* Se recomienda una alimentacion sana

EJERCICIOS DISMINUYEN
EFECTOS NEGATIVOS DE
LA MENSTRUACION

* Hormonas también influyen en el estado de dnimo

La mujer experimenta cambios corporales y de dnimo cada mes, que la llevan a sentirse vulnerable.
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na dieta balan-
ceada y la préacti-
ca de ejercicios
de bajo impacto
como los pilates,
el yoga y las caminatas son
ideales para contrarrestar cual-
quier efecto negativo que
influya en el cuerpo y en el
estado de 4nimo de la mujer
durante la menstruacién.

Las mujeres experimentan
cambios constantes en su dni-
mo gracias a las variaciones
hormonales. En el caso de la
menstruacién, si se tienen pe-
riodos regulares, esto significa
que las hormonas estin traba-
jando correctamente.

La doctora, Cam-Lin Badi-
la, explicé que el ciclo de la
mujer influye en las relaciones
sexuales y, si existe sangrado
abundante, ocasiona inconve-
nientes en materia personal,
porque la mujer se siente mas
vulnerable.

Una mujer puede quedar

embarazada si tiene relaciones
hasta cinco dias antes de la
ovulacién, esto se debe a que
los espermatozoides pueden
vivir en el cuerpo de la mujer
de tres a cinco dfas y esperar
hasta el dia de la ovulacién
para fertilizar el 6vulo.

HORMONAS

Los estrogenos protegen a
las mujeres de problemas car-
diovasculares, pues estos regu-
lan el metabolismo y la grasa
en la sangre. Ademas, ayudan
a mantener un adecuado nivel
de colesterol y disminuyen el
riesgo de infarto, el apetito
sexual y se encargan de man-
tener los huesos fuertes.

Si se habla de 1as hormonas,
1a progesterona ayuda al desa-
rrollo de las mamas y prepara
el ttero para la implantacion
del 6vulo fecundado. Esta hor-
mona también interviene en la
acumulacion de grasa en las
adolescentes y en el desarrollo
de los bustos.

Badilla insiste en que estas

dos manifestaciones del cuer-
po femenino se pueden levar
de forma méis positiva con
cambios en la dieta. Por ejem-
plo, aumentar el consumo de
frutas y verduras y disminuir
la sal en los alimentos ayuda,
porque evitan la retencién de
liquidos.

“Esos cambios son naturales en la
mujer y no deben ser vistos como
algo malo”, Cam-Lin Badilla, espe-
cialista.




