Какво е необходимо да се знае за менструацията

Ако ти си момиче между 13 и 19 години, вероятно вече имаш менструален цикъл.

А ако не, сигурно вече си загрижена и обезпокоена на тази тема. Менструалният цикъл изглежда тайнствен за много млади жени, но всъщност е много комплексен и интересен процес.

Менструацията е външен израз на това как едно момиче се превръща в жена.

Да имаш менструален цикъл е начин, по който тялото ти показва, че функционира нормално.

По време на пубертета хормоните се отделят от  мозъка и стимулират яйчниците.
Тогава яйчниците произвеждат естроген и прогестерон – хормони, които причиняват узряването на яйцеклетките в яйчниците и по този начин жената може да забременее, ако реши. Ето как протича този процес:

Всеки месец една яйцеклетка се отделя от един от яйчниците и достига до матката чрез маточните (фалопиевите) тръби. През това време, в подготовка за яйцеклетката, матката започва да формира по-дебела лигавица и стените й стават по-меки. Ако яйцеклетката достигне матката и е оплодена от сперматозоид, тя се закачва за маточната стена.

В повечето случаи яйцеклетката само преминава, без да настъпи оплождане. И след като матката вече няма нужда от допълнителните кръв и лигавица, които съдействаха да удебеляването на маточните стени, те се изхвърлят навън през влагалището. Този цикъл се случва почти всеки месец, докато яйчниците спрат да отделят яйцеклетки, обикновено след няколко десетилетия (менопауза).

Менструалният цикъл е различен при всяка жена. При някои момичета цикълът започва когато те са 9-10 годишни, а при други по-късно. Дължината на цикъла също е различна. Понякога той е по-дълъг от 28 дни, понякога по-къс. Ако менструацията е току-що започнала, тялото се нуждае от време да се нагласи  към тези промени. Затова в началото менструалните цикли могат да бъдат променливи. Може да има два цикъла в един месец, а да се пропусне цикъла през следващия месец.
Различна е също и продължителността на менструалния цикъл. При някои момичета той продължава 3-4 дни, а при други – една седмица.

Обилността на кървенето също е различна при различните жени.

Някои момичета имат промени в тялото и настроението по време на менструалния цикъл. Менструалните спазми са характерни за първите няколко дни. Обикновено те са причинени от prostagladins. Prostagladins причиняват контракции на мускулите на матката. Тези спазми стават по-малко болезнени, а понякога даже изчезват напълно с възрастта. Облекчение може да се постигне с лекарства без специална рецепта, например ibuprofen или acetaminophen, в случай че не помогнат, може да се потърси лекарска помощ. Ако спазмите са силни, необходимо е да се потърси гинеколог.
Преди да започне менструалният цикъл, жената може да преживява предменструален синдром. По това време емоциите могат да бъдат засилени. Много жени се депресират, стават раздразнителни и гневни, а други плачат повече от обикновено или жадуват за определени храни.

Предменструалният синдром е свързан с промени в хормоните. Нивото на хормоните се увеличава и намалява по време на менструалния цикъл, като по този начин се отразява на физическото и психическото състояние на жената.

Емоциите могат да се засилят повече от обикновено и много жени се чувстват подути, поради задържането на вода в организма. Когато цикълът започне, обикновено предменструалния синдром отшумява. По това време също може да има и проявления на акне.

Менструалният цикъл е неразделна част от пубертета, но също е и начин тялото да ти каже, че функционира нормално и че ти се грижиш добре за него. Можеш да се упражняваш, да плуваш и да правиш всичко, което ти доставя удоволствие.

Ако имаш въпроси, свързани с менструалния цикъл, можеш да попиташ родител, здравен учител, доктор или медицинска сестра. Можеш също да попиташ приятелките или сестрите си, които вече имат цикъл. С течение на времето ще разбереш, че менструалният  цикъл е нормална и обичайна част от твоя живот.

Менструалният цикъл
Един типичен менструален цикъл настъпва редовно през 28 дни. При повечето жени той е в интервал между 21 и 35 дни. Често циклите са необичайно къси или дълги в след пубертетната възраст.

Първата част от менструалния цикъл (1-ви ден до 14-ти ден от 28-дневен цикъл)

Менструалната фаза

Първият ден от менструацията се счита за първи ден от цикъла.
Менструалната фаза включва цикъла. По време на този период ендометриумът  (маточната лигавица) се изхвърля заедно с малко кръв. Много от проблемите, които жените имат с цикъла, се случват именно в тази фаза. Например някои жени преживяват менструални смущения dysmenorrhea (болезнени периоди) или menorrhagia (необичайно тежки периоди).

Фоликулярна фаза (пролиферация, размножаване)

По време на пролиферацията тялото произвежда хормон, наречен FSH (фоликуло-стимулиращ хормон). Този хормон допринася за развитието на фоликулите в яйчниците. Едно яйце узрява във фоликула по време на тази фаза. Фоликуло-стимулиращият хормон стимулира яйчниците да произвеждат увеличено количество естроген. Съответно естрогенът причинява изграждането на маточната лигавица.

Средата на менструалния цикъл – Овулаторна фаза

(Около 14-я ден в 28-дневен цикъл)

Зрялото яйце “пробива” фоликула по средата на менструалния цикъл (приблизително 2 седмици преди началото на следващия цикъл).

Процесът е известен като овулация. След това яйцето се придвижва по маточната (фалопиева) тръба до матката.

Лутеална (отделителна) фаза

Щом яйцето се отдели, фоликулът се превръща в сак, известен като corpus luteum (“жълто тяло”, защото то съдържа жълтеникаво мастно вещество). Хормон, наречен лутеинизиращ (luteinizing hormone - LH)  кара “жълтото тяло” да расте и отделя прогестерон  (друг женски хормон).

По време на тази фаза, прогестеронът прави лигавицата по-здрава и еластична.
Прогестеронът също стимулира жлезите. Те произвеждат течностите в матката и целта им е да подпомагат ембрионалното развитие, ако се случи оплождане по време на овулацията.

Това е фазата на менструалния цикъл, при който жените, страдащи от пред менструален синдром, могат да започнат да изживяват симптомите му.

Обикновено симптомите се засилват по време на последните седем до десет дни на цикъла и свършват веднага или скоро след започването на цикъла.

У жена, която не е забременяла, нивото на прогестерона и най-високо около една седмица след овулацията и след това започва да пада, заедно с нивото на естрогена.

Кръвният поток в лигавицата намалява, тъй като нейната горна повръхност е изхвърлена по време на менструацията. В същото време жълтото тяло загива.

Спадът на нивото на естрогена и прогестерона в края на цикъла помага на тялото да “разбере”, че е време цикълът да започне отново.

Менструалният цикъл не трябва да се възприема като негативно преживяване, в действителност той показва колко комплексно е тялото и е знак, че то се развива правилно. 

Поздравления, ти си жена, а да бъдеш  жена е страхотно!

Диаграмите
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Диаграмата  Цикълът на яйчниците показва узряването и загиването на яйцето и как това се повтаря всеки месец.
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Диаграмата на Ендометриалния  цикъл показва как ендометриалната лигавица се образува по време на нормален менструален цикъл и как се олющва и изхвърля по време на менструацията. Между другото по същото време на диаграмата Цикълът на яйчниците, жълтото тяло изчезва.
Не са ли жените удивителни! В действителност менструалният цикъл е интересен и много комплексен процес, който е резултат на съвместната работа на много части на тялото – мозъкът, яйчниците, надбъбречните жлези и даже щитовидната жлеза, всички заедно имат хормонални и химически въздействия. Може да се каже, че това е един вид малък оркестър в тялото.
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