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Bolesne miesigczki
wprowadzenie



Bolesne miesigczkowanie, zwane réwniez dysmenorrheq, dotyczy duzej
grupy kobiet w wieku rozrodczym, przybierajgc rézny stopien nasilenia.
NajczesSciej problem ten dotyka miode kobiety w wieku 15-25 lat (miedzy 70
a 90% kobiet rozwija ten problem ponizej 24 roku zycia), ale moze
wystepowaé u kobiet w kazdym wieku przed menopauzqg.

U niektorych kobiet objawy sq tagodne, podczas gdy u innych mogg
prowadzi¢ do znaczgcego obnizenia jakosci zycia i czasowego wykluczenia
z zycia spotecznego i zawodowego[1].

kobiet rozwija problem z bolesnym miesigczkowaniem
o duzym nasileniu, ograniczajgcym codzienne aktywnosci
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Ta dolegliwo$¢ moze wystgpowaé zarbwno w pierwotnej postaci
(z ang. primary dismenorrhea - PD), ktéra zazwyczaj pojawia sie
po rozpoczeciu miesigczkowania u mtodych kobiet, jok i w postaci wtérnej
(z ang. secondary dysmenorrhea - SD), ktéra rozwija sie zwykle
na pdzniejszym etapie zycia i moze by¢ spowodowana réznymi schorzeniami
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Skqd sie biorg bolesne miesigczki?

Od lat 60. XX wieku zaproponowano wiele teorii wyjasniajgcych etiologie
bolesnego miesigczkowania. Teorie te obejmujq etiologie psychologiczng,
biochemiczng i anatomiczngq.

Teoria anatomiczna zwraca uwage na ditugosci szyjki macicy. Zebitay i wsp.
w swoim badaniu wykazali dodatniq korelacje pomiedzy dtugosciq szyjki
macicy a objetosciq i intensywnoscig bolesnego miesigczkowania [3].

Wedtug wielu innych badan, najbardziej znaczqgcych dowoddw dostarcza
teoria biochemiczna [4]. Ta teoria zaktada, ze czynniki hormonalne, takie jak
nadmierna produkcja prostaglandyn wptywajg na wywotanie bolesnych
skurczbw migeéni macicy i obkurczenia naczyh krwiono$nych podczas

miesiqgczki.

Aspekty psychologiczne nawigzujqg do stresu psycho-emocjonalnego, ktéry
moze wptywaé na zmiane percepcji bolu. Taki wptyw zaznacza sig zarbwno
na ptaszczyznie progu bolu, ktéry sie obniza jak i podatnosci na wigkszqg ilosS¢
bodzcdw Srodowiskowych.

Nalezy zaznaczyé, ze pierwotne bolesne miesigczkowanie stanowi diagnoze
z wykluczenia, stgqd na podstawie kompleksowego wywiadu i szerokiej
historii chorobowej nalezy wykluczy¢ potencjalne przyczyny organiczne,
ktore mogg warunkowaé wystepowanie wtornej dysmenorrhei. Wsréd
najczestszych problemoéw powigzanych z dysmenorrheq wtérng wymienia
sieg endometrioze, miesniaki macicy czy zakazenia.
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PIERWOTNE BOLESNE MIESIACZKI

JAKIE SA OBJAWY?

e bl zlokalizowany w obszarze podbrzusza, miednicy, odcinka ledzwiowego
plecéow iflub kkd, ktéry rozpoczyna sie krétko przed lub zaraz
po rozpoczeciu krwawienia i utrzymuje sie zwykle od 8 do 72 h

Fizyczne objawy towarzyszqgce:

e Q) systemowe - bodle gtowy, uogdlnione bdble migSniowo-stawowe,
ospatos€, zmeczenia, zaburzenia snu, tkliwoS¢ i wypetnienie piersi, obrzeki
kohczyn dolnych, wrazenie zatrzymania wody w ciele

e b) zotgdkowo-jelitowe — zmiany apetytu, nudnosci, wymioty, przelewanie

e c) wydalnicze - zaparcia, biegunki, wielomocz, nadmierne pocenie sie

Psychologiczne objawy towarzyszgce: niepokdj, zaburzenia/zmiennosé
nastroju, nerwowos¢
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WTORNE BOLESNE MIESIACZKI

JAKIE SA OBJAWY?

OczywiScie wtdérne bolesne miesiqczki cechujqg sie tymi samymi objawami co
bolesne miesigczki pierwotne. Jednak Twoje podejrzenia powinny wzbudzi¢
nietypowe objawy towarzyszgce. Stanowiqg one swego rodzaju wskazédwke
diagnostyczng w procesie réznicowania potencjalnej przyczyny.

Do najczestszych przyczyn wtéornego bélu miesigczkowego zalicza sig:

e endometrioze (czesto powigzana z bolesnym oddawaniem moczy,
dyspareuniq, nieptodnoséciq)

e adenomioze (plamienie z symetrycznym powiekszeniem obrazu macicy —
raczej starsze pacjentki)

¢ polipowato$¢ macicy

e masy w miednicy mniejszej (zwtdknienia, cysty, zrosty, plamienie
z asymetrycznym powiekszenim obrazu macicy)

e zwezenie szyjki macicy

e problemy zapalne miednicy mniejszej (§luz o nieprzyjemnym zapachu
i/lub biatawo-szarawym zabarwieniu, tkliwosé i §wigd warg sromowych)

Jesli obserwujesz u siebie powyzsze objawy, to moze to byE& wskazanie,

by odwiedzi¢ ginekologa i wykluczy¢é ewentualne patologie, ktére mogq
wywotywac bdl miesigczkowy.
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Klasyczny model leczenia

W ujeciu medycznym, podejScie do terapii bolesnych miesigczek opiera sig
o metody farmakoterapii, gdzie lekami pierwszego rzutu sg niesteroidowe leki
przeciwzapalne, leki o dziataniu rozkurczowym oraz terapia hormonalna
(antykoncepcija) w przypadku kobiet nieplanujgcych cigzy.

W przypadku braku efektdw zleca sie badanie miednicy mniejszej w celu
ustalenia potencjalnych patologii strukturalnych.

Jednakze powyzsze formy terapeutyczne stanowiq opcje leczenia
objawowego. Zwykle nie wptywajg one na przyczyne Twoich dolegliwosci, stqd
warto pomysSle¢ o dziataniach, ktére byé moze wyeliminujg konieczno§¢
stosowania farmakoterapii lub zmniejszq iloS¢ przyjmowanych lekdw.

Pamietaj, ze wszelkie decyzje dotyczqce zmian w stosowaniu lekéw nalezy
podejmowac w ramach konsultacji z ginekologiem.

Jesli chcesz sprébowaé zachowawczego leczenia bolesnych miesigczek,
to warto skonsultowacé te dolegliwosci z fizjoterapeutkq uroginekologiczng lub
osteopatq. Pracujgc z napigciami w ciele, podejmujgc aktywnos$¢ zalecong
przez terapeute i wdrazajqc kilka prostych zmian do codziennego zyciq,
mozesz skutecznie wyeliminowac¢ bél miesigczkowy.

Nasz plan na Twoje bolesne miesigczki:
1.Zacznij od terapii osteopatycznej

2.Wprowadz éwiczenia i rekomendacje zawarte w tym ebooku
3.Skorzystaj z bezptatnej wizyty u naszej fizjoterapeutki uroginekologicznej
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Bolesne miesigczki
cwiczenia



Cwiczeniel

ROZRUSZAJ SZYJE

2 .Wykonuj powolne, doktadne krgzenia gtowq 3. Powtdrz 5 razy w jednq i w drugq strone
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Cwiczenie 2

ROZRUSZAJ KREGOStUP: POWTORZ 10 RAZY

1. Pozycja poczqtkowa: usiqdz na pietach z rekami za gtowq

3. Nastepnie zegnij sie do tytu, rowniez
wykonuj ten ruch powoli. Pamigtaij, ze ma by¢
Ci w tym ruchu komfortowo. Nic na site.
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2. Wykonaj powolny skton do przodu,
zginajqc kregostup kreg po kregu



Cwiczenie 3

KROWA-KOT: POWTORZ 10 RAZY

1. Pozycja poczgtkowa: klek podparty

2. Wykonaj wygigcie w kregostupie, 3. Nastepnie wykonaj koci grzbiet,
tzw. pozycja krowy zaokrqglajgc plecy
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Cwiczenie 4

ROZRUSZAJ MIEDNICE: POWTORZ 10 RAZY

1. Pozycja poczqgtkowa: usiqdz na zwinietym
reczniku/kocu/rollerze z rekoma na biodrach

2. Wykonaj bujanie miednicq w przéd 3. Nastepnie bujanie miednicq w tyt
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Cwiczenie 4

ROZRUSZAJ MIEDNICE: WIDOK Z BOKU

1. Pozycja poczqgtkowa: usigdz na zwinietym
reczniku/kocu/rollerze z rekoma na biodrach

2. Wykonaj bujanie miednicq w przéd 3. Nastepnie bujanie miednicq w tyt
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Cwiczenie 5

ROZCIAGNIJ CIALO: POWTORZ 10 RAZY

1. Potdz sige na brzuchu z podparciem na rekach, to tzw. pozycja kija

2. Nastgpnie ztqcz stopy razem, kolana rozstaw na szerokoS¢ bioder
i wykonaj skton w przéd z wyciggnigciem catego kregostupa
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Cwiczenie 6

ROZLUZNIJ ZUCHWE: MASUJ PRZEZ 2 MINUTY

Dotknij swoich policzkéw w tym samym miejscu, ktére ja. Sq to okolice stawow
skroniowo-zuchwowych. Rozluznij szczgke, usta mozesz zostawic lekko otwarte.
Doci$nij delikatnie palce i okreznymi ruchami masuj przez 2 min.
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Cwiczenie 7

ODDECH KWADRATOWY: POWTORZ 8 RAZY

zatrzymanie 4 sek

wdech 4 sek wydech 4 sek

+

zatrzymanie 4 sek
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SPOTKAIJMY SIE

Jesli potrzebujesz pomocy
specjalisty z zakresu osteopatii

lub fizjoterapii uroginekologicznej,
to zapraszamy Cig do naszej kliniki
Health Point we Wroctawiu.

MASZ PYTANIE?

Jesli w trakcie lektury pojawity sie
pytania, to napisz do nas na:

kontakt@healthpointwroclaw.pl

SLEDZ NAS NA
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