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Introduccién a |

los Trastornos
Menstruales

Los trastornos menstruales
comprenden un conjunto de
alteraciones relacionadas con
el ciclo menstrual, el dolor, la
cantidad de sangrado, la
regularidad del periodo, los
sintomas emocionales y las
condiciones ginecoldgicas
asociadas.
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El Abordaje desde el Yoga Terapéutico

El Objetivo

El objetivo no es “forzar” el ciclo ni manipular el sistema reproductor,
sino acompaiiar al cuerpo mediante posturas suaves, respiracion,
descanso, regulacion del sistema nervioso y escucha interna.

[~ Los Beneficios
g;;: - La practica ayuda a reducir tension, mejorar la respiracion,
favorecer la relajacion, disminuir el estrés, aliviar molestias

leves 0 moderadas y aumentar la conciencia corporal.

Limites Eticos
El yoga debe abordarse con sensibilidad, respeto y criterio.

No debe reemplazar la evaluacion médica cuando
. existen sintomas intensos, persistentes o anormales.
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2. Concepto general de salud menstrual

La menstruacion es parte del ciclo reproductivo femenino. Esta regulada por una compleja

interaccion sistémica:

HIPOTALAMO
E HIPOFISIS

-®

SISTEMA & METABOLISMO, |
NERVIOSO e HORMONAS SUENO Y ESTRES
! v Do SEXUALES i v
v/ \
OVARIOS -
Y UTERO

/ Variabilidad Normal

Un ciclo menstrual puede variar entre personas. Lo importante no
es que todas las mujeres tengan el mismo ritmo, sino observar

cambios significativos respecto al patrén habitual de cada una.
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Radiografia del Ciclo:
Aspectos a Observar

Vo 2 &£ 4
v ( 4
Duracién del Cantidad de Nivel de Presencia de Cambios
ciclo sangrado Dolor coagulos emocionales
grandes intensos
22 A0-0-0-0r A N N |
(Q?‘\' 00060 I\ ’\\f v
VA 553 \(
Fatiga Sangrado Regularidad Sintomas Dolor lumbar
excesiva entre periodos general digestivos 0 pélvico

El Ciclo como
Senal de Salud

perimenopausia, uso de anticonceptivos, trastornos alimentarios o enfermedades gineciiom

Camblos Fatiga
SHIGCICH IS excesiva
Intensos

@ 0
cle
Relacion con

estilo de vida
(estrés, alimentacion,
descanso)

Alteraciones persistentes pueden reflejar cambios hormonales, estrés, bajo peso, sobrepeso,
sindrome de ovario poliquistico (SOP), endometriosis, miomas, alteraciones tiroideas,
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3. Principales trastornos menstruales (Parte

Dismenorrea
2z [
'}( \*
Definicion: T

Dolor menstrual tipo colico,
generalmente en la parte baja
del abdomen; puede irradiarse
irradiarse hacia espalda baja,
pelvis 0 muslos.

Subtipos:

e Primaria: sin enfermedad
pélvica identificable.

e Secundaria: asociada a causa
médica (endometriosis,
adenomiosis, miomas,
enfermedad inflamatoria
pélvica).

Menorragia

—

Definicién: A J
Sangrado menstrual @
abundante.

abundante. Excesivo 0
prolongado, interfiere con la

vida diaria. ,Z
Impacto: g ~ W\
* Puede provocar fatiga,
anemia o debilidad.

Oligomenorrea
oo
Definicion: ‘ — EL;J
Ciclos poco

frecuentes o demasiado
espaciados.
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3. Principales trastornos menstruales (Parte

Amenorrea SPMy TDPM Ciclos irregulares

Sindrome premenstrual

Definicion: (SPM): Conjunto de ﬂ’-”a o’ Definicion: n g \‘E
Ausencia de sintomas fisicos y Alteracion en la A
menstruacion. emocionales antes de la regularidad del periodo
menstruacion (irritabilidad, (sangrados impredecibles,
Subtipos: sensibilidad mamaria, ciclos muy cortos, muy
 Primaria: nunca aparecio. hinchazon, ansiedad, largos o variables).
» Secundaria: desaparece tristeza, dolor de cabeza,
durante varios meses tras fatiga).
ciclos previos.
Trastorno disforico
premenstrual (TDPM):

Forma severa del SPM, con
sintomas emocionales
intensos que afectan la vida
diaria.
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4. Causas posibles

Funcionales y Causas Sistémicas e
Estilode Vida = | Multlples latrogénicas
- Cambios hormonales, Estrés | - -  Alteraciones tiroideas
cronico, Ansiedad, Bajo peso, | « Anticonceptivos hormonales |
» Sobrepeso, Trastornos . £ » Medicamentos '
alimentarios, Exceso de Glnecolag_lcas y * Anemia
entrenamiento fisico, Falta de Anatomicas » Problemas de coagulacion
suefio, Embarazo, » Enfermedades sistémicas.
» Posparto, Lactancia, -« Sindrome de ovario

* Perimenopausia. poliquistico (SOP) |
* Endometriosis \ /

* Miomas uterinos

.« Adenomiosis

* Enfermedad inflamatoria

pélvica (EIP).

Nota para Formaciones de Yoga

Es fundamental NO interpretar todos los
trastornos menstruales como simples
“bloqueos energéticos”. La dimension
simbolica puede ser util, pero siempre debe
diferenciarse de la rigurosa evaluacion clinica.
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5. Sintomas frecuentes

Dolor de cabeza, _.
Irritabilidad, Sensibilidad mamaria,
Ansiedad, — Nauseas,
Tristeza, Cambios en apetito,

Sueno alterado. Distension abdominal,

Diarrea o estrefiimiento.

Dolor bajo abdominal,
Calicos,
Dolor pélvico, »
Sangrado abundante o irregular,
Ausencia de menstruacion.

Dolor lumbair,
Dolor en caderas o0 muslos,
Fatiga general.

Importante: No todos los sintomas requieren alarma, pero si deben observarse SI son
iIntensos, nuevos, progresivos o incapacitantes.
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6. Senales de alerta

Se recomienda consulta médica urgente o prioritaria si aparece:

Dolor menstrual Dolor que empeora Sangrado abundante
[o muy intenso j [o progresivamente j [o que afecta la vida &

Sangrado entre
periodos

diaria

O e | | @ Sagasodespués | | @ imeqores A
sexuales P persistentes causa clara
ot : Mareos, debilidad
Dolor pélvico fuera : Flujo con .
| o del periodo j [O Fiebrej [o mal olor j [ J

Dolor subito o .
: 0 sintomas de
emtensu][ R g
, Dolor durante
| Coagulos grandes Sospecha de ,
0 frecuentes j [c} embarazo o las relaciones 0

inexplicada

Pérdida de peso
sexuales

l El yoga puede acompaniar, pero nunca debe sustituir el diagnéstico ni el tratamiento ggRi




7. Relacidon entre estrés y ciclo menstrual

Estrés Cronico

Carga Simpatica Alta, 9
respiracién superficial, La Intervencion
tension nerviosa. Tera péuti o
. o La regulacion del estrées es
Hipersensibilidad Eje Hipotalamo- un objetivo central del
Aumenta la percepcién del Hipofisis-Ovario yoga terapéutico. La

dolor; los colicos se
experimentan con mayor

~‘ intensidad.

Interrupcion de la respiracion, la relajacion,
SofaliEgcionormcnal las posturas restaurativas y
la meditacion disminuyen

la carga simpaticay
favorecen un estado de
seguridad corporal.

Alteraciones del
Ciclo
Afecta ovulacion,

- regularidad, sueno,
l inflamacién y habitos.
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8. Dolor menstrual y sistema nervioso (Fisiolo

Activation Curve
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Tiempo del ciclo

El dolor menstrual no es solo muscular;
involucra contracciones uterinas, liberacion
de prostaglandinas, sensibilidad del
sistema nervioso central y la percepcion
individual del dolor.

Zona de Dolor

Sensibilidad del
Sistema Nervioso

La experiencia es subjetiva y real.
En algunas personas, el dolor puede
ser leve. En otras, puede limitar por

completo las actividades diarias.
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La Intervencion del Yoga en el Dolor

&
Relajacion ~{-=3= Disminucion del Respiracion
muscular profunda - >~ estrés sistémico <] diafragmatica
i

= = o Posturas de . .
Movilidad pélvica qﬁ*’ﬂ Asscarss E g Reduccion de la

V — e 753 \" ion | r
suave IS\ estratégico tension lumba

O Aumento de la ~@1 Mejoradela Descanso profundo
‘ ﬁ 2 conciencia corporal f tolerancia al dolor del sistema nervioso

Principio de Accion
La intencion terapéutica no debe ser estirar de manera agresiva, sino crear

espacio fisico, suavidad tisular y regulacion nerviosa.
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9. Principios generales del yoga durante la menstruacion

Principios a Favorecer Practicas a Evitar

Respetar el nivel de energia real. Evitar generar dolor o presion excesiva.

Priorizar posturas restaurativas. ri;ﬁb Evitar practicas abdominales intensas.

Usar soportes (bolsters, mantas, bloques). - Evitar retenciones de respiracion fuertes.

Favorecer exhalaciones largas. No forzar aperturas profundas de cadera.

Evitar calor excesivo si hay sangrado

Trabajar con respiracion abdominal suave. -
J P abundante.

- Permitir el descanso total si es necesario. Evitar practicas fisicas competitivas,

D;f,
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Sintesis: El Yoga como Acompanamiento Consciente

Durante la menstruacion, la practica debe adaptarse al estado real de la persona. Algunas
mujeres se sienten bien practicando de manera suave; otras necesitan descanso total.

Conciencia ' Acompanamiento . Salud

Corporal Consciente . Clinica
Ritmo
Biologico
_ No existe una unica regla valida para todas. La practica debe dejar

siempre una sensacion de alivio, nunca de agotamiento.




