava z zanositvijo je pogosta
spremljevalka endometrioze in velikokrat
jo odkrijejo prav takrat, ko zanositev
nikakor ne nastopi.

Drugi simptomi so odvisni od lokacije
oziroma od prizadetega organao, ti pa so
lahko Se: dolge in mocne menstruacije -
daljSeod 7 dni,tezave zodvajanjem(driske
in zaprtja, krci in boleCina pri odvajanju,
kriv blatu), tezave z uriniranjem (bolece in
pogosto uriniranje, kri v urinu), slabost in
bruhanje kot posledica hudih bolecin in
kronic¢na utrujenost. Omenjene tezave se
pojavijo ali poslabsajo med menstruacijo.
Bolezen se zelo pogosto zamenja z
boleznimi s podobnimi simptomi, kot so
vnetje rodil, razdrazljivo debelo crevo,
vnetje mehurja in secnice.

Endometriozo pogosto spremlja tudi
splosSno slabo pocutje zenske, kronicna
utrujenost, brezvoljnost, strah pred
bolec¢ino, anksioznost in depresivha
stanjo. Endometrioza in tezave, ki jih
prinasa, namrec zelo vplivajo tudi na
psihicno stanje zenske.

DIAGNOZA

Endometrioza spada med najbolj
nepojasnjene in  pogosto napacho
diagnosticirane  bolezni.  Prisotnosti

endometrioze ni mogoce zaznati in
potrditi na vseh pregledih. V dolocenih
delih menstrualnega ciklusa bo man;j
prepoznavna in vidna. Velikokrat se

zgodi, da bolnico sprva zdravijo za
drugo bolezen ali pa pretece veliko casaq,
da postavijo pravo diagnozo, medtem pa
bolezen lahko Se bolj poskoduje notranje
organe. Zgodnje odkrivanje bolezni
in pravilno zdravljenje je zato nujno.
Bolnice, ki tozijo zaradi hudih bolecin,
velikokrat ne jemljejo resno in jih pred
postavitvijo prave diagnoze posiljajo na
obravnavo h psihiatruterjim predpisujejo
antidepresive. Bolezen vcasih potrdijo
komaj tokrat, ko se pojavijo tezave z
zanositvijo, saj je napredovanje bolezni
povzrocCilo zmanjSano moznost za
zanositev.

Preiskave, ki lahko potrdijo ali ovrzejo
endometriozo, so: vaginalni ultrazvok,
endorektalni ultrazvok, magnetna
resonance, krvni testi, najpogostejsa
preiskava pa je laparoskopija.

ZDRAVLIENJE

Idealnega zdravljenjo, ki bivsem bolnicaom
omogocCila dokoncno ozdravitev, ni.
Zdravljenje bolezni je zelo individualno
in je odvisno od stopenj tezav, ki jih
ima bolnicao, lokacije endometrioze, od
dolgotrajnosti in obseznosti bolezni ter
od tegq, ali zeli bolnica zanositi. Bolezen
se najpogosteje zdravi operativno in
s hormoni, ki preprecujejo zadebelitev
endometrija, vendar pa se endometrioza
v najve¢ primerih, tudi po tovrstnih
zdravljenjih, OONOViI. Endometriozi
podobno bolezen, ki je generalizirana

na podrocje maternice, imenujemo
adenomioza.
Endometrioza je tezavna bolezen,

prinasa nomrec paleto simptomov tako
na telesni kot na psihicni ravni. Hkrati je
zelo zohrbtna bolezen, sqj jo je pogosto
tezko odkriti, prav zaradi tega pa
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velikokrat prikrito napreduje in Se bolj
poskoduje rodila zenske. Za bolezen ni
nacina zdravljenjo, ki bi bil za vse zenske
enako ucinkovit. Zdravljenje poteka
individualno in vcasih je potreben
c¢as tudi za to, da se za posameznico
s pomocjo strokovnjokov najde zanjo
najbolj ustrezen nacin zdravljenja.

04

BOLECE OVULACIJE

Ovulacijsko boleCino povezujemo z razpokom
folikla v jajéniku ob ovulaciji. Bolecino
povzroca manjsa kolicina krvi in folikularna
tekocina, bogata s prostaglandini, ki se med
razpokom sprostivtrebusno votlino. Nekatere
zenske cutijo ovulacijo, kar opisejo kot
posebno bolecino v trebuhu. Zaznajo jo kot
nenadno zbadanje, napetost ali topo bolecino
v spodnjem delu trebuhaq, ki sovpada s Casom
ovulacije v menstrualnem ciklu. BolecCina je
raohla in zmerna ter spontano izzveni. Bolecina
nastopi lahko pred, med ali kamlu po ovulaciji.
Nekatere bolecine, ki se pojavljajo ob ovulaciji,
so lahko povsem normalne in niso nevarne,
vendar pa nenadnaq, zelo mocna, zbadajoca
ali izérpavajoca bolecina ni normalna. Taksna
boleCina je opozorilni znak, da je potrebna
zdravniska obravnava. Nekateri vzroki ne
povzrocajo zgolj boleCine, ampak lahko
povzrocijo tudi, da zenska ne more zanositi.

Najpogostejsi vzrok za patoloske bolece
ovulacije so: ciste na jajcnikih, endometrioza,
zarastlinezaradipreteklihoperacij,bakterijska
vnetja in spolno prenosljive bolezni.

Fizicno bolecino ob krvavitvi pogosto
spremljo tudi nihanje razpolozenja, ki se
lohko pojavi pred ali med menstruacijo. V
naslednjem poglavju se bomo dotaknili motenj
razpolozenjav povezaviz boleCo menstruacijo
in z vsem dobro poznanim izrazom - PMS.
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Menstruacija in nihanje

razpolozenja

V obdobju pred in med menstruacijo
se pri nekaterih Zzenskah pojavi nihanje
razpolozenja. Pojavi se vecja razdrazljivost,
nihanje razpolozenjo, utrujenost, obcutki
tesnobe, anksioznost in stanja depresije.

Do dolocene mere je taksno razpolozenje

v lutealni fazi ciklusa (pred nastopom
menstruacije) povsem normalno, saj k
temu pripomore tudi padec hormona

progesterona v krvi ter nizka raven estrogena
in testosterona. Hormoni, ki jih pri zenskah
ciklicno izlocajo zleze z notranjim izlocanjem,
namrecC zalivajo zenske mozgane in vplivajo
na delovanje mozganskih tokokrogov. Pri vseh
zenskah v rodni dobi se mozgani vsak dan
malo spremenijo. Nekateri deli mozganov se
mesecno spremenijo tudi za 25 %. Spremembe
lohko postanejo zelo burne, vendar jih
vecina zensk kar dobro obvladuje in jim ne
predstavljojo vecjih tezav.

VZasih pa so te spremembe tako nenadne in
velike, da jih zenska obcuti preko pretirane
vznemirjenosti, ki jo lahko pripravi celo do
tega, da ne more delati ali se s komerkoli
pogovarjati, nenadoma plane v jok ali pa
obcuti zelo mocno jezo, celo agresijo. Le nekqj
dni nazaqj je lahko okoli sebe opazila veliko
lepegaq, potem pa nenadoma vidi prihodnost
¢rno in zacne sovraziti sebe in svoje zivljenje.
Kakor hitro se hormonsko ravnovesje v telesu
spet spremeni in se ravnovesje PONOVNO
vzpostavi, postane spet najboljSa razlicica
sebe. To skrajno delovanje zenskih mozganoy,
ki jo povzroca ciklicno delovanje hormonoyv,
imenujemo PMSin zelonazorno prikazuje, kako
se zenski mozgani lahko v hipu spremenijo.

PREDMENSTRUALNI SINDROM

Predmenstrualni sindrom in boleca
menstruacijo gresta pogosto z roko v roki,
lahko pa se simptoma pojavljata tudi loceno
eden od drugega. Lahko se zgodi, da ima
zenska PMS, ne bo pa imela pretiranih tezav z
bolecino ob menstruaciji, in obratno, lahko se
sreCuje z boleCimi menstruacijomi, ne pa tudi
z neobvladljivim nihanjem razpolozenjo.

VZROK

Vzroki za PMS Se niso povsem znani.
Pojavil naj bi se zaradi nihanja hormonov,
nataoncneje zaradi prenizke vrednosti
progesterona ter nesorazmerja
med estrogenom, progesteronom in
testosteronom. Pri nekaterih zenskah pa
se znaki PMS-ja izrazijo kljub temu, da
so vrednosti hormonov v mejah normale.
Obstaja tudi teorijo, da naj bi bil osrednji
ziveni sistem obcutljiv na progesteron, ki
se povisa v drugem delu menstrualnega
ciklusa. Na razvoj in prisotnost PMS-ja
pa vsekakor pripomore tudi Zzivljenjski
slog posameznice, stres, zgodovina
druzinskih odnosov, prisotnost travm,
custvena obcutljivost.

PMS se pogosteje izrazi pri zenskah, Ki
jemljejo hormonsko kontracepcijo, sqj
ta njihov naravni ritem telesa povsem
iztiri in ga umetno spremeni, v obdobju
po porodu, po umetnem ali spontanem
splovu in po kirurskih posegih rodil
Prisotnost simptomov pri PMS-ju se
stopnjuje s starostjo in po porodih.
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Genska povezava pri
dokazana.

PMS-ju ni bila

SIMPTOMI

Gre za skupek neprijetnih simptomov, ki
se izrazijo pred nastopom menstruacije.
Vecina zensk pred menstruacijo obcuti
pomanjkanje moci, brezvoljnost,
razdraozljivost, potrtost, razprsenost,
utrujenost in druge oblike nelagodja. Vse
to je naravno in je pogojeno s spustom
estrogena in progesterona. Tovrstne
spremembe obcuti od 50 do 75 % zensk
in zanje veljo, da so ti telesni in Custveni
preskoki manj opazni in so za zensko
lahko obvladljivi.

Pri PMS pa gre za izrazitejSe in mocnejse
simptome, ki se pojavljajo na telesnem
in custvenem nivoju in pogosto resno
ovirajo vsakodnevno zivljenje zenske.
ToksSne spremembe dozivja od 20
do 30 % zensk, od teh pa jih kar 10 %
zaradi simptomov dozivija veliko fizicno
izérpanost.

Najpogostejsi  simptomi  PMS-ja  so:
napetost in razdrazljivost, utrujenost,
tesnobao, jokavost, depresija in anksiozne
motnje, izrazito nihanje razpolozenja,
olavoboli in  migrene, tezave s
koncentracijo, kronicna  utrujenost
ali nespecnost, povecana potreba po
hrani ali zmanjSan apetit, obcutljivost
dojk, vrtoglavice, tezave s kozo, tezave
s tezo, napihnjenost, predmenstrualni
krci, velika zelja po ogljikovih hidratih in
sladkarijah.

Za PMS je znacilno, da se simptomi
zacnejo vsaj 4 dni pred menstruacijo in
ni nujno, da so vsak ciklus enako izraziti,
pravtako se prinobenizenskine pokazejo
vsi nasteti simptomi. Za diagnosticiranje
PMS je dovolj prisotnost ze enega

simptoma, ki pa je mocno izrazen in ovira
zensko funkcionalnost. Simptomi PMS
pretezno ali v celoti izzvenijo, ko nastopi
menstruacijo.

PREDMENSTRUALNA DISTROFICNA
MOTNJA

Druga oblika PMS-a je t. i. PMDM -
predmenstrualna distroficna motnja. Ta
izraz se po klasifikaciji bolezni uporablja
v psihiatriji, kjer se is¢e simptome
na psiholoski ravni. Simptomi PMDM
so: napetost, tesnobe, razdrazljivost,
kronicna utrujenost, nespecnost, slabsa
koncentracija, panic¢ni napadi, crne misli,
napadalnost in agresijo, depresija, misli
na samomor in celo poskusi samomora.
Za PMDM veljo, da mora biti prisotnih
najmanj pet simptomov, ki se navadno
izrazijo in trajojo teden dni pred
nastopom menstruacije.

PMS predstavlja tudi veliko tveganje za
razvoj depresije in razvoj poporodne
depresije. Leta 1987 so naomrec nasli
povezavo med  nizko  vrednostjo
progesterona in zmanjsano vrednostjo
serotonina, kar pa predstavijo vstopno
mesto za razvoj depresije.

DIAGNOZA
Somoopazovanje in belezenje
menstrualnega ciklusa lahko hitro

pokaze hormonsko neravnovesje. Taksni
ciklusi nam lohko kaozejo odsotnost
ovulacije in menstruacije (amenorejo),
kapljicne rjave ali ¢rne izcedke pred
nastopom menstruacije, prekratko
lutealno fazo, ki je krajsa od 11 dni. Za
postavitev diagnoze PMS je pomembna
tudi ocena psihicnega in custvenega
stanja. Zelo pomemben je tudi podatek,
da se simptomi izboljSajo ali povsem
izzvenijo ob nastopu krvavitve. Krvne
preiskave loahko pokazejo nizke vrednosti

ABILI NARAVNA PLODNOST

15



estrogena in progesterona, lahko tudi
visoko vrednost prolaktina.

PMS lohko spremljo tudi druge
ginekoloske in kronicne bolezni, kot so
policisticni  jajéniki, endometrioza in
endokrine bolezni.

DIAGNOZA

Prizdravljenjuje zelo pomembno preveriti
zivljenjski slog zenske in pogledati
na tisto podrocje, ki najbolj klice po
spremembi. Navadno je to sprememba
prehrane iz slabih in pomanjkljivih
prehranskih  navad v uravnotezeno
prehrano, gibanje in izogibanje stresu
s pomocjo sproscanja, pocitka in
ukvarjonja s hobiji. Kajenje, pretirano
uzivanje alkohola in druge odvisnosti se
odsvetujejo. V hujsih primerih se svetuje
tudi zacasno jemanje antidepresivov, da
se v mozganih najprej uredi serotoninsko
ravnovesje. V tem primeru je priporocljiv
tudi proces psihoterapije, s pomocjo
katere se regulira Custvene in telesne
napetosti.

Kadar gre za pomanjkanje progesteronaq,
ga zenska lahko sama uravnao, in sicer s
spremembo zivljenjskega sloga (zdrava
prehrano, telesna aktivnost, urejenost
spalnih ciklov, dodajanje prehranskih
dodatkov). V nekaterih primerih se
dodaja tudi hormon progesteron, za kar
pa je potrebna ocena zdravnika. Dodatek
progesterona predpise ginekolog in ga
zenska lahko prejema v obliki oralnih
tablet ali vaginalet, ki jih zenska vstavi
v noznico. Jemanje navadno svetujejo
od 18. dne ciklusa dalje. Vendar pa ta
nacin zdravljenja ne bo dovolj ucinkovit
za zenske, ki imajo cikle daljse od 28
dni in za zenske, ki imajo neredne
krvavitve. Najbolj natancno in ucinkovito
zdravljenje je v primerih, ko zenska zna

prepoznati nastop ovulacije in s tem
lutealno fazo, kar ji omogoca, da bo
progesteron dodala v pravem casu
menstrualnega ciklusa.

Kadar je PMS del drugih bolezni,
endometrioze, PCOS, endokrine bolezni,
je sprva nujno potrebno zdravljenje tega
bolezenskega stanja.

IMAM PRIMARNO ALI SEKUNDARNO
DISMENOREJO?

Kadar zelimo bolece menstruacije dobro in
ustrezno zdraviti, moramo najprej poiskati
vzrok za boleCino. Da gre za primarno
dismenorejo, loahko potrdimo tokrat, ko so
kriteriji za sekundarno dismenorejo ovrzeni.
Za pravilno postavitev diagnoze je najprej
potrebna zelo dobra anaomnezaq, ginekolog
mora pacientko zelo dobro izprasati in
poslusati priopisovanju menstrualne bolecine,
diognozo pa pomagajo potrditi ali ovreci
Se druge diagnosticne preiskave: ultrazvok,
laparoskopijo, laboratorijske preiskave, MR, ...
V  prvem modulu spletnega programa
najdes vprasalnik Primarna ali sekundarna
dismenorejo, ki ti lohko za zacetek pomaga
ovrednotiti, ali se menstrualna bolecinag,
s katero se srecujes, nagiba k primarni ali
sekundarni dismenoreji.

V  naslednjih  poglavjih  bomo spoznali,
kaoko menstrualno bolecino laojSati in kako
ze preventivho delovati v smeri, da se
menstrualna bolecina sploh ne pojavi ali pa
se ta izrazi v omiljeni obliki. Na tem mestu
je pomembno poudariti, da v kolikor gre za
primarno dismenorejo, se bodo menstrualne
boleCine s spremembo zivljenjskega sloga
bistveno zmanjsale ali pa jih celo ne bo vec. V
primeru, da gre za sekundarno dismenorejo,
pa se menstrualne bolecine najverjetneje ne
bodo pretirano zmanjsale.
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5.0.5 boleca menstruacija

Najbrz poznate rek: “BoljSa preventiva kot
kurativa." Ampak, ko se z neprijetnim izzivom,
v tem primeru boleco menstruacijo, ze
srecamo, se je potrebno usmeriti v lajSanje
in obvladovanje nastale boleCine. Spoznali
bomo nekaj dobrih nacinov in tehnik lajsanja
menstrualne bolecine.

01

PROTIBOLECINSKA TERAPIJA

Ob nastali bole¢i menstruaciji veliko Zensk
poseze po protiboleCinski terapiji, vendar
pa se tega nacina posluzuje na napacen
nacin, zato terapija ni toko ucinkovito.
Najbolj ucinkovita farmakoloska terapija
za zmanjsSanje boleCih  menstruacij sta
naproksen (nalgesin) in ibuprofen, sqj
delujeta protivnetno in protibolecinsko. V
prvi vrsti delujeta toko, da preprecujeta
povecano sintezo prostaglandinov v steni
maternice, obenem pa zmanjsujeta bolecino.
Ce Zelimo doseci dovoljsni uc¢inek delovanjo,
je potrebno terapijo vzeti, preden se bolecina
mocno razvije, Se pred povecano tvorbo
prostaglandinov. Terapijo naj zenska vzame
ze ob tistih prvih obcutkih in znakih, da
bolecina prihajo, ob prihodu menstruacije ali
pa celo 24 ur pred pricakovanim prihodom
menstruacije (slednje veljo predvsem za
zenske, ki spremljajo svoj menstrualni ciklus
in znajo dobro oceniti prihod menstruacije).
Farmakolosko terapijo se lahko jemlje na é8ur.

02
POCITEK
Ena izmed naqjbolj pomembnih, najlazje

dostopnih in vcasih najtezjih stvari, ki si
jo zenska lohko ponudi v casu (bolece)

menstruacije, je pocitek. Pravzaprav je ravno
pocitek to, k cemur jo menstruacijavabi.V ¢asu
menstruacije telo velik del energije namenja
procesu c¢is¢enja maternice, zato jo vsa druga
vecCja dela loahko hitro utrudijo in iz¢rpajo.
Utrujenost in pomanjkanje energije bolecino
pogosto Se bolj okrepita. BoleCa menstruacija
je sporocilo zenski: “Ustavi se, pocivaj.”

03
TOPLOTA
Za normalno delovanje telo potrebuje

okrog 35,7°C. Kadar je v telesu hladno, se
zile nekoliko skrcijo, dotok pomembnih
snovi v tkiva je zmanjsan, v razbolelem delu
telesa pa se boleCina Se poveca. Bolecino
ob menstruaciji si zenske pogosto lajsajo
taoko, da si s termoforjem grejejo spodnji del
trebuha in s tem povecajo moznost za boljso
prekrvavitev maternice. Veliko boljsi ucinek
gretja telesa (maternice) pa je to, da si zenska
dobro ogreje tudi stopala, od kjer se potem
toplota Siri navzgor, proti trebusnemu delu.

Tehnika hitrega ogrevanja stopal: stopala daj
za 10 sekund pod ledeno mrzlo vodo, nato jih
dobro obrisi in osusi, obuj si tople nogavice.
V Casu menstruacije se svetuje tudi uzivanje
hrane, ki ohranja maternico toplo. Ta Zivila so
recimo: kurkuma, cCili, cimet, ingver, bazilikq,
lovor, kumina, kardamom, nageljnove zbice,
drobnjak, timijan, muskatni orescek, zvezdasti
janez, pehtran, blitva, zelje, repa, cvetaca,
brsticni ohrovt, zelje, brokoli, ohrovt, koromac,
cesen, cebulo, zimska buca, pastinak, petersilj,
jajca, rdece meso, kostanj, kokos, oreh, pinije.
UcCinek gretja telesa pa lahko zenska doseze
tudi s pomocjo tople kopeli ali toplega tusa in
toplega cajo.
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04

GRELNA TERAPIJA ALI MOKSANJE

Grelno terapijo ali moksanje izvajomo tako, da
posuseno pelinovo zelis€e - mokso prizgemo
in nad kozo grejemo dolocene povrsine telesa
(oredel pljuc, trebuha, maternice, stopal,
..). Grelno teropijo se izvaja z naomenom
razsluzevanja omenjenih organov. Moksa
pomaga ogreti dele telesa in s tem pospesuje
cirkulacijo in limfnega pretoka in pripomore
k odpravi patogenih elemenov v telesu.
Mokso (posuseno zelisCe) se lahko kupi v
specializiranih trgovinah z zdravo prehrano in
tudi v nekaterih lekarnah. Vec o grelni terapiji
lahko slisis tukaj.

05

HIGIENSKI PRIPOMOCKI

V Casu menstruacije se zenske posluzujejo
enega izmed naslednjih higienskih
pripomockov: vlozki za enkratno uporabo,
pralni vlozki, menstrualna skodelicq,
menstrualni disk, tampon. Najoomembnejse
pri uporabi higienskih pripomockov je to, da
je za zensko telo neskodljivo in da je zanjo
dovolj udobno.

Tamponi se v zadnjih letih niso izkazali kot
priporocljiv higienski pripomocek, saj vsebuje
veliko umetnih in skodljivih snovi, ki lahko
drazijo nozni¢no sluznico, poleg tega pa je
tampon nekaj, kar lahko telo prepozna kot
tujek, zato ga zeli izloCiti in se nanj odzove
z bolecCino. Tudi vlozki za enkratno uporabo
lahko vsebujejo umetne snovi, ki so moteci za
zensko telo. Tudi z menstrualno skodelico, ki
je v zadnjih letih bolj v uporabi, imajo zenske
razlicne izkusnje. Nekaterim predstavlija
olajsanje in nepogresljiv pripomocek v casu
krvavitve, druge pa porocajo o tem, da se je
ob uporabi menstrualne skodelice njihova
bolecina ob menstruaciji Se bolj okrepila.

O uporabi pralnih vlozkov in menstrualne
skodelice si lahko tukaj preberes izkusnje
zensk.

06

UDOBJE ALI “GRANNY PANTIES”

V casu (bolece) menstruacije je zelo pomembno
udobje. Ob tem je pomembno tudi perilo, ki ga
zenska takrat nosi. Spodnje hlacke s “Strikci,
volancki® in iz umetnih materialov niso najbolj
udobna izbira. Najbolj udobno spodnje
perilo so visoke bombazne spodnje hlacke,
ki s seganjem do popka pokrijejo in grejejo
spodnji del trebuha in ledveni predel hrbta.

07

POLOZAJ FETUSA

Menstrualne krce lahko blazi polozaj v obliki
fetusaq, sqj sprosti napetost prav v spodnjem
delu trebuha. Taksen polozaj veljo tudi za
enega od bolj naravnih spalnih polozajev, sqj
izhaja Se iz maternice, ko smo se kot dojencki
tam zvili v taksno pozicijo.

08

DIHANJE IN VIZUALIZACIJA

BoleCino v spodnjem delu trebuha lohko
olajSomo z umirjenim in globokim dihanjem.
Naojorej se naomesti v prijeten sedec ali
leze¢ polozaj, obe dlani polozi na spodnji
del trebuha, na podrocje maternice (pod
popkom in malo nad noznico) in se osredotodi
na globoko dihanje, pri c¢emer naj bo vdih
zavestno usmerjen predvsem v trebusni predel
telesa. Ob tem lahko opazis nezno dviganje in
spuscanje trebuha. Trebusno dihanje pomirja
in “masira” organe v abdominalnem predelu.

Ob taksnem sproscanju si lahko tudi zamisljos
in vizualiziras, kako fizicna bolec¢ina in vse
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tezko, s Cimer se trenutno srecujes v zivljenju,
skupaj z menstruacijo odteka in zapusca tvoje
telo. Vodeno vizualizacijo za spuscanje bolece
menstruacije najdes na tem videu.

09

NEZNA MASAZA

Napetost maternice v casu menstruacije
lahko pomaga sprostiti tudi nezna masaza
spodnjega dela trebuha v smeri urinega
kazalco.

10

MAGNEZIJEVA KREMA

Ob nezni masazi spodnjega dela trebuha
lohko uporabis tudi magnezijevo kremo.
Krema se vpijo v kozo, njene ucinkovine pa
pomagajo sprostitikrécein napetost v podrocju
maternice.

N

AROMATERAPIJA

Tudi aromaterapija ima lahko ob boleci
menstruaciji zdravilne in blagodejne ucinke.
Pri tem se uporabljojo naravna etericna olja
in sicer kot inhalacija ali za kozni nanos. Prvi
nacin z vdihavanjem spodbudi sproscanje
endorfinih horonov kar pripomore k temu, da
sezbolecCinolazje soocamo. Za kozninanos pa
veljo, da ustrezno mesanico olj nanesemo na
bolec predel telesa in jo z rahlim masiranjem
vtremo v kozo. Da pa ima lahko aromaterapija
res dober in blagodejen ucinek, se je potrebno
naprej nauciti, kako mesanice olj pravilno
pripraviti in uporabljati.

12

TOPLI CAJI

BoleCe menstruacije pomagajo laojsati tudi
nekateri caji. NajboljSaizbira cajev so kamilica,
rman, navadna plahtica, preslica in gornik.
Svetuje se pitje toplih in nesladkanih cajev.
Prav tako so dobri in ustrezni tudi poparki, in
sicer poparki petersilja, regrata in koprive. Ta
zelisCa delujejo tudi kot diuretiki, pomagajo
izloCativodo, preprecujejo zastajanjevodeins
tem obcutek napihnjenosti med menstruacijo.

13

KOFEIN IN KAJENJE

Kofein in kajenje ne vplivata ugodno na
boleCe menstruacije, bolecino lahko celo bolj
okrepita, saj pripomoreta k vnetnim procesom
v telesu. Kofein povzroca tudi dehidracijo,
kajenje pa vpliva na slabso prekrvavitev. V
obdobju pred in med menstruacijo je dobro z
obojim prekiniti ali pa vsaj obcutno zmanjsati.

14

NEKAJ ZA ENDORFINE HORMONE

V obdobju bolece menstruacije si povabljena,
da pocnes stvari, ki jih imas rada, ob katerih
se pocutis dobro (sprehod, risanje, kuhanje,
oledanje serij, poslusanje glasbe, ..). Kadar
pocnemo stvari, ki nas razveseljujejo
in sproscajo, se v telesu povecCa raven
endorfinih  hormonov (hormonov  srece).
Endorfini hormoni v telesu vplivajo na prijetno
razpolozenje in spodbujajo prijetna Custva.
Ob tem se obcutek bolecine zmanjsa ali pa jo
celo lazje prestajomo.
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15

TVOIA SKATLA PRVE POMOCI

Imej svojo skatlo prve pomoci za obdobje
menstruacije.V3skatlopospravivsepripomocke,
ki ti lahko pridejo prav v casu menstruacije,
npr. oprane pralne vlozke, menstrualno
skodelico, termofor, protibolecinsko terapijo,
caje, mokso, magnezijeva krema, etericna olja,
pajkice in spodnje perilo, ki sega cez popek,
.. Poskrbi, da po koncu menstruacije Skatlo
pripravis za naslednje obdobje krvavitve.
Kadar se znajdemo v stiski je veliko lazje, da
imamo lahko pri roki stvari, ki so nam v pomoc
in olajsanje.

16

DOVOLI, DA POSKRBIJO ZATE

Nevroznanstveniki so odkrili, da sta pri
zenskah leva in desna mozganska polovica
med seboj bolje povezani. To pripomore
k temu, da zmore Zzenska poceti vec stvari
naenkrat, zato recemo, daje zenska sposobna
‘multitaskinga”. Obdobje menstruacije pa jo
vabi k temu, da vsaj taokrat odlozi vse njene
privzete vloge in skrb za druge ter si dovoli
in dopusti, da nekdo drug poskrbi zanjo in za
njene potrebe. V praksi to pomeni, da svojemu
moskemu poves, kaj si prvi in drugi dan
menstruacije zeliS od njega, mu jasno poves,
kje in kako si zeli§, da te takrat podpre.

17

TA BOLECINA NISI Tl

Ob nostopu boleCce menstruacije je zelo
pomembno dvojno zavedanje: ‘Prisotna je
boleCinag, a ta bolecina nisem joz."

Prepogosto se namrec zenske identificirajo z
bolecino in dovolijo, da jih ta Cisto preplavi
in nenozadnje postanejo zrtev menstrualne
bolec¢ine. Ob tem se lohko namrec¢ hitro

porajajo misli z negativno konotacijo: “Boli
me, le kaj sem naredila narobe, da vse to
dozivljom, zaradi bolecine nicesar vecC ne
zmorem.” Taksne misli je dobro zamenjati za
bolj spodbudne: “Boli me, res mi ni prijetno s
tem, danes si bom vzela cas in pocela stvari, ki
me izpolnjujejo in veselijo."

S prvim primerom razmisljonja dovolimo,
da nas bolecina prevzame in onesposobi, v
drugem primeru razmisljanja pa pokazemo, da
smo mi tisti, ki imamo kontrolo nad bolecino.

18

KAJ Tl BOLECINA SPOROCA?

Vsaka bolecing, telesna ali dusevna, je vedno
sporocilo necesa. Tudi menstrualna bolecina
ti zeli nekaj sporociti. Kaj sporoca tebi? Kaj je
tisto kar v resnici boli? Ali lahko razkrinkas
in  poimenujes to bolec¢ino? Menstrualna
bolecina je v resnici lahko bolecCina zenske
duse, kar pomeni, da boli krivica, stiska,
traovma ali pa samo stvar, s katero (trenutno)
nisi zadovoljna.

Ko bos resnic¢no zelela razumeti, kaj ti bolecina
v ¢asu menstruacije sporoca, poskusi s tem, da
se vsaj v enem delu dneva na prvi ali drugi dan
menstruacije popolnima posvetis soma sebi.
To pomeni, da gres stran od ljudi, v somoto
(v gozd ali pa pod odejo v posteljo), odstranis
vse motilce (izklopis telefon, racunalnik, radio,
televizijo) in se ne pogovarjas z nikomer. V
minutah ali urah, ki jih bo§ namenila samo
sama sebi, pa dovoli, da se spontano izrazijo
obcutkiinmislivtebi. Takrat nicesar ne nacrtuj,
ompak somo bodi in si dovoli, da vse pride
spontano. Obcutkov in misli, ki se pojavijo,
ne odganjaj, ampak jim samo dovoli, da so,
jih slisi in opazuj. Stvari, ki jih bos zaznala in
spoznalo, pa zapisi v dnevnik ali pa jih podeli
z nekom, ki mu zaupas.
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Samo v miru, v tisini in v stiku sama s seboj bo
tvoja bolecina lahko dobila ime. Morda ti to
ne bo uspelo ze v prvem poskusu, morda sele
ob drugi, tretji, peti, deseti, ... menstruaciji.

V primeru, da se ze dolgo srecujes z boleCimi
menstruacijaomi, si zagotovo ze spoznalag, kqj
ti takrat najbolj pomaga. Tisto, za kar ze imas
izkusnjo, da pri tebi deluje, ohrani, obenem
pa poskusi z namenom laojSanja ze nastale
menstrualne bolecine ali preventive v zivljenje
vpeljati Se nekaj novega.

ABILI NARAVNA PLODNOST

21



Preventiva

Najboljsi ukrep proti boleCim menstruacijam
je preventiva. K preventivi spadajo pristopi
in nacini, s katerimi preprecimo, da bi se
boleca menstruacija sploh razvila. Ob tem je
potrebno poudariti,daje preventivalahko zelo
ucinkovita pri primarni dismenoreji, medtem
ko pri sekundarni dismenoreji pogosto ne
prinese vecjih sprememb, sqj je tam potrebno
odkriti in zdraviti tudi vzrok za bolecino.

Pri preventivi se bomo dotaknili podrocja,
s katerimi lahko bistveno pripomoremo k
zmanjsanju menstrualne bolecine ali pa k
temu, da se ta sploh ne razvije. Ta podrocja
so: prehranag, telesna aktivnost, spanje in
pocitek, prehranski dodatki in spremljanje
menstrualnega ciklusa.

PREHRANA KOT PREVENTIVA

Prehrana je gorivo nasSega telesa. Pri tem
je pomemben izbor prehrane in nacin
prehranjevanja. Hrana z visokim glikemic¢nim
indeksomv povprecjuboljpripomorek bolecim
menstruacijom, medtem ko je prehrana z
nizkim glikemic¢nim indeksom ustreznejsa
pri preventivi bolec¢ih menstruacij. K hrani
z visokim glikemi¢nim indeksom v grobem
spadajo sladkarije, sladke in gazirane pijace,
peciva, jedi iz bele moke, hitro pripravijena
hrana in nekatero sadje. K hrani z nizkim
olikemi¢nim indeksom pa spadajo zelenjava,
zaCimbe, zdrave mascobe, beljakovine in
nekatero sadje.

Sladkarije, peciva, sladke pijace in “junk
food" spodbujajo vnetne procese v telesu ter
povecano sintezo prostaglandinov v steni
maternice, ki si jih prav v ¢asu menstruacije
ne zelimo v preveliki koli¢ini, saj v maternici
povzrocajo napetost in mocnejSe krce.
Poleg tega pa taoksna hrana povzroca
tudi hormonsko neravnovesje. V drugi fazi

menstrualnega ciklusa, ko mora do izraza priti
hormon progesteron, prihaja do estrogenske
dominance, kar na koncu pripelje do
neustreznega razmerja med progesteronom
in estrogenom, posledicno se iz tega lahko
razvijejo bolece menstruacije in PMS.

PoveCana sinteza prostaglandinov, ki se
pojavi pred menstruacijo, je torej lahko tudi
posledica previsokega nivoja sladkorja v
krvi in pomanjkanja mikrohranil. Da bi se
izognili ali zmanjsali menstrualne bolecine v
¢asu menstruacije, je ze v lutealni fazi cikla
pomembno, kaksno hrano bo zenska uzivala.
Ce z ustrezno prehrano Zenska podpre svoje
telo, bo ve€ moznosti, da se PMS ne bo razvil,
manj bo obcutka utrujenosti, manj bo tezav
s kozo pred menstruacijo, napihnjenost in
boleCe menstruacije pa se sploh ne bodo
pojavile.

V obdobju pred menstruacijo je pomembno
iz prehrane odstraniti sladkor in zivila iz
bele moke (oz. Zivila iz pSenice). Odsvetuje
se uzivanje alkohola in kave. Potrebno je
zmanjsatisolin povecativnostekocine. Svetuje
se uzivanje beljakovin in zdravih mascob
(ribe, jajca, avokado, strocnice, semena, oljq,
.), zelenjave ter zacimb. Pri zZenskah, ki se
pogosto srecujejo z boleCimi menstruacijami,
se svetuje tudi zmanjsanje mlecnih izdelkov.

Pomisli, kaqj
menstruacijo?

navadno jes v casu pred

To, da se v lutealni fazi, po ovulaciji ali nekqj
dni pred menstruacijo pojavi vecji apetit in
pogostejSeposeganjepohrani,jenekajpovsem
normalnega. Do tega prihaja zaradi dveh
razlogov, prvi je nihanje hormonov. Hormoni
namrec vplivajo tudi na presnovo hranil v
telesu. V drugem delu ciklusa, ko je raven
estrogena nizka, so bolj dejavni nekateri drugi
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hormoni, tudi tisti, ki vplivajo na presnovo in jo
zato nekoliko pospesijo. Posledicno se lahko
pojavija bolj izrazita in pogostejSa lakota.
Drugi razlog za povecan apetit pred in med
menstruacijo pa je zagotavljonje zadostne
energije za cas krvavitve in CisCenje telesa. V
casu menstruacije namrec telo porablja veliko
energije, na ta proces se zeli pripraviti, zato
si s hrano ustvarja zalogo, ki bo v obdobju
¢isCenja zagotavljala dovolj energije.

Ni¢ ni narobe, Ce Zenske pred menstruacijo
jedo vecl. Svojemu telesu je namrec potrebno
prisluhniti in ga vzeti zares. Je pa pomembno
kaj zenske v tem Casu jedo. Res, da se poveca
potreba po sladki in kalori¢ni hrani, a telo v
resnici ne hrepeni po tem, ampak potrebuje
mocno hrano z dovolj zascitnimi in hranljivimi
snovmi, z vitamini in minerali.

SVETUJE SE

Pred menstruacijo se svetuje uzivanje
hrane, bogate z zelezom, magnezijem, s
kalcijem, kalijem, z omega-3 mascobami,
vitominom  B12, vitominom C in
D-vitaminom. Svetuje se veC manjsih
obrokov na dan, od 4 do S obrokov, nic
ni narobe, Ce jih je v tem obdobju tudi 6.
Vel manjsih obrokov dnevno zagotavlja
boljso presnovo, pretiran obcutek lakote
pa se preko dneva ne bo pojavljal.

ODSVETUIJE SE

Pred menstruacijo in v ¢asu menstruacije
seizogibaj predvsem sladkarijom, belemu
sladkorju, beli moki, trans nasicenim
mascobnim  kislinam, mastni hrani,
kavi, alkoholu in kajenju. Taksna hrana
Se dodatno vpliva na slabo pocutje,
na pomanjkanje energije, povzroca
napihnjenost in bolece menstruacije.

o1

PREDLOGI ZA ZAJTRK

Zajtrk naj bo v okviru ene ure po vstajonju.
Zajtrk zagotovi boljSo prebavo, preprecuje
pretirano nihanje sladkorja v krvi in s tem
zmanjsa pogostost lakote preko celega dne.
Nekaqj idej zdravih, nasitnih in polnovrednih
zajtrkov:

1. Polnozrnat kruh z arasidovim maslom,
koscki banane in cimet.

2. Polnozrnat kruh znomazom iz zmeckanega
graha in limonovim sokom, mozzarella in
rezina popecene slanine.

3. Domaca granola z grskim jogurtom,
ovsenimi kosmici, eno pestjo oresckov
(lesniki, mandlji, indijski orescki,..), eno

pestjo bucnih semen, suhim sadjem brez
sladkorjev in eno zlico agavinega sirupa
ali medu.

02

PREDLOGI ZA DOPOLDANSKO MALICO

Dopoldanska malica naj bo sadni obrok, ki
lahko, poleg za telo potrebnih vitaminov in
mineralov, potesi tudi potrebo po sladkem.

PriporoCljivo sadje v casu pred in med
menstruacijo so banane, slive, lubenice,
pomarance, limone, fige in jagodiCevje,

vsebujejo namrec vsaj enega izmed naslednjih
elementov; kalij, kalcij, vitamin D in C-vitomin,
hkrati pa preprecujejo krce in napihnjenost.
V primeru velike zelje po sladkem poskrbi za
zdrave in naravne sladkarije:

1. Banane, prelite z medom.

2. Narezana jaobolko, prelita z medom in
posuta s sezomom.

3. Grski jogurt z borovnicomi, mletimi
lesniki, mandljevimi listici in zlica domace
marmelade.
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03

PREDLOGI ZA KOSILO

Kosilo naj bo ¢as za kuhan obrok, vsebuje nqj
zelenjavo, kibo dobra hranilaiz zivil pomagala
resorbirati v celice. Nekaj idej dobrega kosila:

1. Sladek krompir iz pecice, prelit z oljem,
timijanom in ¢esnom ter zelena solata z
leco, orehi in sezamom.

2. Popecen losos, prelit z omako iz grskega
jogurta, Cesnaq, zlice limoninega sokao, 1
cajne zlicke medu, kopra, popra in soli s
prilogo ajdove kase ter mesana solata.

3. Pis€¢angji zrezek s hladno solato iz temnega
riza, melone in paprike s polivko iz kisq,
oljo, zlice limoninega soka, naribanega
ingverja, soli in vode.

04

PREDLOGI ZA SLANO MALICO

Nekaj idej za slano malico, ki je primerna pred
vecernim obrokom in v primeru vecje lahkote
pred spanjem:

1. Namaz iz avokadaq, tune in limone z zitnimi
ploscicami.

2. Humus s peceno papriko in strokom cesna
z zitnimi plosCicami.

3. Grski jogurt s temno cokolado, sezamom,
bucnimi semeni in orehi.

05

PREDLOGI ZA VECERJO

Vecerja naj ne vsebuje sladkarij, sadja in tezkih
OH. Poskrbi raje za zelenjavni in beljokovinski
obrok. Nekaj idej za vecerjo:

1. Goveji zrezek in na maslu poprazen kuhan
brokoli, posut z mandljevimi listici.
2. Pica iz polnozrnatega testa z rdeco peso,

orehi, s ¢rnimi olivami, feta sirom in tvojimi
najljubsimi zacimbami.

3. Blansirana spinaca, prelita z razzvrkljanim
jajcem, popecena na prazenem cesnu z
dodatkom parmezana.

“Ej, brez ¢okolade pa ne gre!"

Nekaotere zenske cas pred menstruacijo,
predvsem v primerih PMS-jo, tezko prezivijo
brez cokolade. Kljub wuzivanju cokolade
poskrbi,dabo tvoje telo dobilo dovolj hranilnih
in zascitnih snovi, dovolj sadjo, zelenjave in
tekocine v obliki vode ali nesladkanih Cajev.
Mlecno cokolado lohko zamenjos za temno
cokolado, saj vsebuje manj sladkorja, zaradi
bolj grenkega okusa pa jo bos kolicinsko
pojedla man,.

Za hude Case pred menstruacijo pripravi
nekaj zdravih domacih sladkarij in si v
hladilniku ali skrinji pripravi zalogo. S tem se
bos prej izognila nepotrebnemu poseganju
po sladki, kalori¢ni in skodljivi hrani. V Casu
pred menstruacijo prisluhni svojemu telesu,
vzemi ga zares in mu priskrbi zdrava in moc¢na
hranila.

TELESNA AKTIVNOST

Ce zelimo s telesno aktivnostjo ugodno vplivati
na obdobje menstruacije in prepreciti razvoj
boleCine, potem moramo telesno aoktivnost
primerno nacrtovati ze v casu plodnih dni, v
c¢asu ovulacije in neposredno po njej.

Vtemobdobjujehormonestrogennavisjiravni
in posledicno ima zenska tudi vec energije. To
energijo je dobro uporabiti in porabiti. Prav
s tem dobi telo moc¢ in kondicijo za lutealno
fazo ciklusa, ko pricne nivo energije v telesu
padati. S telesno aktivnostjo v ¢asu ovulacije
in po njej pa telesu pomagamo tudi, da izloCi
odvecen estrogen, s tem pa se v lutealni fazi
ciklusa ne ustvarja neprimerno ravnovesje
med estrogenom in progesteronom.
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Telesna aktivhost v obdobju plodnih dni,
ovulacije in po njej je lahko visoko intenzivna
(kardio vadba, tek, kolesarjenje, hoja v hribe,
..). Takrat te telo najbolj podpira v tem, da
zmores tezje napore, hkrati pa bos ti s tem
opolnomocila telo za obdobje, ko bo energije
in moci za telesno vadbo man.

Priblizno teden dni pred menstruacijo pogosto
zenska zazna, da je zelje in energije po telesni
aktivnosti manj, pravzaprav jo ta lahko zelo
hitro utrudi. Tudi takrat je prav, da prisluhnes
svojemu telesu in das intenzivho vadbo na
stran v primeru, da ti ta ne ustreza. V tem
obdobju lahko intenzivno vadbo zamenjas za
lahkotnejse vaje, kot so joga, pilates, hoja v
hrib, hitra hoja ali pa samo sprehod.

Ob nastopu menstruacije so hormoni v telesu
tri dni menstruacije pocutis bolj utrujeno.
Obdobje menstruacije te vabi k pocitku in
miru. Ce pa tudi v tem casu hrepenis po
gibanju, si ga prav tako privosdi.

Nekaterim zenskom v casu menstruacije
telesna aktivnost predstavijo napor, drugim
pa pomaga pri blazenju kréev. Kaj je zate bolj
primerno, moras ugotoviti sama.

SPANJE IN POCITEK

Spanje in pocitek imata zelo veliko vlogo v
preprecevanju bolec¢ih menstruacij. Ugotovila
si ze, da se zenska energija tekom ciklusa
ravna skladno z dvigom in spustom hormonov
v telesu. V Casu menstruacije je energije
manj, nato se pocasi dvigne, v casu ovulacije
in neposredno po njej je je najvec, pred
menstruacijo pa pricne nivo energije ponovno
padati. Idealno bi bilo, Ce bi se zenske lahko
vednoravnale skladnoznaravnimhormonskim
ravnovesjem, a temu ni vedno tako, saj nacin
zivljenja danes ni prilagojen zenski ciklicnosti.
Vsaka zenska se lahko ravna skladno s svojim
ciklusom toliko, kot si to zeli in izbori sama.

Je pa od vsega daleC najbolj pomembno,
da si vzame cas za pocitek prav v casu
menstruacije. Za nekatere lohko tak pocitek
traja celo popoldne na prvi dan menstruacije,
za druge je ze veliko, Ce si za pocitek lahko
vzomejo prve tri dni menstruacije 30 minut
vsako popoldne. Nekaterim je pocitek lezanje,
za druge je lahko pocitek branje, ustvarjanje,
sprehod. Najdi svojo definicijo pocitka, torej
tistokarte sproscain prebudi prijetnaobcutja.

Raziskave so pokazale, da imajo zenske,
ki si ob menstruaciji vzamejo ve¢ casa za
pocitek Cez celoten ciklus, ve¢ moci in volje
Za premagovanje izzivov, so manj razdrazene
in utrujene. V tem primeru namre¢ med
menstruacijo ne prihajo do prevelikega
izCrpanja, telo pa se ze sproti regenerira in
bolj varcuje z energijo.

Spanje je pomemben del za regeneracijo
telesa. Med 2200 in 01.00 se telo najbolj
odpocije, prav v tem casu pa se v telesu
tvorijo tudi hormoni. Za kokovosten spanec
in tvorbo hormonov je pomemben hormon
melatonin, ki ga lahko zacne telo tvoriti v
vecernih uraoh, ko je telo umirjeno in brez
zunanjih drazljajev, kot je umetna svetloba.
Kadar se pogosto posluzujemo ponocevanja,
je tvorbe melatonina manj, posledicno pa se
pojavljata utrujenost in lahko tudi hormonsko
neravnovesje.

Vecerna rutina je izredno pomembna, saj nas
umiri in pripravi na spanec. K vecerni rutini
naj spada vecerni umirjen ritual (sprehod,
meditacija, branje, sproscujoca kopel, ..) in
izogibanje izpostavljonju umetni svetlobi
(mobitel, racunalnik, televizija). Prav ta namrec
predstavlja velik drazljoj za nase mozgane in
nas odmika od kakovostnega spanca.

Tudi tekom noci je dobro, da iz sobe
odstranimo vse odvecne motilce, umetno
svetlobo - lucke na napravah (mobitel naj bo
v »fly mode), aparature, ki povzrocajo hrup, ...
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PREHRANSKI DODATKI

Zaustreznohormonskoravnovesjeinnebolece
menstruacije so lahko zelo pomembna tudi
prehranska dopolnila, ki pripomorejo k
izboljSanju sploSnega ter reproduktivhega
zdravja. Dandanes tudi zdrava prehrana ne
vsebuje vedno vseh hranilnih snovi, ki jih telo
potrebuje, in prav tu si lahko pomagamo tudi
s prehranskimi dopolnili. Doloceni vitamini
in minerali dokazano delujejo na hormonsko
ravnovesje in v kombinaciji z zdravim
Zivljenjskim slogom preprecCujejo nastop
bolecine v Casu menstruacije.

Pomembno pa je, da zdrav zivljenjski slog
vzdrzujemo dlje ¢asa, prav tako je pomembno
vecmesecno jemanje prehranskih dodatkov
(vsaj od 3 do é mesecev), sqj telo potrebuje
c¢as, da ustrezno reagira in optimalno stanje v
telesu tudi vzdrzuje.

Najpomembnejsi prehranski dodatek za
zenske z boleCimi menstruacijomi je magnezij,
sQj uspesno zavira povecano  sintezo
prostaglandinov v steni maternice. Vplival naj
bi tudi k Sirjenju krvnih zil v .endometriju, kar
pripomore k boljsi prekrvavljenosti maternicne
stene. PriporoCen dnevni vnos magnezija za
zenske je 375 mg na dan. V ¢asu menstruacije
se dozo magnezija lahko tudi nekoliko zvisa.

Poleg magnezija so pri zmanjSevanju bolecih
menstruacij pomembni tudi prehranski
dodatki, kot so cink, vitamin Bé, kalij, omega-3
in svetlinovo olje.

V'  kolikor zelimo, da so tudi prehranski
dodatki ucinkoviti pri zmanjsevanju bolecih
menstruacij, je pomembno, da jih ob zdravi
prehrani redno in vsakodnevno uzivamo od 3
do 6 mesecev.

Ob nakupi prehranskih dodatkov na
www.dodajprehrani.si ti s kodo ABili10 pripada
popust.

CINK (10mg/dan)

Preprecuje previsoko sintezo

prostaglandinov, zavira vnetje.

Vsebujejo ga: sezamovo seme, indijski

orescki, kakav, leca, jajce, ¢rn fizol,
govedina.

OMEGA-3 (2000mg/dan)

Preprecuje previsoko sintezo
prostaglandinov, zavira vnetje,

pomemben je za sintezo hormonov.

Vsebujejo ga: ribe, orescki, konopljino,
orehovo, laneno olje.

VITAMIN B6 (1,4mg/dan)

Pripomore k hormonskemu ravnovesju,
zmanjsuje utrujenost.

Vsebujejo ga: pistacije, losos, piscancje
meso, banana, korenje.

VITAMIN B6 (1,4mg/dan)

Pripomore k  ustreznemu

maternice.

kréenju

Vsebujejo ga: mandlji, Spinaca, banana,
avokado.
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SPREMLIJANJE MENSTRUALNEGA
CIKLUSA

K zmanjsanju bolec¢ih menstruacij pripomore
tudi spremljonje menstrualnega ciklusa. Pri
tem gre predvsem za to, da se zenska (nq)
uci biti v stiku sama s seboj, s svojim telesom
in s svojim notranjim stanjem. Tako lahko
razume in pravocasno prepozna, kaj je tisto,
kar v dolocenem obdobju potrebuje in cesa
ne. Poleg tega pa spremljanje menstrualnega
ciklusa pomaga tudi pri tem, da laohko
zenska bolj natancno ve, kdaj menstruacijo
pricakovati ter kako in kdaj se nanjo tudi
ustrezno pripraviti.
Nekaj znakov, Ki
menstruacije:

napovedujejo  prihod

1. Menstruacijo bo nastopila od 11 do 16 dni
po ovulaciji oz. po ovrednotenem vrhuncu
sluzi.

2. Od 1 do 3 dni pred menstruacijo lahko
zenska opaza drobno vlecljivo sluz in na
podrocju noznice zazna obcutek mokrote,
kar je posledica hitrega spusta estrogena
in nekoliko bolj izrazenega estrogena v
Krvi.

3. Odenegadotridnipred menstruacijolahko
zenska zaznava blago kapljicno krvavitev.
Za menstruacijo lohko ovrednotimo prvi
dan, ko je kri moc¢na in izrazito.

4. Nekajdnipred menstruacijo selahko pojavi
obcutljivost in napetost dojk, povecana
razdrazljivost, blagi krci ali napetost v
spodnjem delu trebuha.

S. Se pri tebi pojavlja Se kaksen telesni znak,
ki ti naznanja prihod menstruacije?

Vsaki zenski toplo priporoc¢am, da se nauci
natancnejsega spremljonja menstrualnega
ciklusa. To je namrec¢ izjemno pomembno
znanje, ki bi ga morala imeti vsaka zenska.
Spremljanjemenstrualnegaciklusajenajboljsa
preventiva ginekoloskega in reproduktivhnega
zdravja.Spravilnimindoslednimspremljanjem,
belezenjem in vrednotenjem menstrualnega
ciklusa lohko zenska enostavneje in hitreje

opazi morebitne spremembe ali odklone
od njihovega obicajnega ciklusa. Slednje ji
omogoca, da lahko pravocasno in pravilno
poskrbi za svoje zdravje. Pravilno in natancno
spremlanje ciklusa je tudi osnova za
razumevanje in kasnejso uporabo naravnih
metod v partnerstvu z namenom izogibanja
ali doseganja zanositve.

Za zaocCetek lahko pricnes z uporabo
brezplacne ABIli aplikacije, ki jo najdes tukaj,
osnov spremljonja menstrualnega ciklusa po
Billingsovi metodi se lahko naucis na spletnem
programu Abeceda ciklusa, ali pa se prijavis
ABili zame, za naju, ucenje Billingsove metode,
ki jo bosta lohko s partnerjem uporabljola
tudi z namenom odlagaonja ali doseganja
zanositve.

KO BOLI DUSA

Pribolecihmenstruacijohsetepomembneteme
dotoknemo nazadnje. BoleCca menstruacija
je pogosto odraz boleCine v zenski dusi, ki
ni bila nikoli izrazena ali pa celo ni bila se
prepoznana. Kadar se v zivljenju soocomo s
tezkim, trpljenjem in krivicami, in je to nekaj, kar
nas zavedno in nezavedno boli od znotraj, te
bolecCine pa ne ubesedimo, neizrazimo, ampak
joignoriramo in prekrivamo, se bo ta bolecina
izrazilo na nacin, da ne bo zmogla ostati
prezrtaq, izrazila se bo preko bolecCine telesq,
tudi preko bolezni. Pri zenskah se to pogosto
zgodi prav preko bolece menstruacije, sqj je v
tem obdobju najbolj ranljiva.

Do se boleCina cloveske duse izrozi tudi
preko fizicne bolecCine, danes prica ze vec
raziskav. Ena izmed takih raziskav v zadnjem
desetletju je bila narejena v Ameriki, ko so
pri zenskah s hudimi menstrualnimi krci
zaradi endometrioze poskusali raziskati, ali
vzrok za to bolezen izvira iz psiholoskega
sveta. V obravnavo so vzeli preko 100 zensk z
endometriozo, pri ¢emer so ugotovili, da jih
ima veC kot 80 % izkusnjo Custvene, fizicne
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ali spolne zlorabe iz obdobja otrostva ali
mladosti.Manj kot 20 % zensk je taksne izkusnje
zanikalo ali pa o tem niso imele podatka, sqj
se obdobja otrostva niso spominjale. Tiste
zenske, ki so se morale od tezkih in grozovitih
izkuSenj mentalno in Custveno distancirati, se
je telo na travmo in krivice odzvalo na nacin,
da se je zacelo tkivo maternice razrascati
tudi na drugih organih, kar je med drugim v
c¢asu menstruacije povzrocalo hude bolecCine
(endometrioza).

Na razvoj bolecCih menstruacij pripomorejo
tudi izkusnje, ki smo jih glede odnosoy,
odrascanja in spolnega razvoja, imeli moznost
dobiti v odnosih z nam pomembnimi drugimi,
ob nasih starsih ali skrbnikih. Na nekaterih
ameriskih univerzah so anketirali zenske in jih
vprasali, kako so dozivele svojo prvo krvavitev
(menarha) in kako menstruacijo dozivijojo
danes. Prisli so do ugotovitve, da imajo danes
zenske, ki so kot deklice svojo prvo krvavitev
dozivele kot nekaj neznanego, groznega
ali neprijetnega, v povprecju pogosteje
menstrualne tezave (boleCe menstruacije) v
primerjavi z zenskami, ki so bile kot deklice
bolje pripravijene na nastop prve krvavitve.
Enake povezave je pokazalo anketiranje zensk
na Hrvaskem, do zelo podobnih ugotovitev
pa smo prisli tudi s pomocjo anonimnega
vprasalnika, ki je bil objavljen na spletni strani
abili.si. Rezultat kratke spletne raziskave si
lahko preberes tukaj.

Maternica predstavlija pripadnost, dom,
senskost in materinstvo. Ce je bila Zenska
v zivljenju globoko ranjena na enem izmed
omenjenih podrodji, se je njena stiska, krivica
in notranja bolecina lohko zacela izrazati,
tudi ze zelo zgodaj v mladosti, preko bolece
maternice - menstrualne bolecine. Prav zato
se je ob boleCih menstruacijoh dobro tudi
veckrat vprasati: “Bolec¢ina, kaj mi sporocas?
Kaj je tisto, kar v resnici boli? H kateri krivici
spada ta bole¢ina?"

Bolecina namrec cakao, da je poimenovana in

razkrinkana. Vcasih je dovolj, ¢e lahko izvemo,
kje je resnicen izvor te boleCine in jo potem
somo umestimo na “pravo mesto”. Vcasih je
dobro in pomembno, da se glede krivic, Ki
so nam bile storjene, pogovorimo s kom, ki
mu zaupamo. Na ta nacin dobi bolecina tudi
besede in je lahko “potolaZzena in objeta” s
strani druge osebe. V drugih primerih, ko gre
za velike stiske, travme, ali pa si posameznica
zeli, da bi bila njena tezka izkusnja predelana
v nekem bolj strokovnem ali pa daljSem in
varnem procesu, se zenske odlocajo za posvet
ali proces psihoterapije.

Na boleCo menstruacijo kot na bolecino
zenske duse bomo pogledali v drugem modulu
tega programa.
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