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¿Quieres reducir 
los síntomas de la 
endometriosis?
La endometriosis ocurre cuando los tejidos del 
interior del útero o (matriz) crecen en otras áreas 
del cuerpo. Los síntomas más frecuentes son: 
dolor, alteración en la frecuencia del periodo de la 
menstruación y posible infertilidad. Hay formas de 
tratar algunos de los síntomas de la 
endometriosis al realizar modificaciones en la 
dieta, en su estilo de vida y siguiendo las 
recomendaciones de su ginecólogo.

Se recomienda ser evaluada y dialogar con 
el ginecólogo alternativas de tratamiento, 
además de visitar la nutricionista para 
mayor información.

• Realice actividades físicas de forma
moderada, aumentando la producción
de endorfinas. Siendo esta una  hormona
que ayuda a disminuir el dolor; que puede
provocar la condición.

• Consuma alimentos ricos en omega 3,
como el pescado y la linaza. Estos pueden
tener un efecto antinflamatorio en el
cuerpo.

• Tome té de manzanilla, como otra opción
para el manejo del dolor.

• Reduzca los niveles de estrés, previniendo
el desequilibrio hormonal.

• Evalúe con su médico el uso de
analgésicos para controlar los cólicos y el
dolor que se pueda presentar.

• Visite a su ginecólogo para evaluar sus
síntomas y poder considerar  la terapia
hormonal que puede utilizar. Las terapias,
pueden prevenir que la endometriosis y sus
síntomas empeoren.
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