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Este libro es tu guia para entender todo sobre
el ciclo menstrual de manera clarq, divertida y
llena de amor. Aqui descubrirds por qué ocurre la
menstruacion, como cuidar de ti misma durante
tu periodo y, lo mds importante, cémo sentirte
orgullosa de esta maravillosa parte de ser nifia y
futura muijer.

Escrito por Monserrath Tijerino y Valeria Cajina,
disefadoras apasionadas por crear contenido
educativo y accesible, este libro fue desarrollado
con el respaldo de la experta Dra. Claudie Téllez
Obregén, gineco-obstetra de la UNAN Managua,
quien aportd su conocimiento médico para
responder todas tus dudas.

Con ilustraciones encantadoras, explicaciones
sencillas y un mensaje positivo, este libro es un
abrazo cdlido para acompanarte en esta nueva
etapa de tu vida. jDescubre lo increible que es tu
cuerpo y como cuidarlo!

Este es un libro creado para ti, con amor y mucho
conocimiento.
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Capitulo®:
El proceso del cambio

ado alguna vez gue es

| ciclo menstrual y

2 No te preocupes
manera sencilla

sTe‘has pregunt
exactamente €
por qué SUce

aqui te lo explico &= -
y-sin complicaciones.
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El ciclo menstrual es el proceso mensual que pasa
en el cuerpo femenino. Basicamente, es elmodo en
que el cuerpo se prepara cada mes por siacaso se
produce un embarazo. Todo empieza en el dtero,
ese organo en forma de pera que se encuentra
en la parte baja del abdomen. Cada mes, el utero
se reviste con una capa de tejido y sangre, como
si estuviera preparando una cama sdper comodda
para un bebé. Pero si no hay bebé (es decir, si el
ovulo no es fertilizado), el cuerpo decide gue no
necesita esa ‘cama’ y la expulsa. Eso es lo que
llamamos menstruacion o el periodo’.



Este ciclo suele durar alrededor de 28 dias, aunque puede variar de una persona a otra. Al
principio, el Gtero se prepara (por si acaso), luego se libera un évulo de los ovarios (que son
como dos pequenas bolsitas a los lados del Gtero), y si no hay embarazo, el cuerpo limpia
la "cama’ que habia preparado, 1o que resulta en el sangrado menstrual. iY asi empieza de
nuevo!

Ahora, hablemos de los cambios fisicos. Durante el ciclo menstrual, el cuerpo puede hacer
algunas cosas que te hagan sentir diferente. Por ejemplo, es normal que los senos se sientan
un poco MaAs sensibles o hinchados. También puede que notes cambios en tu estado de
Animo, como estar un poco mas irritable o emocional. Algunas personas sienten mas hamlbre
O antojos de ciertos alimentos, mientras que otras pueden sentirse con menos energio.

Todo esto es completamente normal y parte del proceso. Es solo tu cuerpo trabajando duro
para asegurarse de que todo esté en orden. Aungue estos sintomas pueden ser un Poco
mMolestos, es una senal de que tu cuerpo estd funcionando bien.

En resumen, el ciclo menstrual es simplemente el modo en que tu cuerpo se prepara mes
a mes, y los cambios que notas son parte de ese proceso natural. No hay nada de qué
preocuparse; conocer como funciona tu cuerpo te ayudard a entenderlo mejor y a cuidar
de ti misma. jAsi que no temas, todo esta bien!




SES DEL CICL

El ciclo menstrual se divide en varias fases, cada una con su Propio propaosito.
Aqui te explico cada fase de manera clara y con ejemplos que te ayudardn a
entender mejor qué estd pasando en tu cuerpo.aprox)

1. Fase Menstrual (Dias 1-5 aprox)

Esta es la fase en la que tienes tu periodo,
O seq, cuando el Utero se deshace del
tejido que habia acumulado, y sale en
forma de sangrado. Piensa en esto como
una especie de “limpieza” mensual.
Durante estos dias, podrias sentirte un
poco mAas cansada o con molestias,
y necesitas usar toallas sanitarias o
tampones. Es como si el cuerpo estuviera
haciendo una limpieza de primaveraq,
prepardndose para empezar de nuevo.

2. Fase Folicular (Dias 1-14 aprox)

Esta fase comienza el primer dia de tu
periodo y se extiende hasta |la ovulacion.
En esta fase, los ovarios comienzan d
madurar unos 6vulos, y el Utero empiezaa
construir un nuevo revestimiento.lImagina
que es como preparar una habitacion
para una visita especial. El cuerpo estd
haciendo espacio y poniéndolo todo en
orden para recibir a un posible nuevo
huésped (el 6vulo). A medida que esta
fase avanza, puedes sentirte con mMmas
energia y motivacion, como si estuvieras
lista para empezar proyectos nuevos.
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3. Ovulacién (Dia 14 aprox)

La ovulacidn es como el gran
lonzamiento. A mitad del ciclo, el
ovario libera un 6vulo que viaja hacia
el Utero a través de las trompas de
Falopio. Piensa en esto como si el
Ovulo estuviera haciendo un viaje en

autobus desde la estacioén (el ovario)
hacia su destino (el Gtero). Durante
esta fase, es cuando tu cuerpo estd
mas preparado para un posible
embarazo, y podrias notar que tienes
un poco MAs de energia o que te
sientes mas atraida por ciertas cosas.

4.Fase Latea (Dias 15-28 aprox)

Después de la ovulacion, entra en la fase
lGtea. Aqui, el Utero sigue prepardndose
por si el Ovulo es fertilizado. El
revestimiento del Utero se mantiene en
su lugar y se vuelve mas grueso, listo
para alojar un embridn si es necesario. Si
no hay fertilizacion, el cuerpo comienza
a prepararse para el siguiente ciclo. Esta
fase puede traer consigo sintomas como
sensibilidad en los senos, cambios en el
estado de adnimo o antojos de comida.
Es como si el cuerpo estuviera en modo
de esperaq, haciendo los Ultimos ajustes
antes de empezar de nuevo.

En resumen, el ciclo menstrual es como una serie de eventos bien organizados
en tu cuerpo, cada uno con un propdsito especifico. Desde la limpieza y la
preparacion, hasta el gran lanzamiento y el ajuste final, cada fase tiene su rol
en el ciclo mensual.



Desmitificando la Menstruacion:
Mitos y Realidades que Todos Delbemos Conocer

La menstruacion, aungque es una parte completamente normal de la vida
de muchas personas, sigue rodeada de un monton de mitos y tabudes. A
veces, estas creencias pueden hacernos sentir incoOmModas o inseguras
sobre algo que es perfectamente natural. Asi que, jvamos a desmentir
algunos de esos mitos!

MITO 1:
NO PUEDES HACER EJERCICIO

DURANTE LA MENSTRUACION.

Este es un mito que muchas
hemos escuchado, pero la
realidad es que no solo puedes
hacer gjercicio, sino que también
es bueno para ti. Hacer gjercicio
durante tu periodo puede
ayudar a aliviar los cdlicos y a
Mejorar tu estado de animo. Asi
que, si te sientes con energiq,
adelante, ponte esos tenis y sal
a moverte.

MITO 2:
NO DEBES BANARTE DURANTE LA
MENSTRUACION.

iMentira total! Banarse
durante la menstruacion es
No solo seguro, sino también
recomendable. Mantener una
buena higiene es clave para
sentirte comoda vy fresca. No
hay nada en el agua que haga
que tu periodo sea peor o Mas
doloroso. be hecho, una ducha
calentita puede ayudarte a
relajar los muUdsculos y sentirte

mejor.






Desmitificando la Menstruacion:
Mitos y Realidades que Todos
Debemos Conocer

MITO 3:
LA MENSTRUACION ES ALGO SUCIO 0 IMPURO.

Este mito es uno de los mas daninos v,
lamentablemente, sigue presente en
muchas culturas. La menstruacion es
un proceso bioldgico completamente
natural. No tiene nada de sucio o
impuro; simplemente es una senal de
que tu cuerpo estd funcionando como
deberia. No hay ninguna razon parag
sentirte avergonzada o incomoda por
algo tan normal.



Desmitificando la Menstruacion:
Mitos y Realidades que Todos
Debemos Conocer

Este es un mito bastante
raro, pero aun se escucha en
algunos lugares. La idea de

que la menstruacion afecta
tu capacidad para cocinar o
que los alimentos preparados
POr una persona mMmenstruante
son de alguna manera
diferentes no tiene ninguna
base cientifica. Puedes seguir
cocinando vy disfrutando de Ia
comida sin Ningun problema.

MITO &:
NO PUEDES QUEDAR EMBARAZADA

SITIENES RELACIONES SEXUALES
DURANTE LA MENSTRUACION.

Este mito puede llevar a
confusiones graves. Aungque es
menos probable, si es posible
quedar embarazada si tienes
relaciones sexuales durante la
menstruacion, especialmente si tu
ciclo es corto. El esperma puede
sobrevivir varios dias dentro del
cuerpo, asi que, si ovulas poco
después de tu periodo, podrias
quedar embarazada. Es mejor
no confiar en este mito y usar
proteccion si No quieres un
emiarazo.
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MITO 6:
EL CICLO MENSTRUAL DEBE DURAR

EXACTAMENTE 28 DIAS.

Aunque 28 dias es lo que
se considera “promedio”,
la realidaod es que cada
cuerpoesdiferente.Unciclo
menstrual  puede durar
entre 21 y 35 dias y seguir
siendo completamente
normal. Asi que, situ ciclono
es de 28 dias exactos, no te
preocupes,loimportante es
conocer o que es normal
para ti. No tiene que venir el
mMismo dia cada mes.

En resumen, estos mitos sobre la menstruacion son solo eso: Mitos. La
ciencia ha desmentido estas creencias y es importante que lo sepamaos
para poder cuidarnos mejor vy vivir sin . complejos o preocupaciones
innecesarias. La menstruacion es solo una parte natural de la vidg, nada
Mas, nada menos. jAsi que abracémosla como parte de o que somos!

£ EI.*.:F!' g ]
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Escanea el codigo QR y ayuda a Hongui
a encontrar su camino. jBuena suertel
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Capitulo 2:
Conociendo mi cuerpo

La pubertad es esa etapa en la gue tu
cuerpo empieza ad cambiar y d prepararse
para ser adulto y no solo se trata de Ia
mMenstruacion. Hay un monton de cosas que
empiezan a suceder al mismo tiempo, y es
completamente normal que te sientas un
poco confundida o sorprendida por todo lo
que ocurre. Vamos a desglosarlo de forma
sencilla y sin complicaciones.

1. CRECIMIENTO EN TODO EL CUERPO:

Prepdrate para estirarte. Durante la pubertad,
tu cuerpo pasa por lo que se llama un “estiron’,
donde puedes crecer varios centimetros en un
corto periodo de tiempo. De repente, puedes
darte cuenta de que eres mas alta que antes,
también notards gque tus manos, pies, y hasta tu
cara pueden cambiar de forma. Este crecimiento
es parte del proceso.

2. PECHOS EN DESARROLLO:

Unodeloscambios mdasyvisibleseseldesarrollo
de los senos. Puede que al principio sientas
un pequeno bulto debajo de los pezones, vy
aungue esto pueda asustarte un poco, es
completamente normal. Con el tiempo, los
senos van a crecery tomar su forma definitiva.
Recuerda que cada cuerpo es diferente, y los
senos pueden crecer d ritmos distintos y tener
tamanos diferentes.

3. VELLO POR AQUI Y POR ALLA:

El vello corporal también hace su aparicion en Ia
pubertad. Comenzards a notar vello en las axilas,
en las piernas, y alrededor de la zona pudbica.
Al principio, puede ser suave vy fino, pero con el
tiempo se vuelve mdas grueso y oscuro. También
puede gue notes un poco de vello en la carg,
especialmente alrededor de las cejas o el labio
superior, pero nada de qué preocupdarse.
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FSH Y LH: LAS HORMONAS
DE LA ORGANIZACION:

La hormond foliculo-estimulante (ESH) y la hormortwo
luteinizante (LH) son como los orggn{zadores del evenloos.
La FSH les dice a los ovarios que empiecen a madurar

i finalmente
¢ as que la H es la que _
o) e . do el 6vulo del ovario.

abrian qué hacer ni

desencadena la ovulacion, Iibergn
Sin estas hormonas, 10s ovarios no s

cudéndo hacerlo.

Lo pubertad es como un
vidje en montana rusa con
altos y bagjos, pero todos
estos cambios son unad
senal de gue tu cuerpo estd
creciendo vy funcionando
como deberia. Asi que no te
oreocupes si todo parece un
LOCO loco a veces; es solo
tu cuerpo encontrando su
camino hacia la adultez. iY 1o
estds haciendo geniall

4. CAMBIOS EN LA PIEL:

Anh, la piel. Durante la pubertad,
las glandulas de la piel empiezan
a producir mas aceite, 1o que
puede llevar a la aparicion de
granos o acné. Esto es sdper
comun vy le pasa a casi todo el
mMundo. No te frustres si te sale un
grano justo antes de un evento
importante, porque hay formas
de manejarlo, como lavar tu cara
regularmente y usar productos
especificos para tu tipo de piel.
Y recuerdag, esto es solo una fase.

5. SUDOR Y OLORES:

Con la pubertad también llega el
aumento de sudor vy, si, a veces
un poco de olor corporal. Esto
ocurre porgue las glandulas
sudoriparas  se vuelven mas
activas, especialmente en las
axilas. Para mantenerte frescag, es
util empezar a usar desodorante
y asegurarte de que te duchas
regularmente,  especialmente
después de hacer gjercicio.

6. CAMBIOS EN LA VOZ:

Aunque este cambio es mMmas
notorio en los chicos, en las
chicas también puede suceder
que la voz cambie un poco.
Puede volverse un poco mas
grave o mas rica en tonos. Es un
cambio sutil, pero forma parte
del proceso de maduracion.

1. CAMBIOS EMOCIONALES:

Por Jdltimo, pero no menos
importante, la pubertad no solo
afecta tu cuerpo, también juega
un PoOCOo con tus emociones.
Puede que te sientas maAs
sensible, o que tus emociones
cambienrapidamente de alegria
a tristeza sin una razon clara.
Esto se debe a las hormonas
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Organos reproductivos femeninos:

El ciclo menstrual involucra a varios érganos que trabajan en equipo para que
todo funcione correctamente. Aqui te los menciono de manera sencilla:

1. UTERO:

El Gtero es el protagonista principal. Es
un organo en forma de pera donde
se prepara una ‘cama’ de tejido cada
mMes por si acaso llega un emlbarazo.
Si no hay embarazo, este tegjido se
desprende y sale del cuerpo en forma

de menstruacion.

3. TROMPAS DE FALOPIO:

Las trompas de Falopio son dos
conductos que conectan los ovarios
con el dtero. Cuando un ovario libera
un ovulo, este vigja por una de las
trompas hacia el Utero. Es en este
vigje donde puede encontrarse con
un espermatozoide vy ser fertilizado.

5. HIPOTALAMO Y GLANDULA PITUITARIA:

Aungue estdn en el cerebro, estos
dos juegan un papel clave en el ciclo
menstrual. El hipotdlamo envia senales
a la glandula pituitaria, que a su vez
lilbera hormonas que regulan todo el
ciclo, diciéndole a los ovarios cudndo
liberar un oOvulo y al uUtero cudndo
prepararse.

Estos organos trabajan
juntos cada mes para
que el ciclo menstrual
ocurra. Cada uno tiene
su papel, y todos son
esenciales para que todo
fluya como debe.

2. QVARIOS:

Tienes dos ovarios, uno a cada lado
del dtero. Son como dos pequenas
bolsas que almacenan los ovulos.
Cada mes, uno de ellos libera un 6vulo
durante la ovulacion, como parte del
ciclo menstrual.

4. VAGINA:

La vagina es el canal gue conecta
el exterior del cuerpo con el dtero.
Durante la menstruacion, es por donde
sale el flujo menstrual. También es el
canal de nacimiento cuando hay un
parto.
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Capitulo 3:
El proceso del cambio

PRODUCTOS DE HIGIENE MENSTRUAL

Hoy en dig, tenemos varias opciones para manejar Ia
menstruacion desde toallas sanitarias hasta tampones
y copds menstruales Aqui te cuento sobre la opcion
mMas comun: toallas sanitarias para gue puedas elegir
la que mejor te acomode y saber como usarlas sin
problemas.

Toallas Sanitarias: La Opcion Clasica
son como almohadillas que se colocan en la ropdad
interior para absorber el flujo menstrual. Vienen en
diferentes tamanos y grosores, desde las mds delgadas
para los dias de poco flujo, hasta las nocturnas para
mMayor absorcion mientras duermes.

¢COmo usarlas?

Es sencillo. Solo despega el papel que cubre el adhesivo
de la toalla y coldcala en el centro de tu ropa interior.
Si tiene "alas’, doblalas alrededor de los bordes para
que la toalla se mantenga en su lugar. Cambie Ia
toalla cada 4-6 horas, dependiendo de la intensidad
del flujo, para evitar incomodidades o malos olores. Es
una opcion facil y no requiere mucha practica, ideal si
apenas estds comenzando con la menstruacion.

ALIMENTACION SALUDABLE

La alimentacion juega un papel importante en como
te sientes durante la menstruacion. Los cambios
hormonales que ocurren en esta etapad pueden afectar
tus niveles de energig, tu estado de animo e incluso tus
antojos. Aqui te cuento de forma sencilla como una
dieta equilibrada puede ayudarte a sobrellevar esos
dias de la mejor manera

1. M&s Energia con Carbohidratos Complejos y Proteinas
Durante la menstruacion, muchas veces nos sentimos
mMAas cansadas o sin energia. Para combatir esto, es
util incluir carbohidratos complejos, como avena, arroz
integral o pan de grano entero, en tus comidas. Estos
alimentos te dan energia de manera gradual, evitando
esos bajos que te dejan sin fuerzas. También es buena
idea consumir proteinas, como huevos, pescado,
nueces y yogur, gue ayudan a estabilizar el azdcar en la
sangre y te mantienen satisfecha por mas tiempo.
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2. Evita los AzGcares y Comidas Procesadas:

Es muy comuan tener antojos de dulce en estos
dias, pero los azUcares y las comidas muy
procesadas pueden hacerte sentir peor a largo
plazo. Sibien una galleta o un poco de chocolate
no son malos de vez en cuando, consumir
demasiados  azdcares puede aumentar
la inflamacion y hacer que los colicos vy la
obesidad se sientan mas intensos. En lugar de
es0os snacks azucarados, opta por frutas como
fresas o manzanas, que también satisfacen el
antojo dulce, pero sin afectar tanto tu cuerpo.

3. Alimentos Ricos en Hierro: Combatiendo el
Cansancio:

Durante el periodo menstrual, el cuerpo pierde
algo de hierro, lo que es importante para evitar
sentirte demasiado cansada. Incluir alimentos
rcos en hierro como las espinacas, lentejas,
carne roja o frijoles puede ayudar a compensar
esa pérdida y mejorar tus niveles de energia.
Ademads, combinar estos alimentos con algo
rico en vitamina C (como un poco de jugo de
imon o una mandarina) ayuda a gque tu cuerpo
absorba mejor el hierro.

4. Mantente Hidratada para Combatir la
Hinchazon:

Beber agua es clave durante la menstruacion,
aunque suene contradictorio cuando  ya
te sientes hinchada. Mantenerte hidratada
realmente ayuda a reducir la hinchazon, ya
que ayuda a tu cuerpo a eliminar el exceso de
sal gue puede hacerte sentir mas inflamada.
Ademds, una buena hidratacion puede reducir
los dolores de calbeza y mejorar tu digestion en
estos dias.
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EJERCICIO Y DESCANSO

Cuando llega la menstruacion, muchas veces lo Ultimo gque gueremos hacer es
movernos, y menos audn pensar en dormir bien cuando los cdlicos y el malestar
nos incomodan. Pero, aungque no lo creas, el gjercicio y el descanso pueden ser
grandes aliados para sentirte mejor durante estos dias. Aqui te explico coOmo cada
uno ayuda.

1. Ejercicio: Energia y Alivio Natural

Aungue suene contradictorio, hacer ejercicio ligero puede ayudar a reducir el
dolor menstrual. Al mover el cuerpo, liberas endorfinas, que son como "analgésicos’
naturales y ayudan a reducir la sensacion de dolor. No necesitas hacer una rutina
intensa; Actividades suaves como caminar, estiramientos o incluso yoga pueden
hacer maravillas. Este tipo de ejercicio ligero también mejora la circulacion y ayuda
a reducir la insuficiencia y la pesadez gue muchos sentimientos en esos dias.

Site animas, intenta hacer una caminata corta o algunos ejercicios de estiramiento.
Esos pequenos movimientos también pueden mejorar tu estado de dnimo, ya que
el ejercicio ayuda a reducir el estrés y la ansiedad que a veces se intensifican con
el ciclo menstrual.

2.Descanso: El secreto para
recuperarte
V4 Dormir bien es esencial para que
» tu cuerpo se recupere y manegje
6 mejor los cambios hormonales.
Durante la menstruacion, es normal
sentirse mdas cansada, asi que darle
prioridad al descanso te permitird
enfrentarte a estos dias con mas
energia. Dormir lo suficiente también
ayuda a reducir la irritabilidad vy el
55 TS O 8 dolor, ya que mientras dormimos,
notes vorioo}onesL i”h;fﬁﬂgﬁg;ozhfigeerr?‘gnycét“?o te NUEStro cuerpo trabaja para reducir
d&‘m“teloegjéc(\; pgrte gel ajuste natural que tu cuerpo la inflamacion vy el malestar.
ﬂigteeé'gdg o Intenta crear una rutina de sueno:
apaga las pantallas un rato antes
de dormir y relgjate con un bano
caliente, leyendo algo tranquilo o
un té de manzanilla para que te
ayude a relagjarte. Y silos colicos son
intensos, una almohadilla térmica
en el abdomen o una postura
comoda pueden ayudarle a dormir
mejor
puede reducirlos dolores de cabeza
y mejorar tu digestion en estos dias.

CAMBIOS EN EL HUMOR Y MAS:

Debido a estos cambios hormonales,
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Emociones y menstruacion
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Capitulo 4:
Emociones y menstruacion

Es totalmente normal sentir que tus emociones estan
en montana una rusa durante la menstruacion. Los
cambios hormonales pueden hacer que te sientas
sensible, irritada, o que te emociones con facilidad. A
veces puedes estar feliz y, al rato, sentirte triste sin razon
aparente. No estds sola en esto, jes algo gue muchas
personas experimentan cada mes!

Es importante saber que estos cambios de humor
no definen quién eres. Simplemente son reacciones
naturales de tu cuerpo a las fluctuaciones hormonales
y, aungue pueden ser incomodas, hay maneras de
sobrellevarlos sin que se conviertan en una pesadilla.

c

jHola de nuevo, amiguita! (&
Estoy aqui para ayudarte y

te daré algunos consejos
practicos para lidiar con esos
cambios de énimo:
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Ella es Lupitay esta experimentando
cambios en su cuerpo y por eso se siente
un poco mdal, pero la ayudaremos dandole
consejos para aliviar su tristeza.
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Tomate
un Respiro

Si notas que empiezas a sentirte
Mmolesta o triste, trata de hacer una
pausa. Respira profundo y recuerda
que ese sentimiento puede que
pase en unos Minutos. A veces, solo
con tomarte unos Mmomentos para
ti misma, puedes volver a sentirte
mMas equilibrada.

02

Alimentate
e hidratate bien

Aungue suene bdsico, comer bieny
nMantenerte hidratada puede hacer
una gran diferencia. Los antojos son
comunes, pero intenta equilibrar
esos gustitos con frutas, verduras y
agua para sentirte mas estable.

04

O]

Haz algo
que disfrutes

Los dias de menstruacion son
ideales para consentirte un poco.
Puedes ver una serie que te
guste, salir a caminar o escuchar
musica relajante. Hacer cosas
que disfrutes puede cambiar tu
estado de (]nimo y ayudarte a
sentirte mejo

03

® [ ] o

EjerCICIO

Suave

Como mencionamos antes, el
ejercicio ligero ayuda a liberar
endorfinas, gue mejoran el animo.
No necesitas hacer una rutina
intensa; Algo sencillo como una

caminata puede hacerte sentir
mMas tranquila.
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Cuidando mi cuerpo
durante la menstruacion

No hay nada de malo en compartir tus emociones con alguien de confianza.
Hablar con amigas, familiares o cualguier persona gue te entienda puede ser super
reconfortante. A veces, solo decir en voz alta lo gue sientes ayuda a que esa emocion
pierda un poco de fuerza. Ademds, es probable que otras personas hayan pasado
por o mismo vy te puedan dar su propio consejo o0 apoyo. Recuerda que No tienes
que cargar con todo sola. A veces pensamos que nuestros sentimientos son “tontos”

O que los demds no los entenderdn, pero abrirte con alguien puede ser justo lo que
necesitas para sentirte mejor.

ESTROGENO Y PROGESTERONA:

LOS PRINCIPALES ACTORES

iNC an
Durante el ciclo menstrual, dos hormonas Srmsct:rlggleeﬁoegts -
ion: S la progesterona. £l € ) €
en accion: el estrogeno 'y ( e
' o el Utero parare
el proceso, preparand :
i ili | director de una pelicula,
' S fertilizado. Es como ©
P o s ' Lo progesterond
i e todo comience. La P
dando la senal para gu | .
entra en escena despues de la ovulacion, ayudando

mantener el tero listo y en o@!mo, en caso de qgﬁgel %\/C:J}g
haya sido fertilizado. Sino es asi 1a progesterona | jay
senal para que comience el sangrado menstruai.




© jHola, amiguitas! (
En este espacio compartiremos
algunas experiencias que han
tenido otras nifias como tia. De
estaforma te daras cuentade
que a todas nos puede pasaren
lugares o de las maneras menos
esperadas.

Una manchitaen
clase de matematicas

Carolina tenia 11 anos y estaba en su clase favorita,
matemadticas. Todo iba bien hasta que sintid algo
extrano en su ropa interior. No le prestd mucha
atencion, pensando que era sudor por el calor de > -
la tarde. Sin embargo, cuando la profesora la llamo

para resolver un problema en la pizarra, notd que sus N ~—~
companeras la miraban raro. Al regresar a su asiento,

su mejor amiga, Ang, le susurro:

—Caro, creo que te manchaste el uniforme.
Carolina sintid que el mundo se detenia. No sabia qué

hacer. Ang, calmada, la llevd con la profesora, quien le

explicd que habia llegado su primera menstruacion.
Le prestaron un suéter para cubrirse y su mama llego
con una muda de ropa. Esa tarde, su mama le ensend
comMo usar toallas sanitarias y juntas celebraron este
cambio con su postre favorito.

El sustoenlacancha
de fatbol

Valeria siempre amo jugar futbol con los chicos del
barrio. Una tarde, en medio de un partido, sintid un
colico fuerte, pero pensd que era hambre. Al llegar
a casq, descubridc manchas rojas en sus pantalones
cortos. Se asustd muchisimo y fue corriendo donde su
nermana mayor, Andrea.

—:éQué me pasa? jEstoy sangrando! —dijo Valerig,
casi llorando.

Andrea sonrid y la abrazo.

—No te preocupes, Vale. Esto significa que estds
creciendo. Es tu primera menstruacion.

Esanoche, Andreale explico todo con paciencia, desde
cOmo usar toallas sanitarias hasta qué esperar en los
proximos meses. Valeria se sintio alivioda y hasta un
poco emocionada por esta nueva etapa.
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Lafiesta que casi
se arruina

Sofia estaba emocionada porque iba a celebrar
su cumpleanos nimero 12 con una pinata llena
de dulces y un pastel enorme. Sin embargo, justo
antes de la fiesta, notd manchas en suropa interior.
Pensd que algo malo le pasaba y fue donde su
abuelita, guien la estaba ayudando a vestirse.
—iAbuela, creo que me lastimé sin darme cuental!
La abuela soltd una risita y le dijo:

—No, Sofi. No estds herida. iTe has convertido en
senorita!

Con calma, le explicd qué era la menstruacion y
le dio una toalla sanitaria. Sofia estaba un poco
incobmodag, pero pronto olvidd el incidente al
disfrutar de su fiesta. Esa noche, al abrir los regalos,
encontro un pequeno paguete de su abuelita: una
bolsita con toallas, calzones comodos y un librito
sobre la menstruacion.

A

B

T
W

Yo ~<
L

=

Undiade campo
inolvidable

Maria Fernanda vy su familia fueron a un picnic
cerca del lago. Después de jugar y correr con
sus primos, sintid algo raro en su cuerpo. Al ir
al bano, descubrid que estaba sangrando. No
sabia qué hacer, asi que le contd a su prima
mayor, Laura.

Laura la tranquilizo:

—No te preocupes, es tu primera regla. Es algo
natural que nos pasa a todas.

Laura le prestd una toalla sanitaria y le ensend
como usarla. burante el resto del picnic, Laura
compartido sus propias experiencias y consejos.
Al final del dig, Maria Fernanda se sintid orgullosa
de haber dado este gran paso.




Preguntas frecuentes




éPuedo nadar durante la menstruacion?

iClaro que si puedes nadar durante la menstruacion! Aqui hay algunos puntos
importantes que pueden ayudarte a sentirte mas comoda al hacerlo:

1.Usa productos adecuados

Tampones o copas menstruales: Son ideales para nadar porgue se colocan internamente y
no permiten que el flujo menstrual salga al agua. Si nunca has usado uno, practica antes de
ir @ nadar para sentirte mas segura.

Trajes de bano absorbentes: Existen trajes de bano disenhados para la menstruacion que
tienen una capa absorbente y son reutilizables. Son una opcidn practica y ecologica.

2.Qué esperar en el agua

Cuando estds en el agua, la presion tiende a disminuir temporalmente el flujo menstrual, por
lo que probablemente no notards mucho sangrado mientras nadas. Sin embargo, esto no
significa que el flujo se detenga por completo, asi que es importante usar proteccion.

3.Higiene antes y después

Cambia eltampon o vacia tu copa menstrual antes de entrar al agua y nuevamente después
de salir para evitar molestias o infecciones.

Siusas un tampon, asegurate de colocarlo correctamente para que sea comodo y No entre
agua.




cQueé pasa sino cambio
la toalla a tiempo?

Olvidarse de cambiar la toalla sanitaria puede pasarle
a cualguierg, especialmente si estds ocupada o es tu
primera menstruacion. Agui te explico qué sucede vy
algunos consejos para mantener una buena higiene
mMenstrual:

Mal olor: Una toalla sanitaria que se usa por mucho
tiempo puede empezar a oler debido al contacto del
flujo menstrual con el aire y las bacterias.

Incomodidad: La toalla puede sentirse hUmeda o causar
irritacion en la piel, especialmente si tienes mucho flujo.
Riesgo de infecciones: Si la toalla se usa por demasiadas
horas, puede aumentar la posibilidad de irritaciones
o infecciones, aungue esto es poco comun si ocurre

Lo ideal es cambiar la toalla sanitaria cada 4 a 6 horas,
dependiendo de la cantidad de flujo. Si tienes flujo
abundante, quizd necesites cambiarla mds seguido.
Por la noche, puedes usar toallas nocturnas, que son
mds largas y absorbentes, pero también deberias
cambiarla al despertar.

éCudando debo hablar
con un adulto sobre la
menstruacion?

Si tienes preguntas sobre qué esperar, coOmo usar
productos menstruales o coOmo cuidar tu higiene.
Es un buen momento para prepararte y sentirte
segura antes de que llegue este cambio.

MENSAJES Y RESPUESTAS:

Si notas algo inusual en tu menstruacion es muy
abundante, dura mas de lo normal, sientes dolor
muy fuerte o te sientes débil.

Estas situaciones pueden ser normales al principio,
pero siempre es mejor hablar con un adulto para
que puedan ayudarte o llevarte al médico si es
necesario.

¢Por qué es importante hablar con un adulto?

Te brinda seguridad: Los adultos tienen mas
experiencia y pueden darte consejos Utiles.

Te ayuda a entender tu cuerpo: Hablar con alguien
puede resolver dudas y deshacer miedos o mitos.
Construye confionza: Es una oportunidad para
fortalecer tu relacion con esa persona.

Las hormonas trabajan enviando mensojes atraves
del cuerpo para coordinar todo el ciclo.Imagina
que cada hormonad es un mensajero que vigja
desde el cerebro hasta los ovarios 'y el Utero,
diciendo qué hacer y cudndo hacerlo. Cuomdq todo
estd bien, el ciclo sigue su curso normal. Pero sl hqy

algn problema, las hormonas ajustan sus mensajes
para ayudar a que todo vuelva a estar en orden.




CALENDARIO MENSTRUAL

Dia 1 ! Dia 2 f ! Dia 3 [/ Dia 4 [/ [
OO0 00000 0000 00OEBBEe 0060 B!

Anticonceptivo #1 ® Anticonceptivo #2 @ Anticonceptivo #3 @ Anticonceptivo #4 ®

Anticonceptivo #8 ® Anticonceptivo #9 ® Anticonceptivo #10 ® Anticonceptivo #11 ®

Anticonceptivo #15 ® Anticonceptivo #16 ® Anticonceptivo #17 @ Anticonceptivo #18 ®
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Simbologia

Flujo leve .O $)
Flujo moderado . ‘ 0
Flujo abundante “.

Dolor fuerte/ mal humor . @ @
Dolor moderado/
humor neutro @ . ©

Sin dolor/ buenhumor @O @

0© 00000 O000gB®BO0 0600

Anticonceptivo #6 @ Anticonceptivo #7 ®

onceptivo #12 ®

Anticonceptivo #13 @ Anticonceptivo #14 ®

onceptivo#19 ®

Anticonceptivo #20 ® Anticonceptivo #21 ®
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A continuacion, te recomendaré
libros, peliculas y algunas apps

que te pueden ayudara
entender un poco mejor este
proceso

En “Red’, de Disney y Pixar, se presenta a Mej
Lee, una nina de 13 anos segura de si misma
que se debate entre ser la hija obediente
de su madre vy el caos de la adolescencia.
Su protectorg, aungue un pPoco prepotente
madre, Ming , Nnunca se separa de su
hijo, una desafortunada realidad para Ia
adolescente. Y por si los cambios en sus
intereses, relaciones y cuerpo no fueran
suficientes, cada vez que se emociona
demasiado (que es practicamente SIEMPRE),
ise “convierte” en un panda rojo gigantel
Dirigida por la ganadora del Oscar® Domee
Shi (corto de Pixar “Bao”) y producida por
Lindsey Collins.

Construye confianza: Es una oportunidad
para fortalecer tu relacion con esa persona.
Hablasobrelamenstruaciony quefelizmente
es para ninos, esta trata de la menarquia vy
los primeros retos sobre la llegada de esta.
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A NE FEIX ORIGINAL SEaIES

WITH AN E

JAN3 -

LAHISTORIADELA
MENSTRUACION

Un corto animado de Disney
de 1946 que habla sobre La
historia de la menstruacion.
Durante décadas se usoh
como material educativo
pAra conocer sobre el tema.
Este corto dura 10 minutos
y nos habla del sistema
reproductor femenino vy
de hecho derriba ciertos
mitos de la época sobre
qué se podia hacer estando

menstruando.  Propio  de
la época., el lenguaje
utilizado es bastante

condescendiente.

ANNE WITHANE

Se dice gue es una de las
series mas transformadoras
de nuestra época, Anne with
an E, es la historia de como Ia

protagonista pasa de la ninez
a la adolescencia. En el primer

capitulo  nos  encontramos
con una situacion especial, Ia
legada de la menarquia de
Anne, es agui donde podemos
reconocer todos los tabues de
la época.

Link del video:

https://www.youtube.com/
watch?v=VYmkm_ozWv!
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;HOLA MENSTRUACION!

Autoras: Yumi Stynes, Dra. Melissa
Kang
Edad: De 10 a 14 afos

Otro maravilloso libro ilustrado lleno
de informacion imprescindible. Con
una lectura amenag, Stynes y Kang
utilizan un lenguaje claro y conciso
para contestar a todas las dudas
que surgen a la hora de entender los
cambios bioldgicosy los procesos dela
pubertad, explicando todo con detalle.
Ademas del enfoque médico, ofrece
orientacion a las lectoras para poder
comunicarse dbiertamente con sus
padres y otros miembros de la familia.
Planteq, incluso, el impacto hormonal
y cOmo repercute en la sexualidad,
contestando, por ejemplo, a una
pregunta comdn como es si puedes
quedarte embarazada durante la
mMenstruacion.

LA REGLA MOLA

Autoras: Anna Salvia Ribera y Cristina
Torrén
Edad: De 9 a 14

En un libro ilustrado que esta pensado
para una amplia franja de edades,
Anna Salvia y Cristina Torron explican
el ciclo menstrual con informacion
clara, completa vy, sobre todo, de una
forma que resulta muy facil de leer.
No solo responde a las preguntas
que giran en torno a la menstruacion
como el ciclo femenino, la higiene ©
el dolor; sino que también nos brinda
pautas para entender mejor el cuerpo
desde lo emocional y conectar con él;
escuchandolo y aceptandolo. Como
las autoras dicen, la regla mola sisabes
como funciona.

editorial




ELROJOES BELLO

Autora: Lucia Zamolo
Edad: De 9 a 14

A medio camino entre diario
personal, libro informativo y novela
grafica, con textos escritos a mano y
anotaciones, Lucia Zamolo nos ofrece

observaciones, desmitificaciones vy
datos acerca de la menstruacion.
Desde una comunicacion original y
divertidg, busca naturalizar finalmente
los tables de la regla, explicando
lo que sucede a nivel corporal, vy
ademads, obsequiarnos con reflexiones,
anécdotas y referencias historicas.

SQUE MEESTA PASANDO?

Autora: Anita Naik
Edad: +9

Una guia llena de consejos para
atravesar los cambios corporales vy
las respuestas a todos los porgués.
Abarca temas imprescindibles como
la autoestima o como gestionar
los cambios de humor y nos ofrece
propuestas sencillas para explicar
punto por punto las claves de la
pubertad a las ninas.

———— = — — -



La mejor aplicacion
para el seguimientodel
periodo y la ovulacion

Entiende tus ciclos y siéntete lo mejor
posible

Si quieres saber mas sobre tu cuerpo
y cOmMo tu ciclo puede afectarte en
todo, desde tu estado de dnimo hasta
tus niveles de energiag, calcular tu ciclo
menstrual mediante un seguimiento
de tus periodos vy tu ovulacion es un
buen punto de partida.

Entiende tus ciclos vy
siéntete lo mejor posible
Si quieres saber mas
Periodo en el O i sobre tu cuerpo y como tu
p . ciclo puede afectarte en
2 dias ovulacion todo, desde tu estado de

adnimo hasta tus niveles
~

de energia, calcular tu

ciclo menstrual mediante

un seguimiento de tus

periodos y tu ovulacion es

: i un buen punto de partida.
Mis consejos diarios - Hoy Mis consejos diarios - Hoy

PECHOS SENSIBLES

Cémo sabar

sl ol sujetador
a5 die tu talla @@@




A continuacion te dejaremos un video explicativo sobre la menstruacion.

( https://www.youtube.com/watch?v=EnKx4/jC3Q8
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Glosario de términos

Menstruacion: También conocida como “el periodo’, es el sangrado que ocurre und
vez al mes cuando el cuerpo de una nina o mujer elimina el revestimiento del Utero.

Ciclo menstrual: £l tiempo desde el primer dia de una menstruacion hasta el primer
dia de la siguiente. Generalmente dura entre 21y 35 dias.

Ovulo: Una pequena célula que viaja desde los ovarios hacia el Gtero. Si no es
fertilizado, el cuerpo lo elimina junto con el revestimiento del Utero durante Ia
menstruacion.

Utero: Un 6rgano en forma de pera donde un bebé puede crecer si el ovulo es
fertilizado.

Ovarios: Dos pequenos 6rganos que producen los ovulos y las hormonas
necesarias para el ciclo menstrual.

Revestimiento del Gtero: Una capa especial dentro del Utero que se engrosa cada
mMes para prepararse por si hay un embarazo. Si no lo hay, este revestimiento se
elimina durante la menstruacion

Hormonas: Sustancias guimicas del cuerpo que controlan el ciclo menstrual. Las
principales son el estrogeno y la progesterona.

Calambres menstruales: Dolor o molestias en el abdomen gue algunas ninas
sienten durante su periodo.

Higiene menstrual: Los productos que se usan para mantenerse limpia durante Ia
menstruacion, como toallas sanitarias, tampones o copas menstruales.

Flujo menstrual: La cantidad de sangre que sale del cuerpo durante la
menstruacion. Puede ser ligera, moderada o abundante.

Premenstrual (PMS): Sintomas como cambios de humor, hinchazén o cansancio
gue algunas ninas sienten antes de que comience su periodo.

Ovulacion: El momento en el ciclo menstrual cuando un évulo sale del ovario. Esto
ocurre aproximadamente a la mitad del ciclo.

Irregularidad: Cuando los periodos no ocurren siempre en el mismo intervalo de
tiempo, algo normal al principio.

Manchado: Una pequena cantidad de sangre que puede aparecer entre periodos.



Libro ilustrado sobre

Ciclo menstrual para
"M’“’V
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“Conocer tu ciclo menstrual es conocerte
a ti misma.”



