Sindrome Premenstrual (SPM) ot

Reducir él SPM

El SPM es una parte natural del ciclo menstrual (su periodo). Los sintomas del SPM varian

mucho de una mujer a otra, e incluso de un ciclo a otro. EIl SPM generalmente comienza

dentro de los siete dias antes de su periodo y se detiene poco después de que este comience.

Sintomas del SPM

Acné e Inflamacién, retencién de liquidos o
Cambios de humor aumento de peso

Deseo de estar sola * Latidos rdpidos del corazén

Dolor de cabeza * Menor interés en la actividad sexual
Dolor en las articulaciones e Problemas para concentrarse
Episodios de llanto o depresién e Sentirse cansada o tener problemas
Estrefiimiento para dormir

Hinchazdn y sensibilidad en los senos e Sentirse con hambre

e Sentirse irritable, tensa o ansiosa

Consejos para Disminuir el SPM
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Consuma alimentos saludables, incluyendo frutas, verduras, proteinas y granos
integrales. Reduzca el consumo de azicar y grasa.

Limite el consumo de alcohol antes de su periodo, ya que puede hacerle sentir mas
deprimida.

Mantenga una buena higiene del suefio: aproximadamente ocho horas por noche.
Practique la atencidén plena (mindfulness). Aprenda mds sobre la meditacién
mindfulness aqui.

Reduzca la cafeina para ayudar con la tensién, irritabilidad y sensibilidad en los senos.
Reduzca la sal y los alimentos altos en sal durante los dias previos a su periodo.

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

Tome un multivitaminico que contenga 400 microgramos de dcido fdlico.
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Los analgésicos de venta libre como ibuprofeno, aspirina, Aleve o acetaminofén

ayudan a aliviar los célicos, dolores de cabeza, dolores de espalda y sensibilidad

en los senos. Para sintomas graves de SPM o si duran mucho tiempo y afectan su

vida diaria, consulte a un proveedor de atencién médica.

T g ——
gl TR ey

......

Actualizado en 2025 © Community Health Association of Mountain/Plains States (CHAMPS) Puede reproducirse para uso no comercial.



https://champsonline.org/assets/files/Resources/ClinicalDocs/PET/PEHandoutsDocs/MindfulnessMeditation-Spanish.pdf
https://champsonline.org/

