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INTRODUCCION
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Tu ciclo menstrual es tu quinto signo vital

Tu ciclo menstrual es tu quinto signo vital. Al igual que el latido cardiaco, la temperatura o la presiéon
arterial —signos vitales que indican que las funciones basicas de tu cuerpo estan en equilibrio—, tu ciclo
menstrual es un indicador clave de salud. Funciona como un boletin mensual que te envia tu cuerpo con
informacién muy valiosa. No es solo un evento reproductivo, sino un reflejo de como esta funcionando
tu cuerpo de forma integral. Observarlo te permite identificar patrones y entender tu estado de salud

general, ayudandote a detectar si algo requiere atencion.

El diagrama menstrual te ayudara a reconocer tu naturaleza ciclica, escuchar lo que sucede en tu cuerpo
y comprenderte. Te va a permitir construir tu propio mapa, tu Unico y particular libro de instrucciones,

ya que no hay una forma Unica de ciclar. Tu cuerpo es Unico e irrepetible, y tus ciclos también.

La salud menstrual empieza por la observacion. St no miras, no ves los

patrones.

Por qué vale la pena
e Entiendes cémo se mueve tu energia durante el mes y planificas tus tareas en consecuencia.

Identificas si tu fase folicular es adecuada o larga (a investigar).

Identificas si tu fase lUtea es larga (saludable) o corta (a investigar).

Detectas sintomas que se repiten siempre en el mismo dia del ciclo.

Aprendes a anticipar: la regla, los dias de mas libido, los antojos...

Tienes informacién concreta para llevarlo a consulta si algo no encaja.



COMO UTILIZARLO

02

Tu ciclo en una rueda

Empieza por el dia 1 — el primer dia con sangrado real — y avanza siguiendo el sentido de las
agujas del reloj. Cada anillo de la rueda registra una dimension: flujos, energia, animo,

libido, hambre y otros sintomas.

Flujo menstrual: colorea la gota de color
rojo segun la cantidad de sangrado que
tengas ese dia (poco/regular/mucho)

Aspectos fisicos: anota en estos recuadros signos a nivel
fisico que experimentes ese dia (por ej: dolor, pechos
sensibles, dolor de cabeza, coagulos, diarrea, acné, hinchazén,
el tipo de moco cervical: blanco, transparente, elastico...).

Insomnio

menstrual
Dolor
lumbar

Hambre / Antojos: colorea la manzana
completa si sientes mucha mas hambre
de lo habitual, por la mitad si es un poco
mas de lo habitual, o déjala en blanco si
no es ninguna de las anteriores.

Diarrea

Apética

Irritable
Triste

Perezosa
Sensible

Dolor de
cabeza

Dia del ciclo: estos nimeros indican el
dia del ciclo en el que te encuentras. El
ciclo menstrual inicia el primer dia de
Calmada sangrado de color rojo.

Dia del mes: anota en estos
recuadros el dia del mes que
marque el calendario.

Deseo sexual: colorea el corazén
completo si sientes mas deseo
sexual de lo habitual, por la mitad
si es un poco mas de lo habitual, o
déjalo en blanco si no es ninguna
de las anteriores.

Contenta
Positiva

Estado animico: anota en estos
recuadros como te sientes ese dia
(por ej: irritable, sensible, apatica,
positiva, calmada, animada,
motivada, sociable...).

Sociable

cervical
grumeso

cremoso y

Energia: colorea tres rallitas de la bateria si
tienes mucha energia, por la mitad si
tienes un poco més de lo habitual, o déjala
en blanco si es ninguna de las anteriores.

Creativa blanco

cervical
Cremoso y
blanco

atractiva

Moco
cervical
cremoso y

amgoo

Moco
cervical

Moco Moco

acuoso
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Moco cervical: colorea la gota de color azul
segln la cantidad de moco cervical que
tengas ese dia (poco/regular/mucho).

cervical
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Las cuatro fases de tu ciclo

Fase Fase
Lutea Folicular

Ovulacién : = \
Periodo fert

raseTnenstrual - dis 1-5 aprox.

Hormonas en minimos. Sangrado. Tiempo de introspeccion, descanso, reposo, autocuidado.
FASEfOllCUlar - dias 6-13 aprox.

Estrégenos en ascenso. Energia creciente, mejor humor, libido en aumento. Aparece el moco

cervical y se abre la ventana fértil.

FASE OUUlatoria - dias 14-17 aprox.

Estrégenos en pico, ovulacion. Energia y libido maximas. Moco eléstico. Fertilidad maxima.

/
Fase LUL@Q - dias 18-28 aprox

Progesterona en ascenso y estrogenos en descenso. Energia descendiente, mayor introspeccion,

mas apetito. Mas necesidad de calma.
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iHola! Soy Laura Jové

Psiconeuroinmunéloga especializada en salud femenina.
Mi propésito es ayudarte a mejorar tu salud de manera holistica

abordando el problema de raiz.

En qué te puedo ayudar:

e Dolores menstruales y desajustes del ciclo menstrual (dismenorrea, amenorrea, reglas
abundantes, ciclos irregulares, SPM...)

e Desequilibrios hormonales y metabdlicos (SOP, endometriosis, miomas, acné,
hipotiroidismo...)

e Fertilidad y anticoncepcién natural

e Premenopausia y menopausia

e Menarquia y educacién menstrual

¢Quieres contarme tu caso y saber cdmo puedo ayudarte?

Reserva una sesion de valoracion gratuita:

.) https://cal.com/laurajove/valoracion

Contacta conmigo:
DA hola@laurajove.com

@ www.laurajove.com
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SALUD FEMENINA


https://cal.com/laurajove/valoracion?overlayCalendar=true
http://www.laurajove.com

