-, Andreea Fluerasu

\ :/
\J HUMAN POTENTIAL

RESURSA - SANATATEA FEMEII

Menstruatia pe intelesul
tuturor

Cum functioneaza ciclul, ce hormoni il conduc si de ce stresul
afecteaza direct echilibrul tau hormonal.

Momentul exact al fazelor difera de la o femeie la alta si se poate
schimba in timp. Dar harta de baza este aceeasi pentru toate.

Ciclul, zi cu zi
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Zilele 1 pana la 5

- Prima zi de sangerare este ziua 1 a ciclului. Menstruatia dureaza intre 3 si 8 zile (in
medie 5), cea mai abundenta in primele 2 zile.

Zilele 6 pana la 14

- Dupa ce sangerarea se opreste, mucoasa uterina (endometrul) se ingroasa si se
imbogateste in sange si nutrienti, pregatindu-se pentru o posibila sarcina.

Zilele 14 pana la 25

- Injurul zilei 14, un ovul este eliberat dintr-un ovar si porneste prin trompa uterina
spre uter. Daca intalneste spermatozoizi, se poate produce fertilizarea si implantarea
in peretele uterin.

Zilele 25 pana la 28

» Daca nu are loc fertilizarea sau implantarea, modificarile hormonale semnaleaza
uterului sa elimine endometrul. Ciclul incepe din nou.

Cele trei faze si hormonii lor

Faza foliculara (zilele 1 pana la 14)

Glanda hipofizara elibereaza FSH (hormonul de stimulare foliculara), care pregateste
mai multi foliculi, fiecare continand un ovul. Unul devine dominant si dezvolta un ovul
matur; ceilalti se micsoreaza. Foliculul in maturizare produce estrogen, care creste si
ingroasa endometrul. Nivelul ridicat de estrogen declanseaza, prin GnRH, secretia de
LH. in jurul zilei 12, cresterea LH si FSH determina eliberarea ovulului, insotitd de un
scurt varf de testosteron care creste libidoul exact in perioada cea mai fertila.

Faza ovulatorie (ziua 14)

Ovulul matur este eliberat si intra in trompa uterina, unde poate fi fertilizat daca
sperma este prezenta. Neferilizat, se dezintegreaza in aproximativ 24 de ore. Foliculul

ramas se transforma in corpul galben (corpus luteum).
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Faza luteala (zilele 14 pana la 28)

FSH si LH scad, iar corpul galben produce progesteron. Daca a avut loc fertilizarea,
progesteronul mentine endometrul. Daca nu, corpul galben se dezintegreaza,
progesteronul scade si endometrul incepe sa se elimine.

Progesteronul si impactul lui

Una dintre cele mai frecvente probleme hormonale la femeile de azi este progesteronul
scazut. Uneori e firesc (perimenopauza, menopauza), dar apare des si la varsta
reproductiva, in doua situatii: la femeile cu estrogen dominant si la femeile stresate,
epuizate.

Estrogenul dominant

inseamna prea mult estrogen fata de progesteron. Simptomele pot include crestere in
greutate neexplicata, PMS, crampe menstruale, libido scazut, balonare, sani sensibili
sau fibrochistici, endometrioza, dureri de cap, schimbari de dispozitie si o tiroida care
functioneaza slab. Fitoestrogenii din dieta, anticonceptionalele, inflamatia si
sedentarismul pot creste estrogenul.

Stresul , fura" progesteronul

Hormonii corpului functioneaza ca un set de piese de domino. Pregnenolonul sta in
varful lantului si este precursorul majoritatii hormonilor reproducatori. Din el, corpul
face fie hormoni sexuali (precum progesteronul), fie hormoni de stres (precum
cortizolul). Cand o femeie este stresata, corpul ,fura" pregnenolonul si il foloseste

pentru cortizol, in locul progesteronului.

De aceea reducerea stresului este punctul de actiune cel mai bine cunoscut
pentru a creste progesteronul. Nu ne putem schimba viata peste noapte, dar
putem manca o dieta hranitoare, putem evita restrictia calorica si putem sustine
corpul, bland, in perioada de recuperare.

Legatura are o radacina evolutiva: cand viata ne este amenintata sau suferim de
foame, corpul nu are nevoie sa se reproduca, ci sa supravietuiasca. lar el asculta mereu
de aceasta prioritate.
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Suplimente de luat in considerare

Exemple intalnite frecvent in literatura de specialitate. Sunt orientative, nu obligatorii,
si nu Tnlocuiesc o alimentatie echilibrata.

Magneziu plus vitamina B6

Combinatia (de ex. ~200 mg magneziu cu 50 mg B6) a redus tensiunea nervoasa,
iritabilitatea si anxietatea premenstruala in studii. Mai eficienta impreuna decat separat.

Omega-3

Poate ameliora simptomele fizice si emotionale dinaintea menstruatiei.

Vitamina D

Utila mai ales daca nivelul este scazut, lucru frecvent la noi.

Atentie: dovezile sunt mixte; combinatia magneziu plus B6 este cea mai
promitatoare. Verifica nivelurile prin analize inainte de a suplimenta.

Nota: Material informativ si educativ, nu un sfat medical. Pentru dezechilibre hormonale,
adreseaza-te unui medic.
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