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Da sempre è considerato una questione
femminile o, addirittura, un tabù. Ma non
è così: non solo quello mestruale è semplice-
mente uno dei tanti cicli regolati dal nostro
organismo (che funzionano tutti secondo
lo stesso modello), ma è una faccenda che
riguarda anche gli uomini: «I loro ormoni
sessuali hanno un ciclo di un giorno, an-
ziché di un mese», spiega l'esperta
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DAM ANO
E GIORGIA

IN PRIMA FILA

MILANO, DICEMBRE

onna + mestruazione = inaffidabili-
tà: è questa un'equazione che per-
seguita le rappresentanti del gentil
sesso sin dai tempi più antichi. Ma
che non ha alcun fondamento. Paro-
la di Anna Buzzoni, autrice del sag-
gio Questo è il ciclo - Dall'orgasmo

alla luna: cicli naturali ed ecologia mestruale (Mime-
sis Edizioni, € 22), che sfata un falso mito, ossia che
il ciclo o la ciclicità. siano "questioni" solo femminili:
«Il ciclo mestruale è solo una delle molteplici mani-
festazioni del ritmo ciclico che permea la vita sulla
Terra e che ritroviamo, ad esempio, nel respiro, nel
ritmo circadiano, nelle stagioni e così via. Tutti - uo-
mini, piante e animali compresi - siamo esseri cicli-
ci». Ecco dunque che occorre fare un passo indietro

64 DIVA E DONNA

dr

e rivedere il concetto di ciclo. «Cosa cambierebbe
se ti rendessi conto che lo scopo ultimo del ciclo
mestruale non è limitato alla gravidanza ma che, per
esempio, lo puoi usare per portare alla luce tutte le
tue creature, siano esse idee, progetti o valori?», in-
vita alla riflessione la fondatrice di Studio Medulla,
che si occupa di cicli naturali, ecologia e intelligen-
za mestruale. «Allora potresti iniziare a cavalcare le
sue onde del mese e del suo arco di vita con pro-
fondo piacere. E se la fase premestruale fosse riva-
lutata come test sofisticato che ha lo scopo di elimi-
nare ciò che è tossico? Potresti renderti conto che
il ciclo mestruale non causa problemi, ma li rivela».

ll falso credo sul ciclo
«Si pensa spesso che la ciclicità sia legata solo al
corpo femminile in età fertile e che dunque la fem-

IN PRIMA PERSONA So-
pra, Federica Pellegrini,
34 anni: a settembre ha
ricevuto la Laurea Hono-
ris Causa in Scienze e
tecniche delle attività
motorie e ha discusso
una tesi sull'influenza del
ciclo mestruale sulla per-
formance sportiva. Sa
pra, a sin., il leader dei
Maneskin Damiano Da-
vid, 23, con Giorgia Sole-
ri, 26: con l'appoggio di
lui, lei ha sostenuto in
Parlamento la proposta
di legge per riconoscere
la vulvodinia come malat-
tia cronica e invalidante.
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mina inizi a essere ciclica con il menarca (ndr: la pri-
ma mestruazione nella vita di una ragazza) e finisca
di esserlo con la menopausa», fa presente l'esper-
ta. a. Ma non è così: «Nasciamo esseri ciclici e moria-
mo esseri ciclici. E anche dopo la morte continuia-
mo nella ciclicità della Terra perché la ciclicità è
una caratteristica insita nell'universo in sé. Le
nostre molecole, infatti, si scompongono e rientrano
nel ciclo, andando a nutrire gli alberi che nutriran-
no con il loro ossigeno chi verrà dopo di noi, che a
sua volta li nutrirà con la propria anidride carboni-
ca. Tutto è dunque un ciclo». Se da un lato c'è an-
cora chi considera le donne in età fertile come es-
seri speciali e ammanta questa ciclicità di magia,
di sacralità, c'è chi - e questa è una cosa che vie-
ne da una cultura e da una visione prettamente ma-
schilista - addita una persona con ciclo come luna-
tica e dunque inaffidabile. «Questo mito ha pervaso
anche la medicina, tanto che le femmine sono sta-
te escluse fino a pochi anni fa dagli studi clinici che
non riguardassero nello specifico il contraccettivo
ormonale che per forza va testato sulla donna. La
giustificazione ufficiale è sempre stato il ciclo me-
struale, questa cosa misteriosa e imprevedibile che
non permetteva la linearità che avrebbe l'uomo e a-
vrebbe confuso le acque». La realtà è ben diver-
sa: «Anche gli uomini sono ciclici! Gli ormoni
sessuali maschili hanno un ciclo di un giorno. Pos-
siamo dire praticamente che gli uomini hanno un "ci-

do mestruale" ogni giorno anziché ogni mese come
le donne. II testosterone non ha un flusso regolare:
si alza infatti se ci sono immagini violente, perché è
l'ormone della protezione del clan, che rende i mu-
scoli più forti e reattivi, ma anche cose esaltanti co-
me il calcio o foto di belle donne. Gli ormoni ses-
suali steroidei femminili hanno invece un ciclo che,
se in salute, è perfettamente regolare nei suoi mo-
vimenti. Il ciclo ormonale della donna segue quat-
tro fasi (vedi tabella qui sotto) che, al netto di "trau-
mi" come traslochi, lutti, influenze esterne, ha un
suo svolgimento ordinato, sofisticato ed elegante»,
rimarca l'esperta di salute mestruale. Proprio come
tutto ciò che c'è in natura.

Un solo modello
«Tutti i cicli sembrano provenire da uno stesso mo-
dello. Quello che cambia sono gli attori principali,
la frequenza, la velocità con cui viene eseguito
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ANNA BUZZONI
autrice del libro
"Questo è il ciclo"

LA RIVELAZIONE A sin.,
il cantante e giudice di X
Factor (Sky) Rkomi, 28
anni: durante una puntata
del programma ha giusti-
ficato un momento di
nervosismo dicendo:
«Scusatemi, ero in quei
giorni li del mese».
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FASI RICORRENTI Sopra, una tabella tratta dal libro Questo è il ciclo che riassume i cambiament'
dell'utero nelle quattro fasi del ciclo: mestruo, estro, ovulo e progesto. Le frecce tratteggiate indi-
cano una fase dinamica, in su o in giù. Le gocce rosse rappresentano il sangue mestruale, quelle blu "
il muco cervicale. Le dimensioni delle gocce indicano la quantità di questi fluidi secrete, fase per
fase. I colori si ripetono per ogni ciclo (del sonno, del respiro...) a seconda della fase, e mirano a far
notare che le fasi di ogni ciclo, di qualsiasi natura esso sia, sono sempre uguali.
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ILSAGGIO Sopra, Que-
sto è il ciclo (Mimesis
Edizioni, € 22) di Anna
Buzzoni: sarà presenta-
to il 10 dicembre alle
14.30 alla Nuvola a Ro-
ma nell'ambito della
fiera "Più libri, più libe-
ri".

TABÙ A sin., Emma
Thompson, 63: il suo
ultimo film Il piacere
è tutto mio racconta
la riscoperta del ses-
so dopo la menopau-
sa. Sotto, a sin., Au-
rora Ramazzotti, 26
anni, al sesto mese
di gravidanza. Sotto,
Oprah Winfrey, 68, si
è spesso scagliata
contro la visione del-
la menopausa come
di un tabù.

„x .91

OPRAH WINFREY:
«LA MENOPAUSA
NON EUNTA$U'»

Gli effetti sull`organismº
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he cosa accade durante le quattro fasi del ciclo mestruale? Quali ef-
fetti hanno gli ormoni sulla nostra mente? Vediamolo insieme.
>FASE 1, MESTRUO: c'è una riduzione della capacità di com-

piere attività che richiedono attenzione e destrezza manuale (co-
me montare la maionese) e una minore capacità di attenzione, ma è anche
la fase mensile in cui si capisce maggiormente la realtà complessa, avviene
il consolidamento delle "lezioni di vita" che ne conseguono e vi è una mag-
giore ricettività emotiva.
>FASE 2, ESTRO O FOLLICOLARE: è una fase dinamica ed estroversa, in
cui reagiamo più velocemente agli stimoli esterni. In questa fase siamo an-
che più individualiste. L'estrogeno (che letteralmente significa "generatore
di estro") ha un effetto eccitante perché stimola la libido, ossia il desiderio
di conquista. Nella sfera sessuale questa libido si traduce in sogni ad alto
contenuto erotico e una maggiore predisposizione alle avventure
sessuali che si verificano verso la fine di questa fase, quando l'estrogeno
comincia a essere molto alto. Esso migliora anche il tono dell'umore e do-
na ottimismo. Si verifica l'attivazione delle sentinelle della concentrazione e
della logica, aumenta la memoria a breve termine e la capacità di apprendi-

mento. Le nostre capacità•verbali sono migliori.
>FASE 3, OVULO O OVULAZIONE: in questa fase il cer-
vello rilascia un quantitativo enorme di gonadotropina LH,
che crea un'ondata ottimistica. Aumenta la capacità di
essere convincenti, di essere empatici, la mente è più
determinata, paziente, sensibile al feedback sociale. C'è u-
na predisposizione all'uso del colore rosso e di vestiti sexy
che assecondano la libido.
>FASE 4, PROGESTO O LUTEALE: l'aumento del proge-
sterone fa orientare la persona al valore sociale, cioè si va
alla ricerca di qualità nei rapporti interpersonali. Dí conse-
guenza aumentano la predisposizione alla cooperazione, il
bisogno e la capacità di creare legami sociali. Nella mente
si attua una maggiore collaborazione tra emisferi cerebra-
li e un rilassamento contestuale del sistema nervoso. Sia-
mo più ponderati nell'apprendimento del compiere scelte.
Diminuiscono però l'impulsività, la libido e la predi-
sposizione al sesso. S.T.

-$:•=i questo modello. È un po' come se fosse un co-
pione teatrale: tu lo dai in mano a tutte le compa-
gnie del mondo, nel primo, nel secondo, nel terzo e
nel quarto atto devono succedere sempre le stesse
cose, ma naturalmente a seconda della compagnia
teatrale in scena si avranno interpretazioni legger-
mente diverse», racconta la Buzzoni, che fa alcuni
esempi che ben chiariscono il concetto: il ciclo del
respiro ha come attori principali ossigeno, trache-
a e polmoni, il ciclo circadiano ha tutte quelle pro-
teine che ricoprono le nostre cellule e che fungo-
no da orologi, il buio, la luce, il mangiare, le attività
sociali che lo tengono in forma. Nel ciclo mestruale
abbiamo l'ipotalamo, l'ipofisi, le' ovaie e tutte le cel-
lule del corpo umano che possiedono i ricettori de-
gli ormoni ovarici che sono distribuiti nel cervello,
nell'intestino e via dicendo. «La Matrice è sempre la
stessa. E grazie a questa Matrice diventa molto più
semplice comprendere la vera natura del ciclo me-
struale perché conosciamo molto bene dal punto
di vista clinico-scientifico certi cicli: il circadiano,

66 DIVA E DONNA
~.a ~•~7z±~ ~.tiJn~a3i~  .•h+M1•.

il respiro o la digestione non sono ammanta-
ti da tabù e pregiudizi, quindi li vediamo nella
loro vera natura. E questo ci permette di trasfe-
rire conoscenze da un ciclo all'altro». Prendiamo la
sindrome premestruale e la menopausa: la Matri-
ce ci insegna che sono ambedue delle fasi quattro
e di conseguenza si comportano in maniera simi-
le agli altri cicli in fase quattro. Come l'espirazione
e la sera, che sono la fase quattro dei rispettivi ci-
cli: «Sappiamo che l'espirazione serve per diverse
cose, tra cui rilassarsi. Ma il rilassamento non è fine
a se stesso, è funzionale, ad esempio, alla sensibi-
lizzazione, per cui durante l'espirazione siamo più
sensibili e le nostre difese si alzano, perché un radar
deve essere, sensibile. Stessa cosa alla sera, che ci
rende più rilassati e sensibili. Più il radar è sensibile
più può assolvere alla sua funzione protettrice, pu-
rificatrice e difensiva. Ecco che la conoscenza del-
le fasi di altri cicli ci permette di capire la funzione
anche delle fasi del ciclo mestruale».
®RIPRODUZIONE RISERVATA Silvia Tironi
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