BOLECA MENSTRUACIJA IN PREDMENSTRUALNI
SINDROM — KAKO SI LAHKO POMAGAMO

Veliko deklet in Zensk ima tezave z boleCimi menstruacijami. Pravijo, da so
boleCine med menstruacijo (najveckrat) posledica zakisanosti in zastrupljenosti
telesa. Menstruacija je namreC neke vrste razstrupljanje telesa, saj imamo v
danasnjem c¢asu ob vsem tem stresu in nezdravi hrani skoraj vsi zamasen Zol¢ in
jetra, ki so zato oslabljena in ne zmorejo vec opravljati svoje Cistilne funkcije.
Zato v postev pridejo drugi nacini - strupi se izlocajo prek sluznice med
menstruacijo, misice se intenzivno krcijo in nastaja mlec¢na kislina, kar cutimo
kot bolecCine. Nekatera dekleta in Zenske te tezave in bolecine laZzje prenasajo kot
druge, je pa res, da si vsaka pomaga na svoj nacin: z zdravili, gibanjem,
obkladki ali s ¢aji. y

Gibanje je vedno dobro, vendar vse v mejah normale. Ce vsak dan ne
telovadite veliko, tudi v ¢asu menstruacije ne morete zaceti z zahtevno vadbo.
Ze malo gibanja pomaga, 7e sprehod lahko zadostuje.

Po zdravilih se poseze, kadar so bolec¢ine premocne in ne moremo
normalno opravljati vsakodnevnih dolznosti in opravil. Najpogosteje je to
Lekadol, ki omili bolecine in je prijazen do Zelodca (Aspirin v ¢asu menstruacije ni
primeren), lahko se uporablja tudi Panadol, Saridon, Caffetin,.. za mocnejSe
bolecCine pa Bonifen ali Nalgesin. V primeru, da ta zdravila niso dovolj ucinkovita,
pa se svetuje obisk pri zdravniku, s katerim se pogovorimo o tezavah in kako jih
omiliti. Pri ginekologu pri tezavah z bole¢imi menstruacijami pogosto pomagajo s
predpisom hormonskih tablet, ki pa jih je treba redno jemati. Obvezno pa je
potrebno obiskati zdravnika, kadar so bolecine nenadne, krvavitev mocnejsa kot
obicajno ali katere druge tezave, ki jih prejSnji mesec ni bilo.

Dobrodosle so tudi tople obloge (npr. termofor), ki jih poloZzimo na spodnji
del trebuha in omilijo bolec¢ino. Nekaterim to tako olajsa tezave, da ne rabijo
poseci po zdravilih. Ali pa je potrebno le malo pocivati, ¢eprav to v danasnjih
casih predstavlja tezavo, saj ¢ez dan ne moremo veliko pocivati, ampak moramo
biti vecino ¢asa v gibanju in aktivni.

Za bolecine v krizu se lahko uporabijo tudi protibolecinski oblizi, ki se dobijo v
prosti prodaji v lekarnah.

Lahko pa si pomagamo tudi s ¢aji, ki so enostavni za pripravo. Ce pijemo
nesladkane, nas Se osvezijo in odZzejajo. Nekateri uporabljajo kamili¢ni ¢aj, drugi
rmanov ¢aj, ¢aj gornika ali pa ¢aj navadne plahtice. Diureti¢na zelis¢a lahko
preprecCijo zastajanje vode in obclutek napihnjenosti med menstruacijo. Pijte
poparek enega od naslednjih zeliS¢: gozdni koren (ali angelika), petersilj, regrat,
kopriva ali preslica. Ta =zeliSCa so namreC naravni diuretiki. Ce vsako
menstruacijo spremljajo mocni krci, zacnite piti kamili¢ni ali rmanov caj ze dva
dni pred pri¢akovano menstruacijo.



Navadna kamilica

Navadni rman

UZivanje papaje in manga pomaga pri mocnih krvavitvah, poparek svezega
ingverja je resitev za boleCo menstruacijo.

Mango

Nekateri si pomagajo z meditacijo, masazo doloc¢enih to¢k na glavi, z masazo
uhljev in podobno. Nobena metoda ni napacna, zal pa je tako, da nobena metoda
ne odpravi tezav oziroma bolecin pri menstruaciji, ampak jih le omili.



Lahko si pomagate tako, da se v dneh pred menstruacijo izogibate soli,
sladkorju, kofeinu in mle¢nim izdelkom. Izogibajte se tudi izdelkom iz bele moke,
slas¢icam, tortam, pecivu, sladkarijam, mastni in konzervirani hrani, ne jejte
preve¢ zacinjene hrane. Predvsem pa ne pijte mocnega caja in kave. K
spros¢enemu trebuhu in dobremu pocutju pomaga uravnoteZzena in naravno
pridelana prehrana (sadje, solata, zelenjava in polnozrnati izdelki), ki vsebuje
veliko vitaminov in mineralov. Privoscite si dovolj spanca! Pomanjkanje spanca
dodatno prispeva k utrujenosti in razdrazljivosti ter krepi druge Ccustvene
simptome.

Za nekatere pa teZzavo predstavlja predmenstrualni sindrom. Predmenstrualni
sindrom je prav gotovo utemeljen razlog za godrnjanje. Prav ni¢ zabavno ni imeti
obcutek napihnjenosti, tezkega trebuha, biti razdrazljiv in obcutljiv kot razvajen
otrok. Eteri¢na olja resni¢no pomagajo ublaziti njegove simptome — omejijo
boleCine, pomagajo pri obcutljivih dojkah in napetem trebuhu ter pozitivho
vplivajo na nadlezne razpolozenjske muhe.

Etericno olje Skrlatne kadulje blazi krée, zmanjSuje napetost in bolecine, deluje
proti depresiji in tesnobi, pomirja in sprosc¢a. Najucinkoviteje je, ¢e ga uporabimo
v kopeli (3 do 4 kapljice), lahko pa ga uporabimo v izparilniku ali skodelici vroce
vode, medtem ko pocivamo. Velja pa opozorilo, da kot z vsakim eteri¢nim oljem
tudi z oljem Skrlatne kadulje ne pretiravajte in se drzite predpisanih odmerkov.
Prepogosta raba in preveliki odmerki lahko povzrocijo nevsecnosti. Ob uporabi
olja Skrlatne kadulje in po njej nikoli ne pijte alkohola. Tudi voznji z avtomobilom
se po uzivanju v njenem blagodejnem delovanju ogibajte. To olje uporabite le
takrat, ko ga resni¢no potrebujete.

Lahko se uporabi tudi eteri¢no olje kamilice, sivke, vrtnice ali mandarine, lahko
pa si pripravite tudi mesanico. V kad kanite 2 kapljici olja Skrlatne kadulje, 2
kapljici sivkinega olja, 2 kapljici kamilicnega olja in 2 kapljici vrtni¢nega olja. Ce
katerega od teh olj nimate, uporabite tista, ki jih imate. Drzite se navedenih
odmerkov. Manj je vec!

Za ublazitev predmenstrualnega sindroma lahko uzivate tudi olje svetlina ali ¢rni
ribez.

Vedno pomaga, da se sprostimo in poCivamo, da se v Casu predmenstrualnega
sindroma in menstruacije ne obremenjujemo prevec z vsakodnevnimi tezavami,
saj stres in obremenjenost tezave Se poslabsata. Res je, da je v danasnjih casih
to tezko, a kdo bo poskrbel za nas in nase dobro pocutje, ¢e ne mi sami?
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