El R] Diario de la Reglon de O'Higgins@ @ @

Fecha:

26/01/2025

Audiencia: 15.000

Vpe: $1.270.873 Tirada: 5.000
O Vpe pag: $0 Difusion: 5.000
Vpe portada: $0 Ocupacioén: 79,1%

Seccioén:
Frecuencia:

ACTUALIDAD
DIARIO

Pag: 10

LAS VACACIONES DE VERANO
IMPLICAN NUMEROSDS
PREPARATIVOS ¥ DETALLES A
TENER EN CUENTA, A LDS QUE
NOSOTRAS DEBEMOS ANADIR
UND MAS QUE CONSIDERAR:
NUESTRO PERIODO, LOS
ESPECIALISTAS APORTAN
ALGUNOS CONSEJOS UTILES
PARA QUE, DURANTE ESOS DIAS
DEL MES, SOLO TENGAMOS QUE
PREOCUPARMOS DE DISFRUTAR.

Rocio Gaia.
EFE - Reportaje
% eguramente los preparati-
. " vos einfinidad de detalles
 para organizar y gestionar
© {us priximas vacaciones te
pmdl.m:an una buena dosis de esirés
COMO para encima afiadirle otro moti-
vo de preocupacion, pero en este caso
SEF MEVISOra, COMPEnSard Con Creces
cualquier molestia que puedas sentir
al tomar medidas preventivas.
La perspectiva de que la regla te llegue
durante las vacaciones, cuando sue-
fias con relajarte al sol, darte un bafio
en el mar, explorar una ciudad o salir
de excursion a la naturaleza, quizé no
sea muy halagiiefia, pero no hay nada
que te impida disfrutar de tu tiempo
libre, planes de viaje o cualquier aven-
tura que emprendas en verano, si te
preparas adecuadamente.
Los asesores de distintas plataformas
y organizaciones ofrecen algunas
sugerencias Gtiles basadas en los
conocimientos mas recientes, para
que puedas disfrutar de los viajes,
experiencias y estadias veraniegas

[resde [a Universidad de Pensilvania, en EE. ULL, descartan algunos
mitos sobre fa natacidn y el periodo. Aungue se afirma que no s
sequro nadar, que no se pusden usar productos de higiene femenina al

estar en el agua durante fa regla y gue nadar empeora los calambres
mensiruales, esas creencias mo se corresponden con [a reafidad, segidn
Penn Medicine,

'en esos dias del mes’, cuando estis
alejada de algunas de las comodi-
dades, recursos y soluciones que
acostumbras tener a tu alcance en tu
entomo habitual.

Son sugerencias y orentaciones en
general cuya aplicacidn puedes con-
sensuar con tu médico o especialista,
para adecuarlas a tu estado de salud
en particular, sequn explican.

CALCULA LA FECHA DE TU REGLA
(MEDIANTE ‘APP").

“Una forma sencilla de comprobar
si tendrds tu pericdo estando de
vacaciones es utilizar una aplicacidn
{"app) de seguimiento del periodo,
completando |os detalles que requiere
la ‘app’ sobre cudndo fue tu dltima re-
gla y cuanto dura en general, para asi
predecir la proxima”, explican desde
Holland & Bamett (H&E) asesorados
por la doctora Shree Datta, obstetra
y ginecologa.

“Las ‘apps' de seguimiento menstrual,
como Clue, Flo y WomanLog, no solo
te permitirdn conocer las fechas de tu
praximo pericdo, sino también realizar
un seguimiento de cualquier sintoma

“Aungue fa regla Negue en
momentas Mopartunas, no
tiene por qué arruimar tus
planes de vacaciones, Tener
perfodos es una sefial de un
ciclo mensirual saludabie.

Sentirte preparada para esos
dias puede ayudar a que te
relajes y disfrides mds de tu
wigje”, confirma fa obstetra
¥ ginecdioga britdnica Shree
Datta.

que puedas estar experimentanda®,
especifican, por su parte, los asesores
de Live Football Tickets, LFT, {www.
livefootbalitickets.com).

CALCULA LA FECHA DE TU REGLA
(CON PAPEL Y LAPIZ).

Si prefieres utilizar un método tradi-
cional, comienza anotando cudndo se
inicia tu periodo cada mes y cuanto
dura, repitiendo estas registros duran-
te varios meses seguido, recomiendan
desde HEB.

Cuando tengas los datos de varios
meses, calcula el nimero promedio de
dias desde el primer dia de tu periodo
hasta el dia anterior al siguiente perio-
do, para tener una idea de la duracidn
promedio de tu ciclo menstrual, que
suele ser de unos 28 dias, aunque
puede oscilar entre 23 y 36 dias.
Cuando sepas cuanto dura tu ciclo,

o
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Hacer ejercicio faico, mantenerte siempre hidratada, ser consciente de
lo que comes, elegir [a ropa y el traje de bafio adecuados y asegurarte

de astar lo mds praparada posible, tambidn para la natacidn, son
algtinas medidas hdsicas para sentirte segura y cdmoda durante ef
pevioda en jas vacaciones.

calcula la fecha de vencimiento de
1u peripdo para cada mes; mira en un
calendario cudndo teirds de vacacio-
nesy averigua en gqué etapa de tu ciclo
estards, recordando que puede haber
algunas variaciones de un mes a otro,
especialmente si ha estado bajo es-
irés ohas trasnochado mucho, afiade
H&B agsesorados por la doctora Daita.

TOMA MEDIDAS PARA LOS
DOLORES MEMSTRUALES.
Aungue no todas necesitamos tomar
analgésicos para nuestros periodos,
guienes sufren calambres menstrua-
les debven Bevar consigo analgésicos
coma ibuprofenc y paracetamal para
ayudar a conirolar ese dolor, sequn

HE&E,

5i tus periodos son tan dolorosos
gue ez0s medicamentos no son
ttiles, debes hablar con su médico,
para que te ofrezca asesoramiento
y tratamiento personalizados para
tus periodes doloroses e indague si
estas molestias estan provocadas por
alguna condicién de salud, apuntan.

REFUERZA TU APORTE DE HIERRO.
“5i te viene la regla mieniras estés de
vacaciones, dormir lo suficiente (T a
9 horas diarias) y alimentar fu cuerpo
con alimentos ricos en hierro (para
reemplazar el mineral gue puedes
perder debido al sangrado rmenstrual)
puade ayudarte a que te sientas mejor

mientras disfrutas de tu tiempo libre"
es otra de las recomendaciones de
HER avaladas por la doctora Shree
Dafta.

DESCARTA LOS MITOS SOBRE LA
NATACION.

Desde el Sistema de Salud de la
Universidad de Pennsylvania (Penn
Medicing), en Estados Unidos, des-
acreditan algunas falsas creencias
sobre la natacidn y la menstruacidn.
Aungue existen los mitos de que no
&5 sequro nadar durante |a regla y de
que no se pueden usar productos de
higiene femenina cuando se hacen
actividades acuaticas, estas creencias
no se coresponden con la realidad,
segun Penn Medicine.
Quizé ka toallita sanitaria (compraza)
no sea la mejor opcion, porgue absor-
berd agua hasta empaparse y puede
sor visibles a través del raje de bafio,
pero el tampdn es comado ¥ segurg,
teniende la precaucion de reempla-
zarlo al menos cada 4 2 8 horas o
con la frecuencia que recomiende el
rmiédico, afiaden.
Otro mito es que nadar empeora
los calambres menstruales, pero an
realidad la natacidn puede ayudar a
aliviarlos porque al hacer ejercicio,
&l cuerpo libera unas sustancias gue
actlian como analgésicos naturales
¥ brindan sensacidn de bienestar,
apuntan.

VIGILA TU HIDRATACION ¥ UTILIZA
PROTECTOR SOLAR.

Desde Penn Medicine también reco-
miendan llevar una botella de agua,
ya gue cuande estas en tu periodo
puedes ser mis propensa a la deshi-
dratacidn, debido a la flectuacion de
las hormonas estrogeno ¥ proges-
terona, lo que “significa que es mas
importante que nunca asegurarse de
beber lo suficiente™

Otro articulo que debes Nevar si vas
a nadar al aire libre es un protector
solar sin aceite, sobre todo si eres
propensa a suffrir brotes en |a piel,
ya que la luz solar y la menstruacion
pueden aymentar el riesgo de brotes
o agravar el acné, recomiendan.

MANTENTE EN MOVIMIENTL.
Aungue hacer ejercicio quiza sea lo
iltimo que querrias hacer, estando de
vacaciones y contu periodo, puede ser
beneficioso, siempre gue o hagas con
mioderacion, ya que ayudard a reducir

. N

tu hinchazdn y calambres, al mejorar
tu circulacion sanguinea, ademas de
reducir tu estrés y mejorar tu estado
de animo, aseguran los experios de
Live Football Tickets, LFT, (www.live-
foothalitickets. com).
"Incorpora algo de ejercicio a tus dias
de vacaciones. Mo tiene por qué ser
una actividad intensa: una simple
caminata larga también funcionara”,
sugieren desde esta plataforma.
“Fara nadar puedes wtilizar tampo-
nes, copas menstruales o bafiadores
menstruales, los cuales lucen como
cualquier ofro fraje de bafio, pero es-
tén disefados especificamente para
ahsarber la sangre menstrual y para

evitar posibles fugas”, aconsejan.

TEN EN CUENTA LA ROPA Y EL
TRAJE DE BANO.

"Revisa con detenimiento tu guarda-
fropa y piensa en la ropa que puedes
levar y con la que te sentiras comoda
sin sentirte cohibida, especialmente
durante los primeros dias de tu pe-
riodo. Quizd prefieras evitar cualquier
prenda de vestir blanca®, senalan
desde LFT.

“Elige un traje de bafio con el que te
sientas comoda y, para mayor tran-
quilidad, agrega a tu maleta un pareo
de playa”, afiaden.

HAITE CONSCIENTE DE LO QUE
COMES.
Aungue te sientas tentada a comer
alimentos que contengan mucha
azlicaro grasas saturadas, coma cho-
colate, pasteleria u otro tipo de dulce,
sera mejor evitarlos, porque pueden
aumentar la inflamacion corporal y
formentar los calambres menstruales,
sefialan desde LFT, quienes reco-
miendan comer frutas frescas, que
calman las ansias de dulce y aportan
nutrientes saludables.




