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El Síndrome Premenstrual (SPM) es una parte natural del ciclo menstrual (su regla).  Los síntomas de SPM varían mucho entre una mujer u otra, y hasta de ciclo a ciclo.  SPM normalmente comienza 7 a 14 días antes de su regla y para poco después de comenzar a reglar. 

	· Acné

· Senos inflamados y adoloridos 

· Hinchazón, retención de agua o aumento de peso

· Estreñimiento 

· Episodios de llanto o depresión

· Pulso cardiaco rápido

· Sensación de hambre
	· Sentirse irritable, tensa o ansiosa
· Dolores de cabeza 

· Dolor de las articulaciones 

· Cambios de humor  o estado de ánimo
· No sentir tanto interés en el sexo 

· Problemas concentrándose 

· Deseo de estar sola 

· Sentirse cansada o problemas al dormir


 
· Coma alimentos saludables como frutas, verduras y granos enteros. Reduzca el consume de azúcar y grasa.

· Reduzca el consumo de sal y alimentos con mucha sal unos días antes de su regla. 

· Reduzca la cafeína para ayudar con la tensión, irritabilidad y el dolor de pecho. 

· Deje de tomar alcohol antes de la regla porque puede hacerla sentir más deprimida

· Tome una multivitamina que contiene  400 microgramos de ácido fólico.

· Duerma lo suficiente – 8 horas cada noche.

· Mantenga un horario regular para comer, dormir y hacer ejercicios.

· Trate de programar los eventos estresantes para la semana después de su regla.

Medicinas de venta libre como ibuprofeno, aspirina o naproxeno pueden ayudar a aliviar los calambres, dolores de cabeza, dolores de espalda y sensibilidad de los senos.  Para tipos más severos de SPM, hable con su proveedor de atención médica sobre otras medicinas.
Síntomas de SPM





Consejos para Reducir el SPM
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