Jemmex’
GUIA MENSTRUAL

para mane er ef estrés,
(a ansiedad Y el dojor heMTrqa(
en | enforne [aberal. X




a veces tener la
menstruacién en medio
de los compromisos

laborales se siente como '\
un trabajo adicional...
iNecesitamos una guia
para sobrellevarlo todo

en esos dias tan
complejos!

isTa para aprender mas de Ti misma
Y de cémo sosTener a oTras en Ty
entornoe (abera(?
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POR QUE NOS GENERA
TANTO ESTRES 5%
EN EL TRABAJO?

35

SENTIR

la obligacién de ir a

trabajar a pesar del L

dolor severo por
miedo a ser juzgadas de bafos privados,
por falta de politicas limpios o con

de IlcenC'f] contenedores para
menstrual”.
desechos.

EL DOLOR .JURNOS

intenso (dismenorrea) ige eassdggsg'gvggd
y la fatiga afectan la P hidrat
funcién cognitiva para hidratacion e

temporalmente. descanso.

EL ESTRES A

de tener que ocultar
productos menstruales
o disimular el malestar
para no parecer "débil”
o "emocional”.



EL ESTRES *

LABORAL ACTIVA

el Eje HPA (eje hipotalamo -hipéfisis
-suprarrenal), que es el sistema que usa
nuestro cuerpo para manejar el estrés.

Es como un puente de comunicacioén entre el
cerebro y las glandulas suprarrenales, que son
las encargadas de liberar el cortisol, la

hormona del estrés.
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EL ESTRES LABORAL
PUEDE CAUSAR
EN TU CUERPO?

Ciclos irre?.q(qre:
o retrases.

Aymento de (a sensibifidad
of defor (presTag.landinas).

Ag.ravamiento de

lox :hToqu de( Sindrome

Premenstryal (SPM).
N
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MINIMIZAR EL IMPACTO
TRABAJO CUERPO

Mane yor [a ansiedad
en (a oficine.
+ RESPIRACION

discreta: Ejercicio
4-7-8. Aspira 4
segundos, sostén el
aire 7 segundos y
exhalar 8 segundos.
Repite al menos 5
veces para oxigenarte.

4+ PLANIFICACION

del flujo de trabajo:
Trata de programar H N
tareas de alta demanda
cognitiva en la fase
folicular post regla y
tareas mas mecdnicas o
administrativas durante
la fase menstrual.




A(ivio de[ Dofor
Dismenorrea)

Ty FEMMEX de siemprre
es afivie RAPIDO ¢ EFECTivO *
para cada Tipe de dofor.
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ESTA GUIA
MENSTRUAL ES
CORTESIA DE:

femme/l/tm
fem fme&c@




