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Κατά τη διάρκεια της περιόδου οι περισσότερες γυναίκες αισθάνο-
νται άβολα. Για κάποιες, όµως, η περίοδος αποτελεί µεγάλο πρό-
βληµα µε έντονους πόνους –σε βαθµό που δεν µπορούν να αντεπε-
ξέλθουν στις υποχρεώσεις τους. Σε αυτή την περίπτωση µιλάµε για
δυσµηνόρροια, µια επώδυνη διαταραχή που µπορεί να κρατήσει 1-2
µέρες, µε πόνο στην κοιλιά, πόνο στον κόλπο, αίσθηση ναυτίας, µε-
ρικές φορές διάρροια και έντονη κόπωση. Από δυσµηνόρροια συνή-
θως υποφέρουν γυναίκες νεαρής ηλικίας και όσες δεν έχουν κάνει ακό-
µα παιδιά, οι κοπέλες στις οποίες άρχισε νωρίς η περίοδος (πριν από τα
11 χρόνια), οι παχύσαρκες, οι καπνίστριες και όσες κάνουν υπερβολι-
κή κατανάλωση αλκοόλ στη διάρκεια της περιόδου. Μερικές φορές ο
πόνος έχει σχέση µε την κληρονοµικότητα –όταν µια µητέρα έχει πόνο
κατά την έµµηνο ρύση, συχνά και η κόρη εµφανίζει το ίδιο πρόβληµα.
Πριν καταφύγετε στα παυσίπονα ή σε φάρµακα, µπορείτε να δοκιµά-
σετε εναλλακτικές µεθόδους για να αντιµετωπίσετε τον πόνο. 
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Κατά τη διάρκεια της περιόδου είναι καλύτερα: • Να αποφύγετε την κα-
φεΐνη (καφέ, τσάι, Coca-Cola, κακάο) που επιδεινώνει τον πόνο και να
αυξήσετε την κατανάλωση νερού και χυµών. •Να µειώσετε το αλάτι και
τη ζάχαρη και, αντίθετα, να αυξήσετε την κατανάλωση τροφών πλού-
σιων σε ποτάσιο, όπως το ψάρι, τα φασόλια και τα µπρόκολα. Να απο-
φύγετε τα λιπαρά φαγητά και το κόκκινο κρέας. •Να τρώτε µικρά, ελα-
φρά γεύµατα, κάτι που βοηθά στη σταθεροποίηση του σακχάρου. 
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•Προσπαθήστε να είστε πιο ήρεµες και αποφύγετε το στρες. Η ηρεµία
και ίσως κάποιο µασάζ βοηθούν σηµαντικά. • Ξαπλώστε σε εµβρυϊκή
ή πρηνή θέση και διατηρήστε την περιοχή του κατώτερου γεννητικού
συστήµατος ζεστή. • Η αεροβική άσκηση, αλλά και το γρήγορο βάδι-
σµα, το τζόκινγκ, το κολύµπι και η ποδηλασία µειώνουν τη νευρικότητα,
τον πόνο και την κατακράτηση υγρών και βελτιώνουν τη διάθεση. Έτσι
κι αλλιώς οι γυναίκες που βρίσκονται σε καλή φυσική κατάσταση µπο-
ρούν να διευκολύνουν τον εαυτό τους κατά τη διάρκεια της περιόδου.  
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• Το χαµοµήλι, το φασκόµηλο, η λουίζα, το δίκταµο έχουν εµµη-
ναγωγά αποτελέσµατα ενάντια στον πόνο. Για να κάνετε αφέψηµα από
χαµοµήλι ρίχνετε µία κουταλιά της σούπας σε ένα λίτρο νερό που βρά-
ζει, το αφήνετε για 10 λεπτά και µετά το σουρώνετε. Το αφέψηµα του
φασκόµηλου γίνεται µε τον ίδιο τρόπο, µε τη διαφορά ότι χρησιµοποι-

ούµε δύο κουταλιές αντί για µία. Το δίκταµο το παρασκευάζουµε ρί-
χνοντας βραστό νερό πάνω σε µερικά φύλλα, το αφήνουµε λίγα λεπτά
και µετά το σουρώνουµε. Για να κάνουµε αφέψηµα λουίζας βράζουµε
φύλλα για πέντε λεπτά και σουρώνουµε. • Η πρίµουλα ή ηράνθις
(primrose) περιέχει γ-λινολενικό οξύ, το οποίο εµπλέκεται στο µεταβο-
λισµό της προσταγλαδίνης (της ορµόνης που «ευθύνεται» για τον πόνο)
και βοηθά στην αντιµετώπιση του πόνου και των φλεγµονών. Κυκλο-
φορεί σε κάψουλες ή σε µορφή ελαίου και πρέπει πάντα να φυλάσσε-
ται στο ψυγείο. Για τη σωστή δόση συµβουλευτείτε το φαρµακοποιό σας,
επειδή η υψηλή δοσολογία µπορεί να δηµιουργήσει προβλήµατα στο
στοµάχι και στην κοιλιά. 
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• Μελέτες έχουν δείξει ότι οι γυναίκες που έχουν δυσµηνόρροια πα-
ρουσιάζουν δέκα µέρες πριν από την περίοδο σταδιακή πτώση των επι-
πέδων του ασβεστίου στον ορό του αίµατος. Η πτώση του ασβεστίου εί-
ναι ένας παράγοντας στρες που αυξάνει την αδρεναλίνη µε αποτέλεσµα
να προκαλούνται πονοκέφαλος, κατάθλιψη και πρήξιµο. Μπορείτε να
παίρνετε 1.000 mgr ασβέστιο τη µέρα κατά τη διάρκεια του µήνα και
250-500 mgr κάθε τέσσερις ώρες όταν πονάτε, χωρίς όµως να ξεπε-
ράσετε τα 2.000 mgr τη µέρα. • Το µαγνήσιο µειώνει τα επίπεδα προ-
σταγλαδίνης κατά 45%. Η δοσολογία του είναι 360 mgr τη µέρα, επί
τρεις µέρες, αρχίζοντας µία µέρα πριν από την έναρξη της περιόδου.

• Η βιταµίνη Β6 βοηθά στην παραγωγή προγεστερόνης και στη σύνθε-
ση των νευροδιαβιβαστών του εγκεφάλου, όπως η σεροτονίνη και η ντο-
παµίνη. Παρ’ όλο που είναι υδροδιαλυτή, µπορεί να είναι επικίνδυνη σε
υψηλές δόσεις (ή έστω σε µέτριες για µεγάλο χρονικό διάστηµα). Συνι-
στώνται 200 mgr τη µέρα –και µάλιστα σε τέσσερις δόσεις των 50 mgr. 

• Το σαφράνβοηθά στην υπεραιµάτωση της µήτρας. Παίρνοντας µία
δόση τη µέρα (µπορείτε να το βάλετε στα φαγητά και στα ροφήµατα)
έχετε λιγότερους πόνους τις δύσκολες µέρες και προφυλάσσετε τον
οργανισµό σας από κρυολογήµατα όλο το χειµώνα. • Η επάλειψη µε
χλιαρό βαλσαµόλαδο (µαζεύετε άνθη από βαλσαµόχορτο και τα βά-
ζετε σε ένα µπουκαλάκι µε ελαιόλαδο) και χαµοµηλόλαδο (βράζετε
χαµοµήλι µε λάδι για λίγο, το σουρώνετε και το βάζετε σε ένα µπουκά-
λι) χαµηλά στην κοιλιά ανακουφίζει αρκετά γρήγορα.   ■■mc 
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