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Cuidado Menstrual
Ayurvedico

Rajasvalad - Niyama

Desde la perspectiva ayurvédica, la menstruacion es un momento
muy especial en la vida cotidiana de todas las mujeres, ya que
constituye un momento de limpieza de nuestro cuerpo y también
una forma de mantener la salud sexual-reproductiva en armonia.

Aqui te presentamos las principales recomendaciones de la
medicina ancestral del Ayurveda sobre la menstruacion.




Sigue las siguientes recomendaciones especialmente
durante los primeros 3 dias de descamacion endometrial:

Mantente en reposo, tranquila y en un ambiente
agradable

El cansancio y las emociones fuertes pueden impedir una
correcta descamacion, una mente en paz favorecera la
limpieza corporal. Ayurveda te recomienda que, en lo posible,
siempre descanses en casa durante estos dias.

Evitar ducharse y lavarse el pelo

Enlos dias de limpieza del cuerpo, la ducha puede afectar
negativamente la apertura de canales necesaria para que se
eliminen los fluidos en exceso del cuerpo. Ademas, se
recomienda que uses agua tibia para cualquier otro proposito
(lavado de manos, higiene local, etc.).

Alimentacioén liviana, tibia y fresca

Para ayudar a cuidar del cuerpo la alimentacion debe ser
liviana, evitando todos los alimentos pesados, industrialmente
procesados, que aumenten la produccion de mucosidad y/o
generen constipacion.

Beber agua hervida tibia

El agua fria disminuye la circulacion en el cuerpo, por lo que se
recomienda diariamente hervir agua, dejarla en un termoy
beberla tibia segun la sed que el cuerpo presente.
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Evitar depilarse y cortarse las uiias

En todos los tratamientos de limpieza ayurvédicos, se
recomienda que no te cortes el pelo, te depiles o te cortes las
ufias, para dejar que el cuerpo complete su funcion de
limpieza.

No usar aceites, cremas o productos sobre la piel

En los dias de menstruacion es importante mantener todos los
poros de la piel abiertos ya que por ahi se eliminaran los
fluidos excesivos del cuerpo. Por eso debes evitar todos los
productos que van en la piel como bases, aceites, cremas o
magquillaje en general.

Evita la actividad fisica

No es recomendada la actividad fisica durante los dias de
menstruacion ya que debemos direccionar toda nuestra
energia para la limpieza fisica y mental.

Evitar tener relaciones sexuales

Durante las relaciones sexuales pueden existir contracciones
del Gtero, el cérvix y la vagina, lo que puede impedir el
sangrado adecuado.

Cuida de exponerte a climas intensos

Es importante que el lugar donde estés no esté expuesto a
exceso de calor, frio, viento o polvo, ya que los factores
climaticos intensos también pueden afectar la menstruacion.
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Después de la menstruacion:

El cuarto dia desde el comienzo del sangrado o
simplemente cuando dejes de sangrar, se
recomienda que tomes un bafio ritualistico, realices
tus oraciones y ya puedes realizar tu vida normal.

Tu organismo te agradece por darle este espacio
para su limpieza que, sin duda, te traera muchos
beneficios para tu salud y bienestar.
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Este material es parte del Diplomado de Fertilidad y Embarazo de
la escuela Ayurvida, Chile.
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