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Dismenorrea: quan
el dolor menstrual
obliga a parar

La dismenorrea és el dolor uteri durant la mens-
truacio. Pot apareixer abans o durant els dos pri-
mers dies de la menstruacio.

Queésla
dismenorrea

Durant la menstruacid, hi ha una inflamacio fisiolo-
gica de I'Uter, aix0 pot generar una sensacio d'inflor
i dolor. Aquest dolor és variable, pot ser colic, cons-
tant, agut, pero aguests simptomes han de perme-
tre fer les activitats habituals de la vida diaria.

La dismenaorrea pot anar acompanyada d'altres
simptomes com |a cefalea, nausees, restrenyiment
i mal d’'esquena.

Durant la menstruacia el sagnat és variahle, hi ha
pacients que experimenten sagnat abundant. "\N

De vegades agquest dolor incapacita la gestio del dia
adiaiés necessarirecarrer a farmacs i pot precisar
fer repos, que implica absencia a I'escola i a la feina.
En aquests casos, la inflamacid no s'esta resolent
com pertocaria.
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El dolor s’origina a la zona de baix
ventre i a la regié lumbar. Pot anar
acompanyat de sensacions de
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Tipus de
dismenorrea

La dismenarrea pot ser primaria o se-
cundaria, fent referencia a I'origen
d’aquests dolors.

+ Dismenorrea primaria, des de I'ini-
ci de la menstruacio, idiopatica.

+ Dismenorrea secundaria, apareix
\ i després de |'adolescencia, per
: patologia ginecologica.

Pot ser causada per una malaltia in-
flamatoria com pot ser I'endometriosi
0 una causa biomecanica com la falta
de mobilitat dels organs de la pelvis o
punts de gatell, comunament coneguts
com a caontractures, a nivell vaginal i/o
a nivell abdominal. Dins de les causes
biomecanigues també podriem consi-
derar la falta de maviment dels teixits a
causa de cicatrius, com pot ser la d'una
cesaria. Aquest tipus de dismenarrea
s'estudia amb ecografies a la consulta
de ginecalogia.
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Quines eines em
poden ajudar a
millorar el dolor
menstrual?

Aplicacia de calar (zona de haix
ventre o lumbars]. La calor ajuda
a relaxar els teixits i permet que
hi hagi una major aportacio san-
guinia.

Massatge a I'abdomen. Ajuda a
relaxar i destensar la musculatu-
ra abdominal, aixi com a mobilit-
zar els organs de I'abdomen i de
la pelvis.

Exercicis especifics de sol pelvia
com els kegels rapids, mantin-
guts, cremalleres i els hipopres-
sius.

Exercicis de forga, mobilitat i fle-
xibilitat globals de tot el cos.

Respiracio. Quan bufem aire fent
soroll, generem una vibracio al pit
que genera una relaxacio global.

Eliminar, si els tenim detectats,
els aliments que ens costin de
digerir o ens generin inflamacio
abdominal, sobretot en els dies
previs i durant la menstruacio.
Tota inflamacio a la panxa gene-
ra una pressio sobre I'Gter.

Tractament medic amb antiin-
flamataris o anticonceptius orals
(aguests darrers sota prescripcid
medica].
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Puc agafar la baixa laboral?

Perqué es concedeixi la baixa cal que hi hagi
un dolor invalidant.

En data 1/06/2023 va entrar en vigor la Llei
Organica 1/2023, de 28 de febrer, perla que es
modifica la Llei Organica 2/2010, de 3 marg,
de salut sexual i reproductiva i de la interrup-
cio voluntaria de I'embaras. En aguesta, s'in-
corporen situacions especials d’Incapacitat
Temporal per contingencia comuna, com son:

+ Menstruacions incapacitants secundaries
o dismenorrea secundaria associada a pa-
tologies tals com endometriosi, miomes,

malaltia inflamataria pelviana, adenomiosi,
polips endometrials, ovaris paliquistics o di-
ficultat en la sortida de sang menstrual de
qualseval tipus.

+ Interrupcié de I'embaras, voluntaria o no,
mentre rebi assistencia sanitaria pel Servei
Public de Salut i estigui impedida per al tre-
ball.

+ Setmana trigesima novena de gestacid.

No s’exigeixen periodes minims de cotitzacid
per poder acollir-se a aquesta baixa.

Decisions compartides
(gencat)

Endometriosi. Conviure amb
el dolor
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Llei Organica 1/2023, de 28 de
febrer, de salut sexual i reproductiva
i de lainterrupcié voluntaria de
I'embaras
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