BENESSERE&SALUTE

GIOVEDI 23 APRILE 2015

>

Sindrome premestruale
qualiirimedi?

Datempo primadel ciclo
mestruale comincio a sentirmi
nervosa, suscettibile, certe volte mi
sentoimmotivatamente abbattuta,
depressa. All'inizio non ciavevofatto
casomaaorae proprioregolare, tanto
cheilmioragazzo e le amiche melo
hanno fatto notare. Passera col
tempo? E ora, cosaposso fare?
(Elisabetta, 31 anni, Mantova)

> Risponde Adelia Lucattini,
psichiatra psicoterapeutae
psicoanalista

Lasindrome pre-mestruale &un
insieme di disturbi fisici e psico-
logici che si affacciano acausa
dei cambiamenti ormonali,
una-due settimane primadel
ciclo. Simanifesta siainforma
lieve sia piuigrave con tristezza,
depressione, ansia, tensione,
affaticamento, abbassamento
dell’autostima. Enecessariori-
volgersi a specialisti per modifi-
careladieta e se necessario as-
sumere farmaci adatti, anche
antidepressivi. Una psicoterapia
analitica puo aiutare moltissi-
mo, é indicata per i sintomi psico-
logici e per diminuire lo stress,
cercando un nuovo equilibrio
interno e un migliore assetto di
vita.
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| § CONUNADIETAADEGUATA
La depressione si cura (anche) a tavola

La depressione va spesso di pari passo con “disordini
alimentari” come I'alterazione dell’appetito, che possono
provocare carenze di sostanze essenziali per il buon
funzionamento dellamente. «Per questo - spiegala psichiatra
Adelia Lucattini, presidente della Societainternazionale

di psichiatria integrativa e salutogenesi-insieme con terapia
farmacologica e psicoterapia, € sempre opportuno assumere
quotidianamente complessi multivitaminici, magnesio,
antiossidanti, e moderare l'uso di caffe, te, cacao, mate, guarana
enocidicola, sostanze che possono alimentare I'insonnia. Da
evitare I'alcol che deprime di per sé, riduce I’'assorbimento di
vitamine e interagisce negativamente con i farmaci».



	BENESSERE_APRILE_2015_01
	BENESSERE_APRILE_2015_02_03
	BENESSERE_APRILE_2015_04_05
	BENESSERE_APRILE_2015_06_07



