TENDENCIAS

No hagas esto cuando tienes tu periodo,
puede ser peligroso para tu salud.

El Ciudadano - 28 de mayo de 2016




En medio de este periodo del mes, algunas mujeres son bendecidas con un periodo facil, en cambio

otras son todo lo contrario. Les compartimos algunos consejos de que le puede ayudar a lidiar con

esta situacion.

No alterar tu ritmo de vida durante estos dias. El estrés es un enemigo en la menstruaciéon y para
evitarlo son muy eficaces los métodos de relajacion. Tampoco evites el ejercicio que puede actuar

como relajante por la capacidad de producir endorfinas.

El frio es un mal companero. Lo més recomendable son los bahos de agua caliente o tibia para

reducir los dolores, o aplicar calor en la parte del abdomen.

No tomar aspirina. El acido acetilsalicilico tiene un efecto anticoagulante, y esto hara que se
produzca un sangrado méas abundante que el habitual. Para los dolores menstruales puedes utilizar

farmacos como el ibuprofeno sin abusar de ellos.

Evita la comida basura. Una alimentacién sana y equilibrada te ayudara a reducir las molestias, al

contrario que las grasas y los aztcares. El calcio, las frutas y las verduras son muy recomendables en



la menstruacion.

No a los malos hébitos. Las bebidas gaseosas y con cafeina, el alcohol y el tabaco son vicios que

debes evitar para alejar el dolor que se producen durante estos dias. Se recomienda beber mucho

agua para no retener liquidos y sentirte menos hinchada.
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