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Introduccion

Es habitual oir a muchas mujeres quejarse de los dolores quefienen
con la menstruacion. Segun las encuestas, el 56% de las njeres
sufren dolores leves o0 moderados durante la menstruacion, y  35%

calambres, irritabilidad, hacen de esos dias un auténtico calyario.

das a padecer irremediablemente estas molestias. El 40% pe las
mujeres tienen la menstruacion cada 28 dias, un 30% en periodgs mas
largos, otro 30% en periodos mas cortos y un 10% la tiengn en
periodos irregulares o variables.

Ya que la menstruacion sucede periédicamente en el ciclo sexpal de
las mujeres y la mayoria de ellas tienen molestias y dolores cgando
aparece, podemos deducir entonces que los problemas que surgen sor
algo normal. Sin embgo, también podemos reflexionaplicar el
sentido comun y tener una vision mas amplia para formularnps la
siguiente pregunta importante: ¢Es posible que el malestaj que
padecen muchas mujeres con la menstruacion sea debido mgs a su
salud deteriorada por habitos de vida insanos que a la propia jnens-
truacion que, en realidad, es una funcion natural y necesarg del
organismo como el resto de las otras funciones y procgsmsy tal,
tendria que surgir de forma espontanea y sin dolor?
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Esta publicacion pretende responder afirmativamente esta prggunta
para ayudar a millones de mujeres que padecen menstruagiones
dolorosas a mejorar hasta conseguir que esta funcion natural jnece-
saria e innata de su cuerpo, suceda sin complicaciones. Mpchas
mujeres ya lo han conseguido. Cuando llega la etapa final de sy ciclo
sexual perioédico, la menstruacion realiza sus funciones de fprma

facil, comoda y sin molestias. Tu también puedes ser una d¢g ellas
siempre y cuando practiques un estilo de vida sano.

Dolores, calambres, hemorragia intensa durante la menstrus

cion no es natural. Estos sintomas indican toxicidad interior y |
necesidad de ayunar y renovar el estilo de vida. Una mujer sarje

no experimentara dolores ni molestias ni hemorragia durante s
menstruacion Esto mismo sucede a otras mujeres pero debifo a
razones negativas como en el caso de extrema debilidafl, de
desequilibrios hormonales, trauma, delgadez excesiva (anorgxia),
etc. El estilo de vida que practicamos, nuestras creencias, prejJicios,
pautas emocionales y pensamientos afectan a nuestra salud yj perju-
dican la menstruacion en el cuerpo femenino fértil . Si nuegtros
habitos de vida son insanos, entendiendo por insano todo aquefo que
no sea afin a nuestras adaptaciones biolégicas y esencia njatural,
perjudicamos a nuestro cuerpo, le privamos de energia yital,
incrementamos sus niveles de toxinas y deterioramos los 6rggnos y
funciones propias de su estructura, entre ellas, en el caso fle las
mujeres, la menstruacion.

No hay secretos. Una vida sana es el camino de la salud como §na
vida insana todo lo contrario. Esta publicacion nos ensefia Ids
habitos sanos de vida que llevados a la practica con frecuench,
voluntad y perseverancia, haran que vivamos sanos, felices yja
menstruacion en las mujees sea facil y sin dolor

Con amorel autor
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