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Perioada menstruatiei este una dificila pentru majoritatea femeilor. Durerile ovariene, insotite,
de multe ori, de stari de voma, oboseala si nervozitate impiedica activitatea cotidiana, afectand,
totodata, echilibrul psihic si cel emotional. Igiena, regimul alimentar si relaxarea sunt doar
cateva dintre elementele importante in eliminarea disconfortului menstrual!

Durerile menstruale..

Cénd vine vorba de menstruatie, principala problema o reprezinta durerile abdominale. Acestea
se manifesta fie sub forma unor crampe puternice, fie a unor senzatii de disconfort difuz si
apasator. Durerile apar, de obicei, la inceputul menstruatiei si pot dura pana la 24 — 48 de ore.
Pot fi prezente, de asemenea, dureri de spate, de sani, tulburarile digestive (balonari, greata,
varsaturi), ameteli si chiar senzatia de lesin. Durerile menstruale poate fi estompate prin
administrarea unor medicamente antiinflamatoare nesteroidiene care se pot elibera fara
prescriptie medicala, ce elimina disconfortul si reduce sangerarea. La fel de eficiente sunt si
unele exercitii fizice care presupun relaxarea muschilor abdomenului si a spatelui. Pentru a
reduce durerile abdominale cauzate de menstruatie, incearca sa faci bai calde, iar, mai apoi, se
te relaxezi, agsezandu-te comod in pat.
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Impactul asupra starii emotionale

Menstruatia nu are efectele negative doar la nivel fizic. Multe femei, acuza, in aceasta perioada,
fragilitate emotionala, hipersensibilitate, depresie, nevozitate si irascibilitate. Mineralele pierdute
odata cu sangerarea vaginala slabesc organismul, producand o starea generala proasta.
Alimentatia sanatoasa, compusa din legume si fructe proaspete, lactate, carne slaba si cereale
integrale poate reduce considerabil simptomele enumerate anterior. Deoarece nevoia de
glucide este foarte mare in aceasta perioada, specialistii recomanda consumul a cat mai multor
fructe si legume dulci. Extrem de importanta este si reducerea consumului de alcool, cafea,
tutun sau alti excitanti care pot agrava manifestarile emotionale. incearca, totodats, sa eviti pe
cat posibil factorii de stres si sa te relaxezi. in felul acesta, organismul tdu va putea trece mult
mai ugor peste schimbarile la care este supus.

Igiena si comoditatea zilelor menstruale

Igiena intima este esentiala in timpul menstruatiei. Baile regulate si schimbarea frecventa a
absorbantului diminueaza cu mult disconfortul menstrual. Pe durata menstruatiei, femeile pot
alege dintr-o gama vasta de absorbante si tampoane. Acestea trebuie schimbate la cel putin
patru ore. Este contraindicata folosirea tampoanelor parfumate sau a sprayurilor speciale,
deoarece pot provoca diferite iritatii. Totodata, nu sunt indicate spalaturile intravaginale,
deoarece vaginul se curata in mod natural.

Acest articol este furnizat de SanatateaTV.ro, prima televiziune online dedicata exclusiv
sanatajii.
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