OBJAWY

bdl zlokalizowany w podbrzuszu, < zaburzenia snu
silny, podobny do kolki, poja- <2 omdlenia
wiajacy sie i zanikajgcy falami, < uczucie goraca
mogacy promieniowac do okolicy 2 mdtosci
krzyzowej, w kierunku odbytu lub 2 wymioty
krocza <> biegunka

> skurcze brzucha < wzdecia

> bodle zotadka > zatwardzenie

2 zawroty i bole gtowy < depresyjny nastrgj.

Powtarzajace sie bolesne miesigczki sa sygnatem, ze nalezy zglosic¢ sie
do ginekologa, by wykluczy¢ anomalie anatomiczne uktadu
rozrodczego lub zmiany chorobowe.

Bardzo bolesna miesiaczka, do ktdorej doszto nieco pozniej niz
zazwyczaj, moze by¢ objawem wczesnie poronionej cigzy lub
istnienia (bardzo niebezpiecznej!) ciazy ektopowe;j.

PRZYCZYNY

Przyczyny sg podzielone na dwie kategorie.

1. pierwotne

<> bolesne miesigczki utrzymujace sie 2-4 lata po rozpoczeciu miesigczkowa-
nia, trwajace niekiedy do 25.-30. roku zycia i ustepujace po 1. porodzie, spo-
wodowane nadmierng kurczliwoscig miesnia macicy podczas miesigczki
niedorozwdj narzadow ptciowych

zmiany potozenia i wady macicy

czynniki psychiczne (stres, silne przezycia emocjonalne)
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wtérne — bolesna miesigczka pojawiajaca sie po okresie niebolesnego mie-
sigczkowania w wyniku zmian organicznych (czyli zaburzer w budowie roz-
nych struktur organizmu):

stany zapalne przydatkow

zwezenie kanatu szyjki macicy

miesniaki macicy

endometrioza lub ciato obce (np. spirala), ktére macica prébuje wydalic.
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DIAGNOSTYKA

Postepowanie rozpoznawcze sprowadza sie do zebrania doktadnego wywiadu
przez lekarza ginekologa podczas przeprowadzania przez niego badania. Ba-
dania dodatkowe ukierunkowane sg na wykluczenie przyczyn innych niz nad-
mierna kurczliwos¢ macicy i obejmujg badania krwi oraz techniki obrazowe
(USG).

LECZENIE

Jesli przyczyng bolesnego miesigczkowania sg okreslone schorzenia (np. nad-
czynno$¢ tarczycy, miesniaki, endometrioza), terapie przeprowadza lekarz, eli-
minujac chorobe podstawowg. Gdy jednak dolegliwosci wynikajg z zaburzen
czynnos$ci macicy, przepisywane sg dostepne na recepte silniejsze leki prze-
ciwbélowe oraz leki rozkurczowe. Ponadto stosuje sie réwniez doustne srodki
antykoncepcyjne lub inne preparaty hormonalne, ktére pomagajg uregulowac
poziom hormondéw odpowiedzialnych za nieprawidiowg czynnos¢ miesnia macicy.

ZALECENIA OGOLNE

NALEZY: NIE NALEZY:

e stosowa¢ ciepte okiady na
brzuch, masaze z nacieraniem
masciami o dziataniu rozkurczo-
wym

e pi¢ duze ilosci ptynéw

e regularnie uprawia¢ ¢wiczenia fi-
zyczne

e stosowac¢ akupresure i joge

e stosowac ciepte kapiele z dodat-
kami olejkéw lub ziét relaksu-
jacych, takich jak lawenda i roz-
maryn lekarski

e w ostatecznosci zazywac¢ do-
stepne bez recepty leki przeciw-
boélowe.

e spozywac potraw:
= wywotujacych wzdecia
= ciezkostrawnych
= ostro przyprawionych
= stonych
e pic:
= kawy
= herbaty
= alkoholu.

Stosowanie ,,domowych”
metod radzenia sobie
z bolesnymi

miesigczkami powinno by¢
poprzedzone
wizyta u lekarza.




DIETA
PRZY PMS

Osoby cierpiace na zespétl napiecia przedmiesiaczkowego po-

winny wzbogaci¢ swoja diete o nastepujace produkty:

1. woda (okoto 2 litry niegazowanej wody mi- 3
neralnej)

2. herbaty ziotowe, np. z rumianku, z melisy

3. petnowarto$ciowe biatko:

< zrédta petnowartosciowego biatka:
e ryby
e jaja
e mieso drobiowe
e twarog
e tofu

4. produkty rodlinne:
® soje
® soczewice
e groch
e fasole

5. nasiona i pestki:
e dyni
e stonecznika
e sezamu



6.owoce
e arbuzy
e truskawki

7. warzywa
e natka pietruszki

8. btonnik

< zrédta btonnika:
e chleb razowy
e kasze
e otreby pszenne
e ptatki owsiane
9. wafle ryzowe
10. cynk
2 zrédta cynku:
e chude czerwone
mieso
e watroba cieleca
* grzyby
e mleko
e drozdze piwne
e ostrygi
11. magnez

2 zrédta magnezu:
e tofu
e ziemniaki pieczone
e banany
e orzechy

12. witamina A

2 zrodta witaminy A:
e morele
® mango
e brzoskwinie
e wisdnie
o Sliwki
e dynia
e marchew
e brokuty
e szpinak
e fasolka szparagowa
e zielony groszek




