©  CONSEJOS

HUMANIZACION Y

” = ADA UN
CICLO MENSTRUAL SANO

ALIMENTACION

Evita azucar,bebidas refrescantes,
alcohol, harinas refinadas, bolleria
industrial y grasas.

ACTIVIDAD FISICA

Mueve el cuerpo y hazlo al aire libre.
Las endorfinas y la Vitamina D son
fundamentales para reducir el dolor
y gestionar estrés y ansiedad.

HABITOS DE SUENO

Establecer rutinas de suefio y de
descanso,es muy importante para
el buen funcionamiento de tu salud

Menstrual.
Intenta descansar un minimo de 8
horas.

LLEVA UN CONTROL

Puede ayudarte llevar un registro
de tu ciclo asi como de tu flujo,
cambios emocionales y fisicos.

Esto te aportard informacion sobre
tu ovulacién,tan necesaria para tu
salud.

MANEJO DEL ESTRES

Vivimos en un mundo rdpido, con
poco tiempo para desconectar y
centrarnos en nosotras.

Es importante la prdctica de
Meditacién y yoga.
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