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Consejos para 
mantener una buena 
salud reproductiva 
y prevenir posibles 

problemas de fertilidad



Mantener una buena salud reproductiva es esencial 
para poder concebir y tener un embarazo saludable. 

A continuación, Libera Tu Salud te presenta algunos 
consejos para mantener tu sistema reproductivo en 

óptimas condiciones:

1.-  Haz ejercicio 
regularmente: 

 El ejercicio es fundamental para 
mantener un cuerpo saludable, 

incluyendo el sistema reproductivo. 
La actividad física regular, puede 
mejorar la calidad del esperma 

en los hombres y regular el ciclo 
menstrual en las mujeres.

2.- Mantén un peso 
saludable: 

Esta condición ocurre cuando 
el tejido que normalmente crece 

dentro del útero comienza a crecer 
fuera de él, lo que puede causar 

dolor y cicatrización. También 
puede causar problemas de 

fertilidad, por lo que es importante 
buscar tratamiento y manejar los 

síntomas.
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4.- Lleva una alimentación 
saludable: 

Una dieta rica en frutas, verduras, 
granos enteros y proteínas magras, 

puede ayudar a mejorar la salud 
reproductiva. Además, evita el consumo 

excesivo de cafeína y alcohol.

5.- No fumes: 
Fumar puede afectar la calidad del 

esperma y la fertilidad en las mujeres. 
Si fumas, considera dejar de hacerlo.

6.- Hazte revisiones 
médicas regulares: 

Es importante hacerse revisiones 
médicas regulares,  para detectar 

posibles problemas de salud 
reproductiva a tiempo. También es 
importante hablar con tu médico si 

tienes problemas para concebir.
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Siguiendo estos consejos, podrás mantener una buena salud 
reproductiva y prevenir posibles problemas de fertilidad. Si 

tienes problemas para concebir, Libera Tu Salud te recomienda 
hablar con tu médico de confianza, para obtener más 
información sobre posibles tratamientos y opciones.

3.- Evita el estrés: 
El estrés crónico puede afectar la fertilidad. 

Busca formas de reducir el estrés en tu vida, 
como la meditación, el yoga o la terapia.


