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La pupertad es un periodo en el que tU cuerpo empieza a
campiar hasta que adquiere el aspecto de un cuerpo adulto;
Tener tu primer periodo menstrual indica gue estds entrando en
| pubertad y sentirds muchos cambpios, por ello es importante
saper qgque significan estos cambpios ya que te ayudard d
comprenderl|os.

AQUi encontrards

Qué sucede durante el ciclo menstrual

Como usar los productos para higiene
personal

Como aliviar los dolores menstruales

Que puedes hacer si tiene problegnas

con tu periodo menstrual X 3



El ciclo Menstrual

Cuando empiezad |la pubertad, el cerebro indica a tu cuerpo que
produzca hormonas, algunas de estas hormonas prepdaran a tu
cuerpo cada mes para un posible embarazo y a esto se le llama
‘Ciclo Menstrual”.

Las hormonas hacen gue el revestimiento del Utero se vuelva
MAs grueso vy se llene de sangre vy tejido, entonces uno de 1os
ovarios libera un ovulo y a esto se le llama “Ovulacion”.

El dvulo se traslada hacia abajo a una de las Trompas de Falopio
hasta llegar al Utero v si el espermatozoide no fertiliza al ovulo, No
ocurre embarazo, entonces el revestimiento del utero se
desintegra vy fluye afuera del cuerpo a travées de la vagina.
(sangre v tejido) a esto se le llama "Menstruacion”
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Las hormonas que se producen durante |la pupbertad, causan
MUCNOS CamMbios en el CUuerpo; per E|eRRiCIC N NEEi RN
estaturag, crecimiento del bello en las axilas vy la vulva, crecimiento
de los senos (generalmente la menstruacion comienza 2-3 aNos
después de gue empiezan a crecer los senos)

Lo mayoria de |as chicas comienzan a menstruar entre los 12 v 14
ANos de edad. (Pero puede ser un poco antes o despues)

Cuando comienzas a menstruar por 12 vez, los periodos tienden d
durar muy pocos dias vy posiblemente con poca sangre (iNCluso
solo manchas color marron), Lo normal es gue estos periodos
solo duren entre 2 vy 7 dias. Cuando esto ocurrg, depberds visitar d
tu Ginecologo.

Depbes llevar nota de tus “Ciclos Menstruales’

Desde el primer dia del sangrado, cuando termine y contar 1os
dias hasta el siguiente periodo gue en promedio un ciclo
menstrual dura 28 dias. Gineler
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Aungue puede ser
MADURACION DEL OVULO OVULACION normal los ciclos de
iaheaieg . 21 - 45 dias, tardards
| aproximadamente 6
anos en qgue tus
Ciclos se regularicen
My sl llevas un buen
registro todos los
meses, podrds
Observar patrones v
saber mas o Mmenos
cudndo es tu
siguiente periocdo, de
éesta manera no te
tomard por sorpresa.
Es muy Iimportante
levar  tu  registro
"Mensual.
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ComMo usar los productos para Higiene personadl

L as toallas sanitarias se utilizan para absorber el flujo menstrudl,
[0S tTaMmpones v las copas menstruales se utilizan para recoger
el flujo desde adentro de la vagina y en algunas veces se
pueden usar al mismo tiempo con |las toallas sanitarias
(depende la cantidad de flujo gue tengas)

Hay diferentes tipos vy tallas de todllas sanitarias, tampones vy
COpas Mmenstruales, indicadas para cada momento, es decir,
opara flujo abundante, moderado o bajo
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*Consulta a tu ginecdlogo para que te oriente con la mejor opcion para ti *
Ginvler
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COmMmo aliviar los Dolores Menstruales

Algunas chicas sienten colicos en |a parte inferior del abdomen
Vv la espaldag, sensibilidad al tocar los senos antes adurante vy
despueés de |la menstruacion. Otras padecen dolores de cabeza,
Nnauseas 6 Mareos.

Hoy en dia existen pastillas especificas para los sintomas de |a
nenstruacion o también puedes seguir estos consejos:

buprofeno o Naproxeno Sodico

Hacer Ejercicio
Colocgrte UuNna compresa de agua tibia en el abdomen o en
| espalda

Si éstos sintomas son muy fuertes, al grado que te impidan hacer
actividades acostumbradas, deber hablar de inmediato con tu
Medico.
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Qué puedes hacer si tiene problemas con tu periodo
menstrual ?

L OS periodos menstruales son parte natural de la vida aungue d
veces pueden causar cierto problemas, habla con tus padres vy
con tu Mmeadico si presentas algunos de éstos casos:

Habla con tu Mmedaico si los periodos menstruales ocurren casi
siempre regularmente pero luego se vuelven irrequlares durante
Varios meses O si los periodos ocurren mas a menudo cada 21
dias o con menaos frecuencia de cada 45 dias.

Amenorrea:. Quiere decir no tener menstruacion, puede ser
Nnormal gque la menstruacion de algunas chicas se presente
Nasta 10s 16 aNos, sin eMmbargo, tu medico querrd examinarte si a
l0s 15 aNOSs aun No haz presentado tu ler pericdo y / o tambiéen
Si presentaste tu 1er periodo vy despues se detiene por mas de 3
reses (}il'l\;(‘f[‘(;gr‘
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Hay muchos motivos por los cuales la menstruacidon no podria presentarse,
entre otros:

EXCceso de ejercicio (COmo hacer carreras muy
largas)

Problermas hormonales

Tomar ciertos medicamentos

Cambios de peso
Enfermedad
Estrés

Tu Mmedico hard algunas preguntas para averiguar el origen de
[a "Amenorred’, si haz tenido relaciones sexudales vy No tienes tu
periodo  menstrual, deberds redlizarte una pruepba de
empbarazo.

Lo menstruacion es una parte normal v saludable de la muijer,
es una parte del proceso que te permite tener hijos cuando
lega el momento adecuado para ti los periodos menstruales
No deben Iinterferir en tus actividades diarias, si tienes
oreguntas o dudas, habla con tus padres y con tu medico pard
gue te orienten correctamente. o
(Jili‘(‘f[qg‘
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