
Síntomas del SPM
Acné
Cambios de humor
Deseo de estar sola
Dolor de cabeza
Dolor en las articulaciones
Episodios de llanto o depresión
Estreñimiento
Hinchazón y sensibilidad en los senos

Inflamación, retención de líquidos o
aumento de peso
Latidos rápidos del corazón
Menor interés en la actividad sexual
Problemas para concentrarse
Sentirse cansada o tener problemas
para dormir
Sentirse con hambre
Sentirse irritable, tensa o ansiosa

Síndrome Premenstrual (SPM)
El SPM es una parte natural del ciclo menstrual (su período). Los síntomas del SPM varían
mucho de una mujer a otra, e incluso de un ciclo a otro. El SPM generalmente comienza
dentro de los siete días antes de su período y se detiene poco después de que este comience.

Los analgésicos de venta libre como ibuprofeno, aspirina, Aleve o acetaminofén
ayudan a aliviar los cólicos, dolores de cabeza, dolores de espalda y sensibilidad
en los senos. Para síntomas graves de SPM o si duran mucho tiempo y afectan su

vida diaria, consulte a un proveedor de atención médica.

Consejos para Disminuir el SPM
Consuma alimentos saludables, incluyendo frutas, verduras, proteínas y granos

integrales. Reduzca el consumo de azúcar y grasa.

Limite el consumo de alcohol antes de su período, ya que puede hacerle sentir más

deprimida.

Mantenga una buena higiene del sueño: aproximadamente ocho horas por noche.

Practique la atención plena (mindfulness). Aprenda más sobre la meditación

mindfulness aquí.

Reduzca la cafeína para ayudar con la tensión, irritabilidad y sensibilidad en los senos.

Reduzca la sal y los alimentos altos en sal durante los días previos a su período.

Siga un horario regular de comidas, hora de dormir y ejercicio.

Tome un multivitamínico que contenga 400 microgramos de ácido fólico.

Reducir el SPM
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