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Gerencia de
Sorvicio da Salud de Gastila-La Nanchs Atencion Integrada
de Puertollano

ENDOWMETRIOSIS

as dietas alimentarias muy restrictivas. Sigue una
sanay equilibrada, que incluya cinco comidas al dia.
a la cantidad de frutas y verduras que consumes
diariamente y no abuses de lacteos y carnes.

ntén la cafeina a raya. El café y las bebidas que contienen

cafeina, puede influir negativamente sobre los sintomas de la

endometriosis. Evita también otros téxicos como el tabaco y el
\ alcohol.
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ca deﬂorte con regularidad. Establece una rutina para realizar
icio fisico de manera habitual. Elige la actividad que mejor se
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te a tu gusto y necesidades para aumentar tu motivacion.
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nta reducir el estrés. Un ritmo de vida ihaidecuadohyique se

nga en el tiempo puede causarte un desequilibrio hormonal.
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Un buen descanso, es clave. Trata de dormir entre ocho y nueve
horas diarias e intenta que sean reparadoras, @rque no solo

MCantldad de tiempo que pases durmiendo, también es
importante la calidad del suefio.

No normalices el dolor. Si sufres endometriosis, las molestias
pueden ser leves, pero también llegar a ser muy fuertes a veces. El
uso de analgésicos para controlar el dolor menstrual, pero no te
- habitles a vivir con esas molestias ni a recurrir siempre a los

¥ N medicamentos.

> 7= Acude al ginecdlogo ante cualquier cambio menstrual. Sobre

? todo, si notas dolor intenso, disminucién paulatina de sangre o

Q-! cualquier cambio significativo en el color de la regla, consulta lo
antes posible con un profesional médico.

L= 3 & .2) Busca el apoyo de tu pareja y amigos. El carifio de tus seres mas
‘ .V_ ¥# - queridosy su comprension hacia la enfermedad te ayudaran a
-.dL . sentirte mejor y mas segura a la hora de tomar cualquier decision.
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