MI primera
menstruacion

iniciativa
ella puede
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Hablemos
claro: tener
tu periodo
menstrual

avergonzarte.

Es una parte completamente
natural de la vida.




- Hay algunas sefnales que indican que pronto
~~~  tendrds tu primera menstruacion. f

Crecimiento
de vello

en el area
pubicay en
las axilas.

Sensacion de :
inflamacion y dolor en emocionales, que
el Grea del estébmago Incluyen desde

o la parte inferior de la irritabilidad hasta
espalda. Estos son los tnisteza.
denominados «colicos

menstruales».

Flujo vaginal blanco

(es una mucosidad blancuzca
que sale de la vagina. No te
preocupes si lo ves en fu

ropa interior).

Cambios




6\ Qs Tu ciclo menstrual

'9 comienza

A .
cuando te viene
el periodo.

Guia de

Uno de tus ovarios
libera un dvulo vy el
recubrimiento interno

un ciclo
menSTruql geCIrL’;Ts;cs comienza
fipico de

P od —
28 dias: L

5 q Si el dvulo no estd fertilizado, el tejido que recubre
N2 52 elinterior del Gtero seguird aumentando hasta que

se produzca una caida repentina en los niveles
hormonales. Entonces, el tejido se desprenderd

y comenzard un nuevo periodo menstrual.

o

Sintomas Del
Ciclo Menstrual

Unos dias antes de que comience
tu periodo, es probable que sientas
dolor o mayor sensibilidad en los
senos o el abdomen. Es posible que
tengas acng, sientas cansancio

o tengas ganas de ir al bano con
mayor frecuencia. Todo esto estd
relacionado con tu ciclo menstrual.

Sin embargo, también es posible que
te sientas igual que siempre.

Quizas no suene glamoroso

o divertido, pero tener periodos
menstruales significa que puedes
crear vida.




Menstruacion:

Ciclo Menstrual:

Utero:

Ovario:

Ovulo:
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Signos De La
Pubertad En Las

Chicas:

Mayor sensacidn de cansancio.

Aumento de peso vy altura.

Crecimiento de los senos.

Cambios
emocionales

(p. €], soledad,

AcCné.

Las caderas
se ensanchan

Comienza a desarrollarse la
atraccion y curiosidad sexual.

enamoramiento,

deseode y Se acentuan

iIndependencia,

inhibicion). las curvas del
cuerpo.

Crecimiento El sudor

de vello vy el olor

en la zona corporal se

pubicay en vuelven mas

las axilas. NOTOrioS.

Necesidad de independencia
de |los padres.




Durante
tu periodo:

Si bien el cuidado personal siempre es
Importante, debes prestarle aiin mas atencion
cuando tienes tu periodo.

Banate regularmente y limpia tu drea genital con
agua de forma delicada.

Evita utilizar jabon, ya que la piel es muy sensible
y podria irritarse.

Utiliza un producto para absorber o recolectar la
sangre de la menstruacion.

Recuerda cambiar el producto que elijjas cuando
transcurra el plazo recomendado para evitar
manchas, olores o el desarrollo de bacterias.



Productos
que puedes
usar durante
el periodo

El producto que elijas utilizar
depende solamente de ti.
Diferentes personas prefieren
diferentes productos, y puedes
utilizar una variedad de productos
segln la ocasion. Es tu decision.
Tan solo aseglrate de elegir
productos que te resulten
comodos y te den seguridad.

TOALLAS FEMENINAS

Las toallas femeninas son el producto mas
usado durante el periodo, y existen muchos
tipos diferentes. Varian en grosor, nivel de

absorcion y longitud, pero todas se adhieren
a tu ropa interior para mantenerse en su
lugar mientras absorben el flujo menstrual.

Tollas femeninas nocturnas:

Estas son las toallas mas largas y con mayor
capacidad de absorcion. Son mas largas

en la parte de atrds para brindarte mayor
proteccion cuando estds acostada. Se
recomienda cambiar las toallas femeninas
cada cinco o seis horas, pero en realidad
depende de la cantidad de flujo que tengas.

Protectores diarios:

Estas toallas femeninas son mucho mas
pequenas y delgadas que las nocturnas. Son
una excelente opcion para los dias en los
que el flujo menstrual disminuye cerca del

fin de tu periodo, o para el flujo diario regular.
Frecuencia de cambio: Se recomienda
cambiar los protectores cada tres o cuatro
horas, segun el flujo.

Tampones:

Los tfampones se insertan en la vagina para absorber |a
sangre menstrual. Al igual gue las toallas femeninas, vienen en
distintos tamanos. La eleccidn del tamano se relaciona con

el flujo de sangre y no tiene nada que ver con el tamano de

la vagina. Los médicos recomiendan usar los fampones con
el menor nivel de absorcidn necesario para tus necesidades
personales y cambiarlo regularmente. Frecuencia de cambio:
Se recomienda cambiarlo cada cinco o seis horas.

Ropa Interior Reutilizable Apta Para El Periodo

La ropa interior apta para el periodo menstrual es un
producto reutilizable compuesto por varias capas de una
tela especial que evita filtraciones que puedan manchar
tu ropa. Frecuencia de cambio: Se recomienda cambiarla
cada cinco O seis horas.

Copas Menstruales

Una copa menstrual es un recipiente reutilizable hecho de
goma o silicona que se utiliza durante el periodo. Es una copa
con forma de campana peqguena y flexible que se intfroduce en
la vagina para recolectar el flujo menstrual. Segin la cantidad
de flujo, puedes llevar puesta una copa menstrual hasta
por 12 horas.



¢Es la sangre menstrual
distinta de la sangre
regular?

| a sangre menstrual no es diferente de
a sangre regular. Es sangre que sale de
a vagina.

¢Es verdad que no

se pueden tomar
medicamentos durante
el periodo?

Si estds con el periodo y necesitas
tomar un medicamento, deberias
consultar con tu médico.

¢Puedes ir al bano
mientras usas un
tampon?

Si, puedes ir al bano con un fampon
puesto. La orina sale por la uretra, y el
tampon se introduce en la vagina, dos
partes separadas de tu cuerpo.

ade e
SR (cilte el 4| puede demorar
nDeriodg tu peﬁOdO?

el elevado Un resfrio no demorard
de estré oXeo tu periodo, pero una
emocional puede enfermedad grave
genero otraso € podria alterar tu ciclo.

DSl 10OUC

“regunias

L
frecuentes:

¢Perderas tu virginidad
por usar un tampon?

N\ [o}

¢Cudnta sangre
perderdas?

Durante un periodo promedio,
perderds de dos a seis cucharadas
de sangre, segun tu flujo. Una
pérdida de sangre de esta magnitud
no es peligrosa.

¢Tener unresfrio

periodo?

¢Puedes nadar mientras tienes el

Si, puedes nadar, solo tienes que usar un tampon.
Si estd puesto correctamente, no se saldrd. Y, no te
preocupes, no te atacard ningun tiburdn solo porque
estds con el periodo mientras nadas en el océano.
(Es un viejo mito sobre la menstruacion).

¢El periodo se
detiene mientras te
banas?

El periodo no se detiene
mientras te banas, lo que
sucede es que el agua puede
diluir el flujo de sangre, pero el
sangrado continda.

¢Puedes hacer
ejercicio mientras
estas con el
periodo?

IClaro! Hacer gjercicio
te ayudard a alivianar los
dolores menstruales.

¢Se dardn cuenta
los demas

de que estdas
menstruando?

No existe ninguna forma de
que los demas sepan que
estas con tu periodo a menos
de que tU decidas contarles.

¢Hay una duracion
normal respecto o
cuanto deberia durar

tu periodo?

La duracidn del periodo es
diferente para cada persona: el
promedio es de cinco dias, pero
puede variar entre dos y siete dias.




Impulsemos El Cambio

No asumas que alguien estd con su periodo solo porque
demuestra las siguientes emociones:

- Enojo

- Ansiedad

- Tristeza

Los estados de dnimo cambian durante todo el ciclo menstrual.
Entonces, en lugar de juzgar a otras personas, debbemos brindarles
apoyo, incentivarlas y empoderarlas.

¢Sabias qué...?

Globalmente, entre las personas que tienen su periodo:

Fl 98 % han escuchado chistes con respecto a que estan mas
sensibles porgue tienen su periodo.

Fl 91 % han escuchado comentarios en los que se insinuaba que
eran inCapaces porqgue estaban con su periodo.

I 99 % han escuchado bromas con respecto a que estadn de mal
humor o son irracionales debido a gue tienen su periodo.

AlS8 % alguna vez les dijeron que debian evitar realizar
actividades fisicas o sociales debido a su periodo.




HABLAR SOBRE
TU PERIODO

PLAN

|n|0|cmvu

Puede resultarte incomodo hablar con tus padres

O tutores cuando tengas tu periodo, pero no hay nada de
que avergonzarse. Los adultos que forman parte de tu
vida no se sorprenderdn cuando les cuentes; saben que
es algo que estd por pasar.

Tu periodo es algo personal, asi que asegurate de
contarles de la manera gque te resulta mas comoda.

> INTERNATIONAL

»

ella puede




