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Bolesne miesiaczki a praca - jak radzi¢ sobie z
dyskomfortem w miejscu pracy?
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Bolesne miesiaczki to zmora tysiecy kobiet. Az 75% mlodych dziewczyn skarzy sie na silny
bol brzucha podczas okresu, ktory utrudnia - a czasem nawet uniemozliwia - normalne
funkcjonowanie. Dolegliwosci menstruacyjne bywaja szczegdlnie uciazliwe w miejscu pracy.
Jedynie nieliczne firmy w Polsce pozwalaja swoim pracownicom na wziecie dodatkowego
urlopu menstruacyjnego. Jak zatem radzic sobie podczas okresu w pracy? Oto kilka
podpowiedzi.

Okres w pracy - jak sobie radzi¢?

Dolegliwosci zwigzane z menstruacja pojawiaja sie zazwyczaj w pierwszy dzien krwawienia i trwaja
az do trzeciego dnia. Czasem jednak silny bol skurczowy jest odczuwalny juz kilka dni wczes$niej.
Przypadlosc¢ ta dotyczy najczesciej mtodych kobiet, u ktorych cykle menstruacyjne przebiegaja
regularnie, jednak nie jest to reguta. Bol miesiaczkowy spowodowany jest nadmiernymi skurczami
macicy. Promieniuje do ud lub do kregostupa, tym samym powodujac silny dyskomfort. Czesto
towarzysza mu nudnosci, zawroty glowy, migrena, biegunka, obnizony nastroj, ogolne
oslabienie organizmu i zmeczenie.



Jesli menstruacja wywotuje tak ucigzliwy bol, ze uniemozliwia on codzienne funkcjonowanie,
konieczna jest wizyta u ginekologa. Dolegliwosci zwigzane z okresem majq bezposredni wptyw na
produktywno$¢ w miejscu pracy. Bolesne miesiaczkowanie negatywnie odbija sie na zdolnosci do
koncentracji oraz wydajnosci w trakcie wykonywania obowiazkow zawodowych. Istnieja jednak
skuteczne sposoby na ztagodzenie skurczy.

Srodki, ktore lagodza bél menstruacyjny

Jesli przechodzisz bolesna miesiaczke, a nie masz mozliwosci wziecia urlopu, siegnij po srodki, ktére
ztagodza twoje dolegliwosci. Zobacz na przyktad leki przeciwbdlowe w Wapteka.pl. Za najbardziej
skuteczne w lagodzeniu boléw menstruacyjnych uwazane sa leki z grupy NLPZ, ktore
zmniejsza czestotliwos¢ i nasilenie skurczow macicy. Tabletke przeciwbdlowa mozesz zazywac
przed wyjsciem do pracy od 1. do 3. dnia krwawienia.
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Warto zaopatrzy¢ sie rowniez w herbatki ziotowe o dziataniu rozkurczowym i przeciwbdlowym. Jesli
jest to mozliwe, w trakcie pracy lub na przerwie wypij napar z rumianku, krwawnika czy lisci malin.
Pamietaj, ze b6l w czasie miesigczki moze sie nasila¢ w obliczu sytuacji stresowych. Staraj sie wiec
ograniczy¢ je do minimum i skupi¢ wylacznie na zadaniach, ktére masz do wykonania w danym dniu.

Cwiczenia oddechowe i automasaz na bolesne miesiaczki

Wiele kobiet przyznaje, ze tatwiej im znosi¢ bolesne miesiaczki, gdy wykonuja odpowiednie
¢wiczenia relaksacyjne. Jesli z powodu okresu odczuwasz dyskomfort w miejscu pracy, przerwij na
chwile swoje obowiazki i zréb szybki trening oddechowy. W czasie wdechu skoncentruj sie na
tym, by skierowac¢ powietrze do dolnych zeber. Natomiast wydech ma by¢ spokojny, wydtuzony.
Wydychaj powietrze przez usta w taki sposéb, by nie powodowac¢ napiecia w okolicach brzucha. Czas
trwania ¢wiczenia powinien wynosié¢ od 5 do 10 minut, by ztagodzi¢ bdl menstruacyjny.
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Przed wyjsciem do pracy warto wykonac takze kilka ¢wiczen rozciagajacych i delikatny
masaz brzucha. Zacznij od ruchéw kolistych w okolicy pepka, a nastepnie zwiekszaj zakres ruchéw,
aby masazem obja¢ cala powierzchnie brzucha. Krétki masaz mozesz powtarza¢ w ciggu dnia, gdy
ponownie poczujesz silne skurcze.

Materiat partnera.
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