Sindrome de Ovario Poliquistico

El Sindrome de Ovario Poliquistico (SOP) es un desorden hormonal
comun en mujeres de edad reproductiva. Mujeres con SOP tienen un

MOVIMIENTO DIARIO exceso de hormonas masculinas, también conocidas como
30 minutos de ejercicio diario puede andrégenos. Esto causa irregularidad en la ovulacion y en el periodo.
mejorar la pérdida de peso, regular el ciclo Los sintomas incluyen:

menstrual y mejorar niveles de azlcar en « Periodos irresulares
sangre. jCualquier forma de movimiento g
cuental Intenta los siguientes ejercicios: * Exceso de vello en la cara, espalda y/o pecho

e Pérdida de cabello

Jardineria * Acne
Senderismo e Aumento de peso
o Caminar PLATILLOS SANOS INTEGRALES * Resistencia a la insulina
. Y SIN PROCESAR (dificultad en la regulacion de
Baile glucosa en sangre)
Ciclismo Debido al hecho de que las mujeres con L . .
SOP tienen un mayor riesgo de azlcar en Algunas complicaciones pueden incluir:
Yoga sangre elevada y aumento de peso, es e Infertilidad
Natacion importante saber cudndo y qué comer. « Diabetes gestacional o tipo Il
Escaleras

* Sindrome metabdlico
e Cancer o sangrado uterino

e Depresion, ansiedad, trastornos
alimenticios

SUENO REGULAR Y REPARADOR + Apnea del suefio

Una adecuada higiene de sueno es

importante para el control de peso y niveles : QUE COM ER

de azlcar en sangre.

Evita tomar siestas durante el dia, ingerir
cafeina y alcohol tarde y uso nocturno de
tecnologia. Mantén horarios de dormiry
levantarse regulares con 7-9 horas de sueno
cada noche.

i,Sabias q “ét, Mujeres con SOP tienen un

mayor riesgo de presentar
Apnea Obstructiva del Sueno.

AOS provoca interrupciones en el sueno debido al cierre de las
vias respiratorias y la reduccion del flujo de aire en el cuerpo.

Si tienes
preocupaciones o
preguntas sobre tu
salud o sintomas de

A pesar de que roncar puede ser un indicador de AOS, puedes
tener AOS aunque no ronques.

Mujeres con SOP y AOS pueden tener niveles mas altos de
SQP,.contacta atu azlcar en sangre y colesterol. Esto puede incrementar el
medico. \ riesgo de diabetes y enfermedad cardiovascular. Tratamiento
de la apnea del sueno puede mejorar los resultados y
aumentar la calidad de vida.
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