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(Introd uccién)

“ Trastornos Menstruales:
Comprendiendo el Equilibrio
de tu Cuerpo

[ Los desajustes menstruales son trastornos que afectan el ciclo de una mujer, =~ |
ocasionando cambios en la regularidad, duracion o cantidad del sangrado.

) ( Esteinforme aborda de manera integral la patologia: desde sus diversas

( :If x‘-l causas y sintomas hasta los tratamientos médicos, la nutricion adecuada,

[ la prevencion y el papel terapéutico del yoga.
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Descripcion de la patologia

“Los desajustes menstruales engloban diferentes
trastornos que afectan el ciclo menstrual normal,
interfiriendo con la vida cotidiana y alectando la

calidad de vida.”
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Regularidad Duracion Intensidad
Ausencia de la Alteraciones en los dias Sangrado abundante
menstruacion de sangrado. (menorragia) o escaso

(amenorrea). (hipomenorrea).




Tipos de desajustes menstruales (Parte 1: Frecuencia y Ausencia)
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Amenorrea Polimenorrea (533 Oligomenorrea
Ausencia total de Ciclos demasiado cortos. Ciclos demasiado largos.
menstruacion en edad Intervalos inferiores a 21 Intervalos superiores a 35
fértil. Primaria (nunca se dias. Menstruaciones dias. Menstruacion escasa
ha presentado) vs. mas frecuentes y a veces escasa o prolongada.
Secundaria (cesa tras mas abundantes.

un periodo normal).
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Tipos de desajustes menstruales (Parte 2: Flujo, Dolor y Sindromes)
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Menorragia

Sangrado excesivo o0 prolongado. Requiere
cambios frecuentes de productos de higiene.

Hipomenorrea

Menstruacion anormalmente escasa o breve.

Flujo muy ligero en ciclos regulares.

b

Dismenorrea

Dolor intenso y colicos. Primaria (sin causa
identificable) o Secundaria (condiciones
como endometriosis o fibromas).

i

Sindrome premenstrual (SPM)

Sintomas previos fisicos y emocionales
(cambios de humor, sensibilidad en senos,
hinchazén, fatiga, antojos).
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Causas comunes de los desajustes menstruales

Factores Hormonales
y Médicos

Sindrome de ovario poliquistico (SOP
- androgenos elevados), problemas de
tiroides, enfermedades (diabetes,
enfermedad inflamatoria pélvica,
trastornos de coagulacion), y
fluctuaciones de hormonas sexuales
(estrogeno/progesterona en
pubertad o menopausia).
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Factores de Estilo de
Vida y Estres

Altos niveles de estrés cronico y
emocional, trastornos de |a
alimentacion, y habitos poco
saludables (consumo excesivo de
alcohol, tabaco, mala dieta,
sedentarismo).
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Medicamentos y Peso

Cambios bruscos de peso (pérdida o
aumento), uso de anticonceptivos
hormonales (DIU, pildoras), y
medicamentos para tratar epilepsia o
depresion.
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Organos relacionados con los
desajustes menstruales

Ovarios: Producen
estrégeno/progesterona
(afectados por SOP).

Hipotalamo: Regula
hormonas clave como la
GnRH.

Utero: Sitio de
menstruacion
(afectado por fibromas,
polipos, endometriosis).

Glandula pituitaria:
Libera FSH y LH; afecta
ovulacion.

Sistemas Adicionales: Tiroides (regula metabolismo), Glandulas suprarrenales (producen
cortisol/aldosterona), Sistema circulatorio (suministra oxigeno/nutrientes).
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Sintomas de los desajustes
menstruales (Clasificacion)

Sintomas Generales:

- Dolor abdominal/pélvico

- Sangrado abundante/escaso
- Fatiga

- Cambios de humor

- Dificultad para dormir

- Dolor en relaciones sexuales

Cambios en el
Patron

Cambios en el
Flujo

Amenorrea,
Oligomenorrea,
Polimenorrea ->
Asociados a
desequilibrios en
hipotalamo,
pituitaria, ovarios o
utero.

Menorragia (causada
por polipos, flboromas
o desequilibrio
hormonal) e
Hipomenorrea
(trastornos uterinos
o disfuncion ovarica).




Sintomas de los desajustes menstruales

(Dolor, Emocionales y Generales)

h

Dolor
Menstrual

Dismenorrea (dolor intenso).

Asociado con desequilibrios

hormonales, endometriosis o
fibromas uterinos.

Cambios
Emocionales (SPM)

Fluctuaciones de estrégeno y
progesterona causan cambios
de humor, sensibilidad en senos,
hinchazon, fatiga y antojos.
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Otros Sintomas
Generales

Fatiga (por anemia debido a

sangrado abundante), Acné

(aparicion por desequilibrio
hormonal), y Cambios de peso

(metabolismo y apetito alterados).
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Los factores de riesgo para o[
desajustes menstruales @@
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5. Trastornos de
2 Alimentacion
Ll 4. Ejercicio Anorexia nerviosa o
% Excesivo bulimia causan
¥ bg ] _ perdida extrema de
Siq 3. Peso E_SPEClmm?ﬂtE peso y malnutricion
s Inadecuado riesgoso si se grave.
Y combina con baja
2. Malnutricion Tanto |E| Eﬂ!::repesn ingesta caldrica.
) Falta de nutrientes e al djainasd
1. Estres esenciales altera la Enrp{?rat ot
El estrés cronico progduccion R
. hormonal.
afecta directamente
el equilibrio hormonal,
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Efectos del estrés en los
desajustes menstruales

Estrés Cronico

Afecta
Hipotalamo

4

Altera GnRH

" »

Anovulacion
(falta de 6vulo maduro)

Aumento de
Cortisol

v

Agrava
fluctuaciones
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Interfiere
estrégeno/progesterona
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Altera revestimiento
uterino

Desequilibrio
hormonal
(ciclos irregulares)

SPMy STPM

exacerbado (sintomas
fisicos/emocionales
mas intensos)
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Cambios en

sangrado
(duracion e intensidad
anormales)
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Alimentos que debes evitar e incluir su consumo
S| padeces de desajustes menstruales

Evitar / Reducir
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- Alimentos procesados y grasas saturadas:

Causan inflamacion (carnes procesadas,
frituras, lacteos grasos).

- Cafeina y alcohol: Aumentan los sintomas
del SPM.
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Incluir / Aumentar
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- Fibra: Regula digestion y hormonas (frutas,

verduras, cereales).
- Omega-3: Propiedades antiinflamatorias
(salmon, nueces, chia).

- Vitamina B6 y Magnesio: Alivian sintomas

del SPM (espinacas, aguacates, platanos).
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Tratamientos actuales para desajustes menstruales:
Enfoque Médico

6 Anticonceptivos hormonales

0/ Pildoras, parches, inyecciones o DIU que proporcionan niveles estables de
hormonas para regular el ciclo.

Terapia hormonal (TRH)

-
éié Reemplazo hormonal utilizado en casos especificos para equilibrar los
niveles y aliviar sintomas.

7 Medicamentos para el dolor
&y

Uso de analgésicos o antiinflamatorios no esteroides (AINESs) para reducir |a
inflamacién y el malestar agudo.




Tratamientos actuales para desajustes menstruales:

Medicina Alternativa

o
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Acupuntura

Técnica tradicional china de
insercion de agujas para
restaurar el equilibrio
energeético.

Fitoterapia

Uso de hierbas como el
cohosh negro, dong quai y
aceite de onagra para regular

el ciclo. (Nota clinica: Siempre

consultar a un profesional
antes de usar suplementos).

Terapias de relajacion

Meditacion, terapia
cognitivo-conductual (TCC)
y manejo del estrés para
reducir detonantes
emocionales.
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Prevencion para no padecer

desaj ustes menstruales 1. Mantén un estilo de vida saludable:
] Dieta equilibrada, actividad

\ fisica, y suefno adecuado.
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\ 2. Evita el exceso de
ejercicio: Permitir

suficiente tiempo de

descanso y recuperacion.

5. Consulta a un especialista: (% O
Acudir al ginecdlogo o _df?/

3. Controla tu peso corporal:

Evitar tanto el sobrepeso
= 3 como la baja masa corporal
con ayuda profesional.

endocrinologo ante sintomas
persistentes o intensos.

4. Gestiona el estrés:

Integrar técnicas de respiracion,

yoga o actividades relajantes.
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Como la practica de yoga puede ayudar a aliviar
los sintomas de desajustes menstruales

Reduccion del estrés: Fortalecimiento endocrino:
Promueve la relajacion para |, | Ayuda al sistema nervioso a @?:h",;'
mejorar la regularidad. / b \ regular las hormonas.
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Mejora de la circulacién: T, / Estimulacion linfatica:
--"‘1.r—+'\/l Inversiones y torsiones suaves |* . . e Facilita la eliminacionde ﬁ"i
reducen la retencion pélvica. - toxinas y reduce la hinchazon.
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/ Bienestar emocional: La conexion

éié mente-cuerpo disminuye |a @

irritabilidad y ansiedad (SPM).
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