édVamos

a hablar
sobre

el ciclo
menstrual?



la pubertad

LA PUBERTAD ES EL
MOMENTO EN QUE TU
CUERPO PASA POR (JIUSINIe

EYEIED QUE TE PREPARAN
PARA LLEGAR A LA VIDA

ADULTA. A PUBERTAD DE
LAS NINAS GENERALMENTE
OCURRE ENTRE LOS 10'Y
LOS 14 ANOS. CADA UNAES
DIFERENTE Y NO HAY MEJOR
O PEOR MOMENTO.

los cambios

LOS CAMBIOS FISICOS QUE EMPEZARAS A NOTAR
SERAN LA SERAN LA SENIAL DE QUE YA LLEGO LA
PUBERTAD A TU VIDA:

CRECIMIENTO DE LOS SENOS;

LOS PEZONES RESALTAN;

TUS CADERAS SE ENSANCHAN;

14
14
14
14

APARECE PELO EN TUS AXILAS
Y ALREDEDOR DE TU PUBIS;

TU SILUETA ES MAS CURVILINEA;

TUS GENITALES OSCURECEN Y ENGROSAN;

EL FLUJO VAGINAL ES MUCHO MAS NOTORIO;
COMIENZA LA OVULACION,;

LLEGA EL PERIODO.

TUS CAMBIOS EXTERNOS ESTAN DIRECTAMENTE
RELACIONADOS CON LO QUE ESTA SUCEDIENDO EM
TU INTERIOR. TUS ORGANOS REPRODUCTIVOS ESTAN
PRESENTES DESDE QUE NACES, PERO SOLO HASTA LA
PUBERTAD ES CUANDO MADURAN POR COMPLETO.
COMIENZAN A MADURAR CUANDO EL CUERPO
PRODUCE UNA HORMONA LLAMADA ESTROGENO, LA
CUAL CONTROLA TU CICLO MENSTRUAL, TAMBIEN
CONOCIDO COMO TU PERIODO.




cOMmo
ocurre:

EL ENDOMETRIO
RECUBRE EL UTERO
POR DENTRO

TODOS LOS MESES, EL
UTERO SE PREPARA PARA
EL EMBARAZO, PARA
RECIBIR EL EMBRION

CUANDO NO OCURRE
EL EMBARAZO, EL
ENDOMETRIO SE SUELTA,
Y LA MUJER TIENE SU
PERIODO




EL FLUJO
menstrual

suele durar de 3 a 8 dias. Empieza con
un sangrado de color oscuro, se va
volviendo rojo y, al final, vuelve a tener
un foNo OScuro.

UTERO
TROMPAS

|—< OVARIO

:|— VAGINA

FLUJO MENSTRUAL

CUELLO DEL UTERO

ENDOMETRIO
ENGROSADO
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¢SABIAS QUE EL PRIMER PERIODO
SE DENOMINA MENARQUIA?

iAsi es! Después del primer sangrado, el
periodo te vendrd hasta mas o menos los 50
anos, que es cuando ocurre la menopausia
y deja de venirte.

Cuando te viene el primer periodo, sientes

que este marca una fase importante de tu ciclo
y de tu vida. Por eso, es importante conocerlo

y respetarlo.

De la menarquia a la menopausia es muy
probable que te venga el periodo todos los
meses, al menos que estés embarazada o
amamantando. Si por otros motivos no te viene,
debes consultar a un ginecoélogo: es probable
que alglin cambio hormonal esté provocando
esa inferrupcion.
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periddicamente es muy importante para que
tu salud ginecoldgica esté al dia. Si tienes
dudas de cémo llegar hasta un especialistq,
pidele ayuda a tu mama@, a tu papd, a una
profesora o a algdn adulto en quién confies.

SpICPS?
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mucho GUSTO,

iSOY TU CICLO MENSTRUAL!

EL CICLO
MENSTRUAL
REGULAR DURA
ENTRE 28 Y 30
DIAS, Y SE DIVIDE
EN TRES FASES.

La primera fase empieza el primer dia del
periodo y dura entre 3y 8 dias, cuando

el endometrio y el foliculo empiezan a
desarrollarse nuevamente.

Luego viene la fase de ovulacion, cuando
el 6vulo madura y la mujer est@ mas fértil.

La dltima es la fase latea, que dura
aproximadamente 14 dias, cuando el

Utero se prepara para acomodar el 6vulo
fecundado. Si el 6vulo no ha sido fecundado,
te viene el periodo y el ciclo empieza
nuevamente.

=2

SINTOMAS -

DURANTE EL CICLO -

Algunos dias antes de
comenzar el flujo, los
cambios hormonales
pueden provocar varios
sinfomas fisicos y
emocionales. Los mas
comunes son pechos

y abdomen hinchados,
mucho apetito o falta
de apetito, acné y dolor
de cabeza. Ademdas, es
normal que te sientas
friste o tengas ganas
de llorar, estés molesta,
cansaday ansiosa.

Cuando te viene el
periodo esos sinftomas
pasan. Pero es comuan
sentir colicos, tener una
sensacion de peso enla
barrigay en la espalda,
sentirte cansaday con
ganas de ir al bano con
mas frecuencia. Todo ello
es provocado por el flujo.

ES EL SINDROME

PREMENSTRUAL
(SPM).

Es comun también
sentir un dolor
abdominal en la fase
de ovulacioén, enla
mitad del ciclo. No
es coincidencia que
esa molestia reciba
el nombre de “dolor
intermenstrual”.

Pero también es normal
no sentir ni dolor, ni
molestia ni cambios
corporales. Al final,
cada mujer es Unica

y cada cuerpo es
diferente.
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DURANTE EL PERIODO

En cada ciclo menstrual, pierdes de B—
30 a 50 ml de sangre. El volumen no es =
tanto... Puedes ir a la escuela (incluso
alas clases de educacion fisica), al
gimnasio, al cine, a tomar helado...

En fin, puedes ir adénde quieras,
incluso ala playay ala piscina.

CUANTO MAS CONOCES TU CUERPO Y MAS
ATENTA ESTAS A TU CICLO, MEJOR ADAPTAS TU
RUTINA A ESOS CAMBIOS. Y, PRINCIPALMENTE,
NO TE OBSESIONAS CON LAS MOLESTIAS, YA QUE
APRENDES POR QUE ESTAS SURGEN Y RECUERDAS
QUE RAPIDAMENTE DESAPARECEN. NO TE QUEDES
CON DUDAS.

charla

SOBRE EL PERIODO CON TUS AMIGAS O
FAMILIARES; BUSCA CONOCIMIENTO SOBRE
ALGO QUE ES NATURAL DE TU CUERPO.

LO MAS IMPORTANTE ES MANTENER LA

HIGIENE INTIMA USANDO UN PRODUCTO
7z QUE ABSORBA O RECOLECTE LA SANGRE.
A

Tienes varias opciones: N

La mas conocida es la toalla femeninag, que se
adapta facilmente a las mujeres de diferentes j |
1/

complexiones y es muy facil de usar.

Otra opcidén es el tampdn, que se infroduce en el
canal vaginal y te asegura proteccion y te da libertad
para realizar cualquier actividad, incluso nadar.

Las toallas femeninas reutilizables (de

copa menstrual son otras opciones.

Dﬁ( tela), la ropa interior absorbente y la

Ah,y también tienes los protectores
diarios, que son una buena opcién cuando el flujo
estd empezando o terminando. Ademdas: pueden ser
una excelente opcidn para el dia a dia, asi te sentis
fresca todo el dia.

Cada mujer se adapta mejor ofSlgRiloleXe[=}

producto. O usa varios de ellos, optando
por el mas adecuado en cada situacion.
La eleccidn es de la mujer, que debe
sentirse comoda, protegida y segura con
el producto elegido.



iCuidate y
CUENTe COomn
NOSOTTAS)!

COMPARTA ESTE MATERIAL.
PUES JUNTAS, PODEMOS DIVULGAR MAS

INFORMACION SOBRE EL PERIODO.




