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ES PARA TI?

SPM esta disenado para mujeres que:

Presentan cambios emocionales antes de la menstruacion.
Sufren de colicos menstruales, inflamacion o retencion de
liquidos.

Tienen problemas para dormir o se sienten ansiosas en la fase
premenstrual.

Experimentan digestion lenta, pesadez abdominal o malestar
Intestinal ciclico.

BENEFICIOS:

Reduce cambios de humor y estabiliza el estado emocional.
Disminuye cdlicos, inflamacion y retencion de liquidos.

Mejora el sueno y brinda proteccion antioxidante.

Promueve una mejor digestion y reduce el estrés.

Disminuye los sangrados irregulares.

Mejora el dolor mamario asociado al periodo menstrual
(mastodinia).



GRACIAS POR
CONFIAR e

Creemos que tu salud hormonal merece atencidon, claridad vy
soluciones reales. Este producto fue desarrollado con ciencia,
intencidon y un compromiso profundo con tu bienestar. Si estas
leyendo esto, es porque estas dando un paso valiente hacia una
vida mas consciente, mas conectada contigo misma y mejor
Informada sobre |lo que ocurre en tu cuerpo.

;COMO TOMARLO?

e Tomar 1 capsula al dia, en especial durante los 14 dias previos al
Inicio del periodo menstrual.

e Frasco con 30 capsulas (30 porciones).

e Se recomienda Iiniciar en fase |Utea y continuar durante al
menos 3 ciclos menstruales.

e No suspender abruptamente sin indicacion médica.



ENTENDIENDO EL SPM

QUE ES?

El SPM (Sindrome Premenstrual) es una condiciéon clinica
reconocida que engloba mas de 150 posibles sintomas fisicos,
emocionales y conductuales que aparecen durante la fase lGtea
del ciclo menstrual, es decir, los 10 a 14 dias previos a la
menstruacion. Entre los mas comunes se encuentran la
irritabilidad, los cambios bruscos de animo, los colicos, la
sensibilidad mamaria, la retencion de liguidos, el insomnio, el
estrenimiento o la inflamacion abdominal.

Durante esta etapa, el cuerpo atraviesa una serie de
fluctuaciones hormonales y neuroquimicas: disminuyen los
niveles de estrogeno y progesterona, se altera la produccion de
serotonina y dopamina, se incrementa la inflamacion sistémica, y la
sensibilidad del sistema nervioso central se vuelve mas alta. Estas
variaciones no solo afectan al sistema reproductivo, sino también
al estado de animo, la energia, el suefo y la digestion.
Comprender esto es clave para poder intervenir con tratamientos
que apoyen tu fisiologia en lugar de ignorarla.

¢ Qué es SPM?

SPM es un tratamiento natural formulado para acompanar a tu
cuerpo en esta fase critica del ciclo. Su objetivo es modular la
actividad hormonal, estabilizar los neurotransmisores, reducir la
inflamacion y mejorar la calidad del sueho, la digestion y el
estado emocional. Estd compuesto por ingredientes botanicos,
vitaminas neuroactivas y melatonina, todos respaldados por
evidencia cientifica.



SABIAS QUE?

Estudios estiman gue hasta el 80% de las mujeres en edad fértil
presentan al menos un sintoma significativo de SPM en cada
ciclo, y cerca del 30% reporta sintomas que afectan directamente
su calidad de vida. Esta condicion puede alterar el rendimiento
académico, la vida laboral, el descanso nocturno y las relaciones
personales. En su forma mas intensa (como el trastorno disforico
premenstrual), puede asociarse incluso con ansiedad severa o
depresion.

En lugar de suprimir los sintomas con soluciones aisladas o
momentaneas, la ciencia actual propone un enfoque multifactorial
que considere la complejidad hormonal, neuroldgica, digestiva e
inflamatoria del cuerpo femenino. SPM responde a esa necesidad:
un acompanamiento preventivo y restaurador que se adapta a tu
biologia ciclica.

. Qué dicen los estudios recientes?

e Un metaanalisis de 2023 (Zhou et al.) encontrd que los extractos
de Vitex agnus-castus y melatonina son de los ingredientes
naturales mas eficaces para el tratamiento del SPM moderado a
severo.

e La deficiencia de vitamina B6 se ha relacionado con mayor
severidad emocional y aumento en la prolactina.

e Mujeres con disbiosis intestinal o sindrome de intestino irritable
reportan sintomas de SPM mas intensos (Shin et al.,, 2022).




TAMANO DE PORCION: 1 CAPSULA | 30 PORCIONES POR FRASCO

INGREDIENTES

Dong Quai (Angélica sinensis) - Conocido como el “ginseng
femenino”. Tiene efecto antiespasmaddico, antiinflamatorio vy
vasodilatador. Relaja la musculatura uterina, aliviando los cdlicos
menstruales. Favorece la circulacion pélvica, ayuda a reducir la
hinchazdén y mejora la oxigenacion de tejidos en fase premenstrual.
Toronjil (Melissa officinalis) - Planta con efectos relajantes sobre el
sistema nervioso y digestivo. Favorece |la digestion cuando esta se
ve afectada por el estrés hormonal. Disminuye l|la tension
abdominal, los gases y mejora la calidad del sueno.

Sauzgatillo (Vitex agnus-castus) - Ayuda a estabilizar el eje
hormonal a través de la modulacion de dopamina. Contribuye a
reducir la irritabilidad, la tristeza, la ansiedad y otros sintomas
emocionales del SPM relacionados con el desequilibrio
neuroendocrino. También actua indirectamente sobre |la prolactinag,
mejorando el control de |la retencidn de liquidos.

Vitamina B6 (Piridoxina) - Fundamental para la produccién de
serotonina y dopamina. Ayuda a estabilizar el estado de animo,
reduce la ansiedad y mejora la respuesta emocional en mujeres con
SPM. También ha demostrado disminuir antojos vy fatiga
relacionados con la fase |Utea.

Melatonina -Neurohormona natural gue regula el ciclo suefo-
vigilia. Sus niveles suelen disminuir en mujeres con SPM, lo que
contribuye al insomnio o sueno fragmentado. Suplementar
melatonina ayuda a dormir profundamente sin los efectos
secundarios de los somniferos convencionales.

Celulosa microcristalina - Excipiente inerte que no tiene accidn
terapéutica, utilizado para facilitar la formulacion de |la capsula.

MELATONINA

)
-

VITAMINA B6 TORONIJIL




LO QUE TODA MUJER DEBERIA SABER.

ENTENDIENDO A
FONDO EL SPM:

1. Cambios de humor y neurotransmisores: ¢por qué las
emociones fluctuan?

Durante |a fase [Utea del ciclo menstrual, los niveles de estrégeno y
progesterona disminuyen rapidamente. Esta caida hormonal afecta
directamente |a produccidon de neurotransmisores como
serotonina, dopamina, GABA y noradrenalina, fundamentales para
regular el estado de animo, el apetito, el sueno y la respuesta al
estrés. Cuando estos sistemas se alteran, muchas mujeres pueden
experimentar irritabilidad, ansiedad, tristeza, antojos de azucar o
una desconexion emocional dificil de explicar.

Esto no solo se debe al desequilibrio hormonal, sino también a una
disfuncion dopaminérgica que puede elevar los niveles de
prolactina, intensificando los sintomas emocionales. Si ademas
existe una deficiencia de vitamina B6, |la sintesis de serotonina se ve
comprometida, exacerbando aun mas el malestar.

Dato cientifico:

e El Sauzgatillo actUa sobre los receptores dopaminérgicos D2,
Inhibiendo la secrecion de prolactina en la hipodfisis y mejorando
el estado de animo, la ansiedad y la tensidn mamaria
(Schellenberg et al,, 2012; Cerqueira et al., 2017).

e La vitamina B6 es esencial en la conversion de triptéfano a
serotonina; su deficiencia se ha asociado directamente con
sintomas emocionales en mujeres con SPM (Miller, 2008).

¢cComo ayuda SPM?

e Vitamina B6: estabiliza el estado emocional y reduce la
ansiedad.

e Sauzgatillo: regula la prolactina y mejora los sintomas
neuroendocrinos.

e Melatonina: promueve un suefno reparador y disminuye la
ansiedad nocturna.



LO QUE TODA MUJER DEBERIA SABER.

ENTENDIENDO A
FONDO EL SPM:

2. Colicos, dolor e hipersensibilidad: ¢qué los provoca
realmente?

Durante la menstruacion, el Utero se contrae para eliminar el
endometrio. Estas  contracciones  son provocadas por
prostaglandinas, compuestos inflamatorios que incrementan Ia
sensibilidad al dolor y que se producen en exceso en muchas
mujeres con SPM. Cuando su concentracion es elevada, las
contracciones se intensifican, generando cdlicos menstruales
severos, dolor pélvico e incluso sintomas digestivos como nauseas o
Inflamacion. Esto no es solo un sintoma aislado: durante la fase
|Utea el sistema nervioso central también se vuelve mas sensible a
los estimulos, lo que amplifica la percepcion del dolor fisico y
digestivo. Por eso, intervenir desde el origen de estas respuestas es
clave para aliviar el malestar.

Dato cientifico:
 El Dong Quai contiene compuestos con accion antiespasmodica y
antiinflamatoria que ayudan a relajar la musculatura uterina vy
mejorar la circulacion pélvica (Consolini, 2013; Kim et al., 2013).
e El dcido rosmarinico del Toronjil actla sobre el musculo liso
digestivo y uterino, reduciendo los espasmos (Kennedy et al,
2003).

¢cComo ayuda SPM?
e Dong Quai: alivia los célicos y mejora la oxigenaciéon pélvica.
e Toronjil: reduce las contracciones y calma la digestion alterada.
e Sauzgatillo: modula la percepcidon del dolor via sistema
dopaminérgico.
A diferencia de soluciones sintomaticas, SPM actua de forma
progresiva sobre el eje neuroendocrino-digestivo, ayudando a tu
cuerpo a regularse mes con mes.




LO QUE TODA MUJER DEBERIA SABER.

ENTENDIENDO A
FONDO EL SPM:

3. Hinchazoén, digestion lenta y retencion: ;qué esta pasando en
tu cuerpo?

Esa sensacion de pesadez, vientre inflamado o ropa que no ajusta
Igual es mas comun de lo que parece durante la fase premenstrual.
No es un simple problema digestivo: es una manifestacion del
desequilibrio hormonal que ocurre en esta fase. El aumento de
prolactina interfiere con la excrecion renal de sodio y agua,
provocando retencion de liguidos. A su vez, la caida de
progesterona reduce la motilidad intestinal, generando gases,
estrenimiento e inflamacién abdominal.

Abordar este tipo de sintomas implica mucho mas que tomar un
digestivo. Se necesita intervenir en el eje hormonal que los origina.

Dato cientifico:

e El Sauzgatillo ha demostrado reducir los niveles de prolactina
gracias a su accion dopaminérgica, lo que mejora la retencidon
de liquidos, el insomnio y la congestion corporal (Schellenberg
et al,, 2012).

e El Dong Quai actua como tdénico circulatorio pélvico, y el
Toronjil mejora la motilidad intestinal y reduce la inflamacion
digestiva (Consolini, 2013; Kennedy et al., 2003).

¢cComo ayuda SPM?

e Sauzgatillo: regula la prolactina y previene la retencidon de
liguidos.

e Dong Quai: favorece la circulacion periférica y reduce la
congestion abdominal.

e Toronjil: mejora la digestion y disminuye la inflamacion
Intestinal.

SPM interviene en todo el eje hormonal-digestivo, no solo en el
sintoma visible.




LO QUE TODA MUJER DEBERIA SABER.

ENTENDIENDO A
FONDO EL SPM:

4. Cuando el malestar ya no es “normal”: ;codmo reconocer
senales de alerta?

Aunqgue el SPM es una condicidon comun, eso no significa que deba
normalizarse ni dejarse sin tratamiento. En algunos casos, sus
sintomas alcanzan tal intensidad que afectan la vida diaria. Esto
puede indicar la presencia de un Trastorno Disforico Premenstrual
(TDPM), una forma clinica mas severa que requiere atencidon
médica especializada.

Senales de alerta para consultar al médico:
e Ansiedad intensa o pensamientos negativos ciclicos antes del
periodo.
e Tristeza profunda o llanto sin causa aparente.
e Dificultad para trabajar, concentrarse o mantener relaciones
antes de menstruar.

¢Como ayuda SPM?

e SPM fue disenado para actuar desde el origen de estos
desajustes, no solo cuando el malestar ya estalld. Su formula
integral combina extractos herbales, vitaminas neuroactivas y
melatonina para equilibrar el cuerpo en cada fase del ciclo,
apoyando no solo el alivio, sino la prevencion.

El SPM no es una exageracidon ni una Iinvencion: es una
manifestacion compleja del cuerpo femenino que merece
comprension y acompahamiento.

En AURAH, creemos que aliviarlo no es callarlo, sino entenderlo y
cuidarlo desde su raiz.




FAQ - SPM

PREGUNTAS
FRECUENTES

e (:Cuando empiezo a sentir cambios?

o Muchas mujeres notan mejoras desde el primer mes,
especialmente en el sueno o la digestion. Sin embargo, el efecto
completo suele observarse después de 2 a 3 ciclos de uso
continuo. La constancia es clave.

e ¢(Puedo usarlo si tomo anticonceptivos?

o El sauzgatillo puede interferir con algunos tratamientos
hormonales, por lo que se recomienda consultar con tu medico
antes de combinarlo con anticonceptivos orales o implantes
hormonales.

e ¢Lo puedo tomar todo el mes?

o Si. Aungque SPM fue disehado originalmente para actuar de
forma intensiva durante la fase |Utea (los 14 dias antes de tu
menstruacion), su formulacion permite el uso diario continuo. La
toma durante todo el mes puede ayudar a preparar tu cuerpo
desde el inicio del ciclo, estabilizando de forma progresiva tu eje
hormonal, reduciendo sintomas anticipados y mejorando la
adaptacion del sistema nervioso y digestivo. Cada frasco contiene
30 capsulas, pensadas para acompanarte durante todo tu ciclo.
Consulta a tu médico si tienes dudas especificas sobre tu caso.

e :Qué pasa si olvido una dosis?

o No te preocupes. No tomes dosis dobles. Continda normalmente
al dia siguiente. La mejora viene con el uso continuo, NoO con
tomar mas cantidad.

e ¢Puedo combinarlo con otros productos de AURAH?

o Si. SPM es compatible con FLOW+, para mejorar digestion vy
reduccion de inflamacion, o con META si tienes fatiga
postprandial o deseas mejorar tu metabolismo.



COMPLEMENTO PARA TU MEJOR VERSION.

CONSEJOS DE USO
COMPLEMENTARIOS

Pequenos cambios en tu rutina pueden ayudarte a sentir mejoras
mas profundas y duraderas. Aqui algunos consejos que potencian
el efecto de SPM:

e Hidratacion constante: Bebe suficiente agua a lo largo del dia
para apoyar la eliminacion de toxinas y reducir la retencion de
liquidos.

e Alimentacion antiinflamatoria: Prefiere frutas, verduras,
semillas y alimentos integrales. Disminuir azucares y harinas
refinadas puede ayudarte a sentirte menos inflamada.

e Movimiento consciente: Caminar, hacer yoga o practicar
estiramientos suaves puede mejorar la circulacion, aliviar cdlicos,
asi como reducir el cansancio y la ansiedad.

 Rutinas de descanso: Dormir bien es fundamental. Intenta
crear un ambiente tranquilo antes de dormir, sin pantallas, con
luz tenue y respiracion profunda.

e Apoyo emocional: Registrar tus sintomas o emociones en un
diario puede ayudarte a reconocer patrones y reconectar
contigo.

Tu salud hormonal es una dimensidén clave de tu bienestar integral.
Abordarla de forma informada, intencional y con productos basados
en ciencia puede marcar una diferencia profunda en coémo vives tu
ciclo cada mes.
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En AURAH creemos que cuando entiendes lo
que ocurre en tu cuerpo, puedes tomar
mejores decisiones para cuidarlo. Gracias por
confiar en nosotras. Estamos aqui para
acompanarte en cada fase de tu proceso.

 Aconservar la integridad de la bamei- |
-+ 1disminuir gases y distensién abda
-+ 1mejorar I calidad de la piel y el ali.

b funcién inmunalégica.




