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Uno de los mejores mecanismos
-para evitar los dolores de la mens-
truacioneslarelajacion.

La alimentacién es otro factor
importante mas el control gineco-
légicoy el ejercicio.

Siempre que se aproxime su pe-
riodo evite comer chocolates, dul-
ces, antojos y bebidas alcohélicas.

Coma mejor legumbres, plata-
noy frutas ya estas ayudan a regu-

lar el humor y el apetito dias antes
de superiodo.

Tome medicamentos antinfla-
matorios para dolor.

Silas medicinas se toman antes
de que el dolor comience son mas
efectivas contralas molestias.

También puede poner un poco
de calor, ya sea con una bolsa de
aguacalienteenel vientreountra-
pomojadoen agua caliente.

Uno es calor seco, el otro calor
htimedo y algunas personas reac-
cionan mejor aun tipo que al otro.
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Lamanzanilla ayuda a quitarlos
malestares de la menstruacion.



