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Cambios de
neurotransmision

. lproges’rerona les’rrégenos
e Jendorfinas | encefalinas
e | serotonina { estradiol

Empieza T de estrégenos
Se mantiene progesterona
Empieza f del estradiol

Empieza la produccién y
t de progesterona

e Llega pico de estrégenos
o tserotonina f oxitocina

e tprogesteron preparando
el dtero para el embarazo

o | progesteronalestrégenos
al final = s. premenstrual

¢ | neurotransmisores gaba,
serotonina y dopamina

¢{Qué necesito?

Descanso, reducir ritmo,
actividad fisica mds
calmada, alivio de la

hinchazdén, mas compasjén

y regulacién emocional

Aumento de la energia y

actividad progresiva, mds e

relaciones sociales, mds
actividad intelectual y fisica e

Mayor energia, dinamismo,
mas excitacion y apetito
sexual, actividad Tisica
intensa, motivacion

Adaptarme a la disminucién = e
rogresiva de mi cuerpoy e
os cambios emocionales,
saciar el aumento de o
apetito, aliviar la fg’ri%o
muscular y retencion de
liquidos, actividad suave

Consecuencias
psicoldgicas

{ excitacién y libido sexual

J estimulacién del sistema
nervioso, § estado de &nimo,
d sueio, tirritabilidad

t estado de dnimo, alegria,
optimismo, renovacion,
motivacién, § confianza

t apetito sexual, t fuerza

t rendimiento intelectual,

energia, fuerza, decisiones,
concentracion, Trelaciones,
tlibido e tinstinto maternal

| concentracién, atencién,
estado de dnimo, memoria,

irritabilidad, { autoestima,

{ funciones cogpnitivas,

t tristeza, miedo y estrés

¢Cémo me lo
proporciono?

Conecta con lo simple

Rutina de suefio y bienestar
Descanso o deporte suaves
Respiraciones y relajaciones
Jengibre, hierro, omega 3
Técnicas regulacion emocional

Tareas que requieren energia y
mayor concentracion, atencion
Disfruta de la actividad social
Deportes de mds intensida
Alimentos ricos en prebidticos,
carbohidratos y proteina

Aprovecha como necesites tu
BICO de energlo y libido sexual
eportes de fuerza o cardio
Alimentos ricos en proteinas

antioxidantes y grasas

Descanso y bajada del ritmo
Autoaceptacion y validacion
Actividad fisica como yoga,
caminar, estirar o descansar
Alimentos reconfortantes, ricos
en magnesio, omega 3, hierro
Ajustar limites y socializacion
Aceptar, acompariar y respetar
mis emociones sin juicio

*Esto es solo un ejemplo, explora y registra tu propia tabla
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Registro de mi ciclo menstrual

Fase del ciclo Cambios o~ o o ¢Coémo me lo
R ¢Qué necesito! . P
menstrual que noto proporciono?

¢
60 Menstrual

¢ Folicular

& Ovulacién

@ Ldtea

Notas y Reflexiones

¢ Qué estoy aprendiendo de mi cuerpo?
gOLAe estoy gy)rer]dlendo de mis emociones?

e ha rfp,efl o alguna sensacion del mes anterior?
¢ Yeo algun patréh en mi ciclo que seg interesante tener en ¢ ery‘a?
¢Estoy satistecha con como peangaio ¢ ido mis pecesidades !
¢Necésito aprender nuevas formas de_régulacion y herramientas?
¢ Qué cambios observo en mi energia? =
¢He adaptado mi actividad fisica @ este ciclo?
¢ He adaptado mi alimentacion a este ciclo!
¢ Qué alimentos me han funcionado?
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