
2 )  D E D Í C A T E  T I E M P O  Y
Q U I É R E T E  A  T I  M I S M A

También es un modo de cuidarte. 

Observa y siente lo que tu cuerpo pide,

necesita, rechaza, disfruta, etc. Confía en los

mensajes y actúa en consecuencia.

4 )  D I S F R U T A  D E  L O S
P E Q U E Ñ O S  D E T A L L E S ,

T A N T O  D E  L A
P R E P A R A C I Ó N  D E  L A
C O M I D A  C O M O  D E

C O M E R L A

5 )  T O M A  E L  M Á X I M O  D E
F R U T A S  Y  V E R D U R A S

C R U D A S

Dismenorreas

A Y U D A S  P A R A  C U I D A R T E

7 )  E S P E C I A L  A T E N C I Ó N  A  T O M A R :

3 )  A L I M É N T A T E
C O R R E C T A  Y

P L A C E N T E R A M E N T E

6 )  C O M E  Y  M A S T I C A
L E N T A M E N T E

    Trigo               Avena                Maíz              Remolacha         Zanahoria

Legumbres       Frutos secos    Espinacas        Dátiles            Patatas

1 )  A P L I C A R  L A S
R E C O M E N D A C I O N E S  D E L
F O L L E T O  D E  S A L U D ,
H Á B I T O S  Y  A L I M E N T A C I Ó N

https://drive.google.com/file/d/1Djcda-wfvEq-_hECEbdsuE-vX8PmaE-z/view
https://drive.google.com/file/d/1pX5GQk232j_MHTSm8fHBmdxPRtvBq-q5/view
https://drive.google.com/file/d/1pX5GQk232j_MHTSm8fHBmdxPRtvBq-q5/view


9 )  T O M A  1  V E Z  A L  D Í A

Polen

Germinados de soja, alfalfa, trigo

1 2 )  R E S P E C T O  A  L A  R E G L A

Unos días antes:
Haz baños tibios con infusión de romero,

durante 5-10 minutos.

Durante la regla, si hay dolor:
Baños tibios

Calor local
Cataplasmas de sal marina caliente

durante el dolor sobre el sacro

Extracto de Valeriana  (1/2cucharadita)

1 3 )  I N F U S I O N E S

15 días al mes, antes de la ovulación
(desde que acaba la regla durante 15 días).

 

Diente de león y Manzanilla romana,

 1 vez al día.

Aquilea o Milenrama, 2 veces al día.

 Entre ovulación y regla: 
Salvia y Melisa, 2 veces al día.

Mejorana, 2 veces al día

Frambuesa, 1 vez al día

Aceite de Onagra (3 cápsulas al día, los

últimos 15 días del ciclo)

Relajación – Contracción
Estiramientos de espalda (cobra, arco-

boca abajo)

Suelo pélvico
Hula-hop
Pelota en espalda y sacro

Automasaje (talón; tibia-interno).

 

1 1 )  P O R  L A  M A Ñ A N A

Fricciones con un paño húmedo en el

bajo vientre, diariamente, durante el ciclo

o todo el mes. Al terminar, sécate
enérgicamente y tápate hasta entrar en

calor. 

Toma un vial bebido de JALEA REAL,

durante 1 mes

8 )  E V I T A  L A S  B E B I D A S  F R Í A S
Y  E L  F R Í O  E N  G E N E R A L

1 0 )  T O M A  E L  S O L  Y  E L  A I R E
L I B R E .  P A S E A  P O R  L A  A R E N A
T I B I A .



D IRECC IÓN  POSTAL :  
POL Í GONO  SAN  BEN ITO .  CALLE  DOCTOR  FLEM ING ,  6 .

2 ª  PLANTA .  CP :  1 1 407  JEREZ  DE  LA  FRONTERA
TELÉFONO :  956  1 4  99  42  

promocion.salud@aytojerez.es

CENTRO  ADM IN I STRAT IVO  Y  DE
SERV IC I OS  SOC IALES .  ' ROSA  RO I GE ' .   

DELEGAC IÓN  DE  ACC IÓN  SOC IAL  Y
MAYORES


