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TALLER de LA MENSTRUACIO
Com coneixer i aprendre del nostre cicle menstrual

Els canvis hormonals d'aquesta etapa de la vida ens condueixen a |'aparicié de la primera regla o menarquia.
La primera menstruacio es produeix a vegades com un fet aillat i no es torna a reprendre el ritme fins al cap de dos o tres
mesos. El més habitual és que la menstruacid es presenti de manera més o menys regular cada 28 o 30/32 dies, amb uns

primers cicles menstruals una mica abundosos amb pérdues de sang .

En el video que s'adjunta podras observar els canvis fisics i hormonals que es produeixen a |I'etapa de |'adolescencia i, per
altra banda, podrads veure que també hi ha canvis de temperatura.

També al llibre Davant d’una edat dificili en el dossier de la revista MYS ndm. 5, pags. 12-15.
Una bona manera de coneixer aquests canvis hormonals és a través de la temperatura.

Us adjuntem una grdfica: per observar la temperatura basal del cos
(feu-vos-en fotocopies):

Seria _convenient que totes les noies es prenguessin la temperatura basal en comencar la primera regla (menarquia) i
que ho repetissin cada any o any i mig o quan es veiessin trastorns en |'equilibri de la menstruacid. Si el resultat és molt
diferent de la grdfica, tfambé cal que consulteu el metge o la metgessa.
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Podriem observar la proporcié de cicles anovulatoris que hi ha. Com més cicles anovulatoris (sense ovulacié, pero amb regla)
tenim més riscos de tenir un excés d'estrogens al cos que, juntament amb els estrogens ambientals, podria ser un factor de
risc per al cancer de mama i d'endometri.

Si es perd més de 100 cc a la menstruacié, costa de recuperar el ferro perdut durant el proper mes i, es produeixen anémies
i ferropenies. Per tant, si tens regles molt abundants és important que consultis un metge o una metgessa per controlar la
perdua de ferro.

QUE ENS PASSA SI ENS FALTA FERRO?
(per a la monitora)

Dos tergos de la poblacié femenina en edat fértil presenten deficit de ferro als pdisos subdesenvolupats. Un 50% de les
dones de la mateixa edat tenen mancances férriques als paisos desenvolupats. Cal corregir aquest déficit tan aviat com es
diagnostica.

Hi ha ferro a |'hemoglobina seérica, a la mioglobina i també en enzims i citocroms; la meitat dels enzims del cicle de Krebs
contenen ferro o el requereixen com a cofactor.

Molts d'aquests enzims perden ferro molt rapidament i, per aixd, alguns dels efectes clinics de la mancanga de ferro es
deuen a una disminucié dels enzims que el contenen i no a una reduccié dels transport d'oxigen per |'anémia o per la
disminucié d'hemoglobina.
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La deplecié (disminucié de ferritina en aquest cas) enzimdtica a les céllules de I'organisme i a les neurones cerebrals
procedeix de la deplecié de I"hemoglobina sérica, per la qual cosa, quan tens ferropénia (manca de ferro a la sang), hi pot
haver simptomes clinics no percebuts com ara el cansament, la irritabilitat, dificultats d'atencid i aprenentatge, somnoléncia,
ansietat i fobies, abans que es manifesti el deficit d"hemoglobina o |'anemia ferropeénica.

En diversos treballs s'evidencia que el déficit de ferro comporta un efecte negatiu al funcionament cerebral. El tractament
substitutiu amb ferro té un efecte a les dues setmanes i als tres mesos s'associa a una millora del comportament i del
desenvolupament psicomotor. Aquests resultats es fonamenten en les reaccions bioquimiques, neurotransmissores i enzims
mitocondrials que requereixen la presencia del ferro per actuar.

Es important que les dones tinguem una vida mental harmonica, peré també una vida fisica harménica i que aprenguem
a coneixer més el nostre cos per poder ser lliures.
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EM FALTA FERRO?

Els darrers tres mesos has notat alguns dels segiients simptomes?
Si els has notat, com et sembla que han repercutit en el teu estat de salut?

(Assenyala amb una 'x’ I'afirmacié que descrigui millor la intensitat del simptoma)

s s s NO
Molt Bastant Poc Gens

1.- Cansament

2.- Irritabilitat

3.- Pérdua de memoria

4 .- Intolerancia a l'esforg

5.- Sensacio de fred

6.- Mal de cap

7.- Somnoléncia
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Dia del cicle

Data del mes
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REGISTRE DE LA TEMPERATURA BASAL DEL COS

Coit |

Menstruacio
X

37.5

37.4

37.3

37.2

37.1

37.0

36.9

36.8

36.7

36.6

36.5

36.4

36.3

36.2

36.1

36.0

35.9

35.8

35.7

35.6

35.4

35.3

35.2

CURS DE FORMACIO: TENINT CURA DE LA NOSTRA SALUT. DRET A VIURE SENSE VIOLENCIA

18 de febrer de 2009: Una nova mirada sobre la salut reproductiva. Parlem de menstruacio i menopausa



ﬁ -
2 Ajuntament de

. b Ce & a AmsilAsE L B
Tarrega PILnllLlllLl-N:_\ STlLLlullsl 3 &"’W

Regidoria =
d'Accio Social

INSTRUCCIONS PEL REGISTRE DE LA TEMPERATURA DEL COS

Poseu el dia del mes a la part de dalt. Registreu la temperatura («) i poseu un punt al lloc adequat. També indiqueu els
dies. També indiqueu amb | el dia en que hagueu tingut relacions sexuals amb penetracié (coit).

. Cada mati quan us desperteu abans d'aixecar-vos poseu-vos el termometre sota la llengua al menys 10 minuts. No s'ha de
menjar ni beure ni fumar abans de fer-ho. S'ha de fer cada dig, els dies de la menstruacié també.

. El primer dia del sangrat menstrual és considerat el primer dia del cicle. Poseu una creu x als quadradets on posa
menstruacié sota el dia que comenga fins el que acaba.

. Les raons obvies per donar una variacié, com ara infeccions, catarros, insomni, indigestié les anoteu en el dia que toqui.

5. L'ovulacié pot anar acompanyada, en algunes dones amb un dolor en el baix ventre. També aixo, si passa cal que ho indiqueu

en el dia adequat.
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