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FILOZOFIA
CYKLICZNOSCI

Uznanie, ze zycie na Ziemi (aktywnos¢ zywych
organizmoéw, etapy rozwoju a nawet projekty zawodowe)
jest cykliczne. Po fazie rozkwitu, rozwoju, projekt osigga
swoj punkt szczytowy, po ktérym mozna cieszy¢ sie
efektami pracy, ale tez jest czas na ewaluacje, wycigganie
wnioskoéw i odpoczynek.

Planujac prace czy jakgkolwiek aktywnos¢ warto brac
pod uwage potrzeby swojego ciata, swojg cyklicznosg.

Potrzebujemy réwnowagi, czyli naprzemiennie faz
aktywnosci i odpoczynku, rownowagi miedzy dziataniem
i dawaniem, przyjmowaniem i zasilaniem siebie. Kiedy
spetnimy te podstawowg potrzebe, nasza praca bedzie
szczegolnie efektywna. — pisze Natalia Mituriska



FAZY CYKLU MIESIECZNEGO

Cykl menstruacyjny sktada sie z czterech faz:
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Korzysci z dostosowania diety do cyklu menstruacyjnego

Narzady wewnetrze majg rézne zadania w zaleznosci od fazy cyklu, warto zatem przyjmowac
okreslone mikroelementy w okreslone dni. Mozemy wspiera¢ swoj cykl tym, co jemy. Nalezy pamietag,
ze poszczegolne jego fazy przechodza ptynnie jedna w drugg i oddziatujg na siebie wzajemnie. Dlatego
spozywanie wtasciwych sktadnikéw w poszczegodlnych fazach przynosi nagrode w postaci lepszego
samopoczucia. Wtasciwa dieta pomaga zoptymalizowaé nasz cykl, zredukowaé problemy zwigzane
Z miesigczkowaniem, zmniejszy¢ dolegliwosci bolowe czy zwiekszy¢ energie.

Korzysciz dostosowania aktywnoscifizycznejdo faz cyklumiesigczkowego

Nie ma dwdch takich samych cykléw i kobiety w rézny sposob przechodzg poszczegdlne jego fazy.
Niektére odczuwajg bdl podczas menstruacji, dla innych to owulacja jest najtrudniejszym momentem.
Kazda kobieta moze sama oceni¢, na ile aktywnosci i sportu moze sobie pozwoli¢ w tym czasie
i co bedzie dla niej dobre. Dlatego aktywnos¢ fizyczna w kazdej fazie cyklu miesigczkowego powinna
by¢ dostosowana indywidualnie do kobiety. Pozwala to na optymalne wykorzystanie jej mozliwosci
I przynosi najwiecej korzysci, takich jak:

® poprawa nastroju,

® lepsza wydolnos¢ i wytrzymatosé,

® mniejsza mozliwos¢ kontuzji,

® rozbudowa miesni lub spalanie tkanki ttuszczowe),
® mniejsza meczliwosé podczas éwiczen,

® poprawa wynikow,

® mozliwos¢ osiggniecia zamierzonych celow.



Krwawienie miesigczkowe (w jego
trakcie nastepuje wydalanie ztuszczonej
btony s$luzowej macicy wraz z ptynem
menstruacyjnym), trwa $rednio od 3 do 5

FAZA MENSTRUAC]I dni (choé¢ krwawienia od 2 do 7 dni rowniez

1-7 dzien cyklu

=

$3 uznawane za optymalne).

Jak odzywiac sie w tej fazie

W pierwszej fazie cyklu, czyli wtedy, kiedy zaczyna sie miesigczka, poziom progesteronu
iestrogenu jest najnizszy. Powodujetom.in. brak energiiiogélne zte samopoczucie. W zaleznosci
od dtugosciiprzebiegu cykluilos¢ krwiutraconej podczas menstruacjimoze narazi¢ nas ponadto
na obnizenie poziomu zelaza, co rowniez wigze sie z niskim poziomem energii i zmeczeniem.
Wazne jest zatem, aby w tej fazie cyklu zwiekszac ilos¢ zelaza w jadtospisie, poniewaz pomaga
ono w produkcji czerwonych krwinek i transporcie tlenu w organizmie. Najlepszym zrédtem
tatwo przyswajalnego zelaza jest chude mieso wotowe, ryby czy zottka jaj, a pochodzenia
roslinnego - kasza gryczana i jaglana, rosliny strgczkowe, orzechy, nasiona dyni i stonecznika.

Uzupetnianie zelaza warto tgczy¢ z witaming C, ktdra jest przeciwutleniaczem i nie tylko sprzyja
utrzymaniu odpornosci, zdrowej kondycji skory i gojeniu ran, ale takze pomaga naszemu
organizmowi lepiej wchtania¢ zelazo. Positek bogaty w zelazo warto potgczy¢ z owocami
cytrusowymi lub warzywami, takimi jak papryka, pomidory i warzywa lisciaste. Moze to by¢
np. miska warzywnego chili z sokiem z limonki lub tofu duszone z paprykg. Wazne jest tez
sieganie po produkty bedgce Zrédtem magnezu i dziatajgce rozkurczowo, jak ptatki owsiane,
ciemne pieczywo, otreby, pestki dyni, kasza gryczana, kakao, orzechy i migdaty.

Czego unikac¢? Na pewno herbaty | kawy, bo ograniczajg wchtanianie zelaza. Pokarmy o duzej
zawartosci soli zwiekszg natomiast zatrzymywanie wody w organizmie i spowodujg wzdecia.
Z kolei ttuste pokarmy zwiekszg produkcje prostaglandyn, co moze nasila¢ skurcze. Dlatego
najlepsze sg positki z duzg iloscig warzyw i owocow, zawierajgce duzo wody.

Aktywnos¢ fizyczna

W czasie miesigczki poziomy hormondw: estrogenu, progesteronu i testosteronu sg niskie.
Charakterystyczne dla tej fazy jest:

® Obnizenie nastroju,
® Problemy ze snem,
® Zmeczenie,

® Zwiekszone odczuwanie wysitku,

® Nizszy prog zmeczenia, . .
yprogzme Proponowane aktywnosci

® Wieksze ryzyko doznania urazu, . .
spacery, marszobiegi, stretching,

® Wydtuzony czas reakgcji, joga, pilates, éwiczenia rozciggajace,

® Gorsza koordynacja rozluzniajace, lekkie cardio, ¢wiczenia na

, , pitce i z gumami, ptywanie.
Zbyt intensywny wysitek fizyczny podczas
miesigczki nie jest zalecany, lepiej wybrac Niezalecane
lekkgaktywnoscérelaksujgca, rozluzniajgca

miesnie | fagodzacag bol. Warto pamietac orczeile e dolieeils Ce

. _— o : I brzucha, intensywne éwiczenia sitowe,
0 zmniejszeniu intensywnosci regularnie

wykonywanych éwiczen. mocne | energiczne skrety tutowia,
skoki i intensywne podskoki, pozycje
odwrdcone ($wieca, stania na gtowie i na
Jak czerpa¢ z naszego rekach)

potencjalu

,Podczas menstruacji energia kuli sie do srodka, tgczymy sie z naszym najgtebszym ja. W tym
czasie Swiatta Swiata zewnetrznego bledng, zapala sie Swiatto wewnetrzne. Potem powoli
wychodzimy z jaskini wnetrza w strone Swiata. Stajemy sie bardziej twoércze, pojawia sie che¢
dziatania, nowa motywacja. JesteSmy wypetnione sitg witalng, mamy nieco grubszg skore,
dajemy sobie rade z réznymi trudnymi sprawami” — Alexandra Pope, pisarka.

Przez pierwsze dwa dni miesigczki macica zrzuca wewnetrzng skore. Jest wtedy niezwykle
czuta na wszelkie bodZce z zewnatrz. Nasze ciato jest bardziej wrazliwe na hatas, stres czy
temperature (zimno). To czas, ktdry kobiety chetnie spedzajg pod kocem, na spacerze czy
spotkaniu z przyjaciotkg. W czasie miesigczki nasze ciato domaga sie spokoju, tadujemy
baterie na kolejne tygodnie. Powinnysmy wtedy traktowac siebie ze czutoscig i troskg, dbac
0 nasze potrzeby, karmi¢ sie wartosciowym jedzeniem, relaksowac sie, nie wymagac od siebie
aktywnosci, na ktorg nie mamy ochoty. Miesigczka zaprasza nas do kontaktu ze soba.
To nie tylko czas przemijania tego, co sie nagromadzito, ale rowniez czas inspiracji i okreslania
kierunkéw na kolejny miesigc.

Potrzeby: uwaznos¢ na siebie i swoje potrzeby, prawo do odpoczynku, mozliwosé przyjecia
wygodnej pozycji ciata, brak spotkan, srodowisko pracy wolne od tabu menstruacyjnego.

Mocne strony: regeneracja, tworzenie wizji na przysztos¢, ,dreaming”, praca kreatywna.



To faza, podczas ktorej pod wpltywem
hormonu FSH w jajniku pojawia sie

dominujacy pecherzyk Graafa; w szyjce
macicy gromadzi sie $luz, ktory staje sie
lepki i przezroczysty. Ostatniego dnia

FAZA FOLIKULARNA obecnosci tego §luzu w pochwie rozpoczyna

8-12 dzien cyklu

=

sie kolejna faza cyklu.

Jak odzywiac sie w tej fazie

Druga faza to dobry moment na produkty o wysokiej wartosci odzywczej, zwtaszcza na wolno
przyswajalne weglowodany. Chodzi o to, aby dostarczy¢ organizmnowi wartosciowego paliwa
do budowy endometrium. Moze to by¢ na przyktad porcja ptatkéw owsianych z owocami
na $niadanie, chleb z ziarnami na lunch, upieczone w syropie klonowym z cynamonem bataty
na obiad. Warto w tym czasie jes¢ duzo produktéw zbozowych, petnoziarnistych, takich jak
komosa ryzowa, otreby zbozowe, a takze bogatych w btonnik: jagody, brokuty, jarmuz, len,
fasola i orzechy.

Kluczowa role w budowie bton komdérkowych — w tym regeneracji endometrium — odgrywajg
kwasy omega 3. Wspomagajg tez prawidtowe funkcjonowanie hormondéw ptciowych oraz
poprawiajg ukrwienie macicy. Ilch doskonatym Zrédtem sa ryby, jak dorsz, mintaj, sardynki, sledz
czy szproty.

Waznym elementem diety w fazie folikularnej cyklu jest tez witamina E, ktéra wptywa
na regeneracje nabtonkéw — w tym endometrium. W badaniach udowodniono, ze przyjmowanie
600 mg witaminy E poprawito grubos$¢ endometrium u ponad potowy badanych kobiet, dlatego
czesto nazywa sie jg ,witaming ptodnosci’. Jej bogate zasoby sg np. w awokado, pestkach
dyni i stonecznika, orzechach. Warto tez zatroszczyc¢ sie o to, by w diecie byty produkty bogate
w selen (ryby, owoce morza, mleko i jego przetwory, drozdze, gorzka czekolada) oraz cynk
(petnoziarniste produkty zbozowe, migdaty, pestki dyni i stonecznika, kakao), ktére réwniez
zapewniajg prawidtowg odbudowe endometrium.

Aktywnos¢ fizyczna

W tej fazie cyklu poziom progesteronu jest niski. Oznacza to, ze w tym czasie kobiety czuja
sie najlepiej. Majg wtedy najwiecej energii, wytrzymatosci i motywacji do dziatania. W fazie
folikularnej mozna sobie pozwolié¢ na niemal kazdy rodzaj éwiczen. To dobry moment na
wykonywanie treningu sitowego i budowe miesni.

Proponowane aktywnosci
® Do wyciszenia: joga, pilates, rozcigganie
® Budowanie miesni: mozna wprowadzi¢ do treningu maksymalne obcigzenie

® Wieksza intensywnosc¢ ¢wiczen

Przyktady

sprinty, interwaty, skakanka, boot camp, przysiady, zakroki, wykroki, planki, brzuszki,
podcigganie na drgzku, ¢wiczenia z ciezarami, ¢wiczenia z wykorzystaniem wiasnego
ciezaru ciata, ¢wiczenia z kettlebell, dtugodystansowe biegi, triathlon, wspinaczka,
dtugie spacery, wycieczki rowerowe, gry zespotowe.

Pod koniec fazy folikularnej zalecane sa mniej obcigzajace ¢wiczenia. Zamiast sprintow
- bieganie w jednostajnym tempie, przy treningu sitowym - mniejsze obcigzenie.

Jak czerpac z naszego potencjalu

Po miesigczce wzrasta nasza chec¢ do dziatania. Doswiadczamy uczucia $wiezosci, lekkosci,
nowego poczatku, rosngce] wiary w siebie. Rosnie ochota na seks i poczucie wiasnej
atrakcyjnosci. W tej fazie cyklu warto zdecydowaé, na co chcesz przeznaczy¢ swojg energie
w tym miesigcu i wybrac kilka wyzwan, na ktérych chciatabys sie skupic¢, aby nie spali¢ zbyt
duzo energii (szczegdlnie tej w trakcie owulacji) na to, co ci sie nie przystuzy.

Potrzeby: przestrzen do dziatania, decyzyjnos¢, zgoda na to, ze nie musisz realizowac
wszystkich pomystow.

Mocne strony: skuteczne dziatanie (sport, spotkania), uczenie sie nowych rzeczy, burze mézgow,
szukanie nowych rozwigzan, zadania wymagajgce kreatywnosci.




FAZA OWULAC]I

13-16 dzien cyklu

W tej fazie pecherzyk Graafa uwalnia
komorke jajowa do jajowodu na okoto 24
godziny; nastepuje wzrost temperatury
ciata, zwykle o 0,5°C. Trwaja dni ptodne.

@ Jak odzywia¢ sie w tej fazie
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Podczas tej fazy cyklu estrogeny mogg zmniejszac apetyt. Spada tez ochota na weglowodany
jako zrodta szybkiej energii. Mimo wszystko warto zwréci¢ uwage na spozywane produkty
I wybierac te o niskim indeksie glikemicznym, jak np. pieczywo petnoziarniste, ptatki owsiane
I otreby, owoce takie jak jabtka, truskawki, sliwki, gruszki, czy warzywa jak marchew, pomidory,
cukinia oraz rosliny strgczkowe.

Dieta w tym czasie powinna by¢ bogata w biatko i zdrowe ttuszcze. Sprzymierzencem
w przygotowaniu do owulacji jest tez witamina B12. Niedobory witamin B6, B12 i kwasu
foliowego mogg prowadzi¢ do zaburzert owulacji a takze do nieprawidtowosci w procesie
zagniezdzania sie zarodka. Warto siega¢ zatem w tym czasie po mieso, podroby, ryby, mleko
| jego przetwory, jaja, zwtaszcza z6ttka, orzechy, warzywa zielonolistne, kapustne i strgczkowe.

Aktywnos¢ fizyczna

W czasie owulacji maksymalny poziom estrogenu i testosteronu sprawia, ze kobieta czuje
sie silnigjsza | wzrasta jej wydolnos¢. To dobry czas, by wzmacnia¢ i budowaé miesnie
(efekt anaboliczny) oraz poprawi¢ sylwetke. Mozna ¢wiczy¢ z wiekszg intensywnosci i liczbg
powtorzen.

Proponowane aktywnosci

¢wiczenia sitowe, cardio i wytrzymatosciowe z wykorzystaniem ciezaru wtasnego ciata
lub przyrzaddw, bieganie, granie w pitke i inne aktywnosci wytrzymatosciowe.

Uwaga!

® Estrogen powoduje ostabienie i rozciggniecie wtokien kolagenowych w wiezadfach,
co zwieksza ryzyko urazow, szczegolnie kontuzji kolan. Dlatego warto zwréci¢ uwage
na poprawnosc techniki wykonywania ¢wiczen.

® Dla niektorych kobiet owulacja bywa bolesna, czasem nawet bardziej niz miesigczka. Jesli
tak jest, nalezy ograniczy¢ aktywnosc fizyczng lub z niej zrezygnowac.

Jak czerpac z naszego potencjalu

Owulacja to czas, kiedy wiekszos¢ kobiet doswiadcza eksplozji energii. Czesto zachowujemy
sie wtedy bardziej ekstrawertycznie, dgzymy do spotkan ze znajomymi, mamy wiekszg tatwosc¢
komunikacji. To dobry moment, aby pokaza¢ swiatu, kim jestes, oczekiwaé szacunku, dobrze
0 sobie mysle¢ i méwic¢. Praca az pali nam sie w rekach! Warto jg wczesniej rozplanowac, aby
nie traci¢ swojej mocy na to, co nie przystuzy sie nam w przysztosci.

Jest to réwniez najlepszy czas na Siostrzeristwo, na wsparcie kobiet w swoim otoczeniu.

Potrzeby: jasno okresli¢ swoje cele, zredefiniowac¢ dawanie, mie¢ przestrzen do dziatania oraz
wsparcie, by pokazac, na co Cie stac!

Mocne strony: Swietny czas na spotkania, szkolenia, na projekty wymagajgce duzo wysitku
| zaangazowania, na prowadzenie innych, na rozmach i przemawianie.
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FAZA LUTEALNA

17-28 dzien cyklu

=
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To czas, gdy organizm przygotowuje sie
do przyjecia zaptodnionej komorki jajowe;.
Zwieksza sie produkcja progesteronu
iestrogenu. Produkcjahormonéw zmniejsza
sie, gdy nie dochodzi do zaptodnienia.

Jak odzywiac sie w tej fazie

W tej fazie najczesciej ze zmianami hormonalnymi obniza sie nasze samopoczucie. Dzieje
sie tak dlatego, ze wzrasta stezenie progesteronu we krwi. To powoduje obnizenie poziomu
serotoniny i stad bierze sie zwiekszony apetyt na stodycze. Wiekszos¢ kobiet siega po nie
na kilka dni przed miesigczkg. Ten niezdrowy nawyk nie tylko dostarcza nam zbednych kalorii,
ale przede wszystkim zasmieca organizm sztucznymi barwnikami czy ttuszczami typu
trans. Dlatego dobrze jest przygotowac sobie zdrowe stodkosci. Najlepiej, by to byty owoce
czy domowe stodycze z naturalnych sktadnikow, jak ptatki owsiane, kakao, jogurty, awokado,
a takze ciasta typu wege, koktajle z bananem, pieczone jabtka, pudding chia, budyn na bazie
kaszy jaglanej. Produkty bogate w witamine B6, jak np. banany, produkty zbozowe czy ziemniaki
rowniez zmniejszg nasz apetyt na stodycze.

Ponadto trzeba sie dobrze nawadnia¢ — wypijanie dwdch, dwdch i pét litra wody dziennie
to najlepsze, co mozna zrobi¢ dla swojego organizmu. Badania pokazujg jednak, ze zimna woda
moze nasila¢ bol podczas miesigczki. Dlatego wskazane jest, aby pi¢ wtedy cieptg lub goracg
wode, co pomaga tagodzi¢ bél i skurcze. Wedtug chinskich badan picie zimnej wody zaburza
rownowage organizmu, co wptywa na skore i zdrowie. Chinki uczg swoje corki, aby nie pity
zimnej wody, zwtaszcza podczas miesigczki. Dotyczy to tez niektérych pokarméw — np. ananas
i arbuz majg dziatanie chtodzgce, lepigj nie jes¢ ich w trakcie miesigczki.

W fazie przed miesigczka i w jej trakcie polecane sg takze herbaty ziotowe, np. rumiankowa,
mietowa, lawendowa, bo uwalniajg od zmeczenia. Niektore mogag zmniejszac bdl, np. herbata
imbirowa. Warto jg stosowac z cynamonem, ktéry jest doskonatym zZrédtem btonnika, wapnia,

zelaza i manganu, ma wtasciwosci przeciwskurczowe, przeciwzakrzepowe i przeciwzapalne.

Aktywnos¢ fizyczna

W fazie lutealnej wzrasta poziom progesteronu, przez co spada produkcja serotoniny i dopaminy.
W efekcie moze nas dotkng¢ spadek nastroju, drazliwosé i brak motywacji do ¢wiczen. Pojawia
sie tez zwiekszona wrazliwos¢ na bdl, co wptywa na obnizenie intensywnosci treningow.
Progesteron dziata bardziej katabolicznie (proces przeciwny do anabolizmu), czyli utrudnia
przyrost masy miesniowej. W fazie lutealnej spada tez wydolnos¢ a w organizmie gromadzi sie
woda.

W tym czasie najlepiej wykonywac ¢wiczenia o umiarkowanej intensywnosci. Warto zmniejszy¢
obcigzenie w ¢wiczeniach sitowych i/lub robi¢ mniejszg liczbg powtdrzen, aby nie nabawic sie
kontuzji.

Proponowane aktywnosci

jazda na rowerze, biegi na krotkie dystanse, ¢wiczenia wzmacniajgce, marszobiegi,
lekkie ¢wiczenia cardio, pilates, joga, ¢wiczenia z pitkg lub gumami.

Okoto 5 dni przed menstruacjg spada poziom
hormonéw | czesto pojawia sie zespot

napiecia przedmiesigczkowego (PMS).

o _ ) Proponowane aktywnosci
Warto wtedy wigczy¢ cEwiczenia, ktore

uspokoja i pomoga zmnigjszyé  poziom joga, tai chi, pilates, medytacja.
napiecia.

Jak czerpac z naszego potencjalu

W tej fazie cyklu rosng nasze kompetencje sensoryczne, rosnie nasze czucie. Pomimo spadku
energii mamy lepszy kontakt ze sobg. Wzrasta wrazliwos¢ na bodzce — to, co do tej pory byto
przyjemng muzyka, teraz moze okazac sie niechcianym hatasem.

Niektorzy postrzegaja tg faze jako trening emocji i uczu¢, czas rozliczen i szczerosci. To oznacza,

ze robimy porzadki w naszym otoczeniu, robimy przestrzen na nowe, oczyszczamy atmosfere.

W te] fazie poszukujemy wyciszenia. Jesli nasze otoczenie wymaga od nas ciggtej
produktywnosci | pracy na najwyzszych obrotach, nasze ciato sie buntuje i reaguje PMS-em,
ztoscimy sie.

Potrzeby: cisza, komfort, pozywne jedzenie, umigjetnos¢ komunikowania swoich granic,
wiekszy dystans spoteczny.

Mocne strony: zadania analityczne, wymagajace skupienia, podsumowania; refleksje, ewaluacje.

13



poczatek lub koniec miesigczki;

WAZNE INFORMAC]E

ILE KRWI TRACI SIE W TRAKCIE MIESIACZKI?

Miesigczka trwa zazwyczaj od 3 do 7 dni. W pierwszych dniach krwawienie jest najbardziej obfite,
w kolejnych — coraz mniej.

Podczas kazdej miesigczki z ciata wyptywa tgcznie od 30 do 80 mililitrow krwi i sluzu. Powyzej 80 m
maéwimy o miesigczkach obfitych lub bardzo obfitych (a nawet krwotocznych).

Jesli produkty higieny menstruacyjnej wypetniajg sie, przeciekajg i trzeba je zmienia¢ czesciej niz
co trzy godziny lub jesli kobieta musi zmienia¢ podpaske w ciggu nocy, warto udac¢ sie do lekarza.

JAKI KOLOR MOZE MIEC MIESIACZKA?

Jesli krwawi sie niewiele (czyli miesigczki sg skape), wydzielina czesto zalega w macicy, zanim
z niej wyptynie. Dlatego moze mie¢ brgzowg barwe. Moze do tego tworzy¢ skrzepy i przypominac
konsystencja galaretke.

Swieza krew menstruacyjna raczej jest czerwona, co wystepuje najczesciej przy wiekszych
krwawieniach lub po prostu w pierwszych dwdéch dniach miesigczki.

U wielu kobiet krew bywa czerwona w pierwszych dniach okresu a pézniej robi sie brgzowa.
To normalne.

Czarna
poczatek lub koniec okresu,
moze swiadczy¢ o miesigczce
zastoinowej

Szara
moze oznaczac¢ bakteryjne
zakazenie pochwy

Pomaranczowa
pomieszana krew
miesigczkowa z ptynem
z szyjki macicy;

moze oznaczac infekcje

Brazowa
lub ciemnoczerwona

moze by¢ wczesng
oznaka cigzy
(plamienie implantacyjne)

Czerwona Rozowa
taki kolor ma $wieza krew pomieszana krew miesigczkowa
miesigczkowa, podczas gdy z ptynem z szyjki macicy,
przeptyw krwi bardzo rozwodniona;
nie jest utrudniony moze by¢ powigzana ze

znaczng utrata wagi, niezdrowg

” dietg, niedokrwistoscig

CZY MIESIACZKA MUSI BOLEC?

Podczas miesigczki mozna odczuwacé dyskomfort i bél w dole brzucha, czasami tez w dolnym
odcinku plecéw. Bdl jest wywotywany przez skurcze macicy, ktére sg potrzebne, zeby btona sluzowa
mogta sie ztuszczy¢, a krew wyptyngé. Skurcze te sg wywotane przez hormony — prostaglandyny,
ktére moga przenikac przez btony sluzowe do jelit i powodowac biegunki.

W wiekszosci przypadkdéw na bdle miesigczkowe pomagajg zwykte tabletki przeciwbdlowe i/lub
rozkurczowe. Jezeli bdl jest bardzo silny i utrudnia funkcjonowanie, osoba menstruujgca powinna
zgtosic sie do lekarza i/lub do fizjoterapeuty uroginekologicznego.

NA BOL POMAGAJA

R 2

=2 Z ‘S\ﬂ

Termofor tagodne Niesteroidowe Sen i wygodne Zaprzestanie
z cieptg woda, éwiczenia leki ubrania/pizama wciggania
albo z pestkami rozciggajace przeciwzapalne, brzucha
wishi i oddechowe, takie jak
spacer ibuprofen

(wazne, zeby zawsze
dawkowac je zgodnie

z zaleceniami)

BOL A DIETA

Srodki przeciwbdlowe nalezy przyjmowac¢ dwie godziny po jedzeniu a w ciggu dnia godzine przed
jedzeniem. Koniecznie popija¢ woda, unika¢ popijania lekow herbatg, kawa, sokiem czy napojami
gazowanymi. Positki wysokottuszczowe mogg wzmacnia¢ wchtanianie niektorych lekéw, przede
wszystkim tych, ktére sg dobrze rozpuszczalne w ttuszczach. Odwrotnie jest w przypadku positkow
z duzg zawartoscig btonnika, takich jak owoce, produkty zbozowe — one ostabiajg dziatanie lekdéw.
Takze jony wapnia, wystepujgce m.in. w mleku, serach i jogurtach, zmniejszajg wchtanianie i moga
ostabia¢ dziatanie niektoérych lekow.

Sktadnikiem naturalnym, ktéry ma witasciwosci przeciwbdlowe jest imbir. Z jednej strony chroni
organizm przed produkcjg hormondéw odpowiedzialnych za bdl, z drugiej zas redukuje stany zapalne.
Wartow czasie miesigczkipi¢ herbatke zimbirem, cynamonemigozdzikami. Bardzo dobre wtasciwosci
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przeciwbolowe ma tez oliwa z oliwek (najlepiej stosowa¢ minimum dwie-trzy tyzki dziennie) a takze
dodawana do potraw kurkuma.

Poleca sie tez spozywanie pokarmow zmnigjszajacych stan zapalny w organizmie, co pomoze
ztagodzi¢ skurcze menstruacyjne. Te pokarmy to owoce, warzywa, produkty petnoziarniste, rosliny
strgczkowe, orzechy i nasiona. Badania wykazaty, ze wegetarianski sposéb odzywiania zmniejsza
stany zapalne w organizmie.

Produkty pochodzenia zwierzecego, niestety, zwiekszajg poziom estrogenu w organizmie. Im wiecej
spozywamy takich pokarmoéw, tym wieksze jest prawdopodobieristwo, ze wyscidtka macicy sie pogrubi.
| gdy zacznie sie ztuszczac podczas cyklu miesigczkowego, wytworzy sie wiecej prostaglandyn, ktére
spowodujg wiekszy bdl. Dieta niskottuszczowa, bogata w btonnik, moze znacznie obniza¢ poziom
estrogenu w organizmie. Warzywa takie jak fasola, owoce i produkty petnoziarniste pomagaja
w eliminacji estrogendw. Im wiecej btonnika w diecie, tym lepiej dziata naturalny system usuwania

estrogenu.
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CO TO JEST PMS?

Wszystko, co dzieje sie w dniach przed okresem — pryszcze, wzdety brzuch, stres, wrazliwe
piersi — stanowi cze$¢ zjawiska znanego jako zespoét napiecia przedmiesigczkowego (PMS; ang.
premenstrual syndrom). Charakteryzuje sie on réwniez wieloma innymi objawami; dolegliwosci
mogg mie¢ charakter fizyczny lub psychiczny, a petna ich lista zawiera az sto pie¢dziesigt punktow.
Do najpowszechnigejszych objawoéw zaliczajg sie zawroty gtowy, hustawki nastroju i poczucie
zupetnego wycienczenia.

Objawow PMS na tydzien przed miesigczkg doswiadczajg trzy na cztery kobiety. Rozne dziewczyny
odczuwajg je na bardzo rézne sposoby i w bardzo réznym natezeniu. U wiekszosci z nich wszystko
konczy sie po paru dniach a dolegliwosci sg tagodne.

CZYM JEST PMDD?

Czyli przedmiesigczkowe zaburzenia dysforyczne (PMDD; ang. premenstrual dysphoric disorder),
inaczej méwiac ,PMS na sterydach”. Dotyka 25% kobiet i przysparza im sporego cierpienia.

Objawy, poza fizycznymi, dotykajg tez emocji i psychiki dziewczyny/kobiety. Niekiedy prowadzg nawet
do mysli samobdjczych.

Zle zdiagnozowane PMDD bedzie prowadzito do Zle dobranego leczenia psychiatrycznego
(np. na depresje lub chorobe afektywnag dwubiegunows).

Osoba cierpigca na PMDD powinna by¢ zaréwno pod opiekg ginekologa, jak i psychiatry oraz
endokrynologa.

CO POWINNO MNIE NIEPOKOIC?

KIEDY KONIECZNA JEST WIZYTA U LEKARZA?

® Pojawienie sie pierwszej miesigczki przed 10. urodzinami

® Brak rozwoju piersi do 13. urodzin

® Brak pierwsze] miesigczki do 16 roku zycia

® Przerwa w miesigczkowaniu, ktéra trwa trzy miesigce lub dtuzej

® Cykl miesigczkowy, ktéry jest krotszy niz 21 dni, albo dtuzszy niz 45 dni

® Jakiekolwiek nieprawidtowe krwawienie z waginy, béle podbrzusza, krwa-
wienie o niepokojgcym kolorze czy cokolwiek, co zaniepokoi dziewczyne!
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Informacje na temat diety i sposobdéw odzywiania w poszczegélnych fazach cyklu
zaczerpnieto z wywiadu z dr Esterg Ktosowicz ,Jadtospis okresowy” opublikowanego
w ,Wysokich Obcasach’, wydawanych z ,Gazetg Wyborczg’, 13 marca 2021 r.; z artykutu
,Cykl menstruacyjny a dieta” autorstwa Karoliny Jaworskiej opublikowanego 31 maja 2022 r.
na portalu dietetycy.org.pl oraz z ksigzki ,FLO. Jak zapanowa¢ nad hormonami i przeciggnag¢
je na swojg strone” autorstwa Alisy Vitti.

www.kulczykfoundation.org.pl/menstruacja/czulosc-i-wolnosc/Wyspa_Skarbow
www.dziecisawazne.pl/dwie-wazne-prawdy-o-kobiecym-cyklu
www.endodziewczyna.pl/zaplanuj-trening-z-cyklem-menstruacyjnym
www.skalnypirat.com.pl/cykl-miesieczny-a-wspinanie-kobiet
www.insulinoopornosc.com/miesiaczkaacwiczenia

www.fit.poradnikzdrowie.pl/treningi/treningi-ogolnorozwojowe/wplyw-cyklu-
miesiaczkowego-na-trening-aa-ghBX-XEfM-bBgX.html
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