


1 . QUE ES LA MENSTRUACION?

La menstruacién, también llamada regla o periodo es producto del crecimiento y del desarrollo.
La primera menstruacion (también llamada menarquia), responde a cambios fisiologicos
propios del crecimiento y marca el comienzo de la etapa fértil, en la que una mujer puede
quedarse embarazada. Esta etapa fertil durara hasta que la menstruacion se retire (lo que se
conoce con el nombre de menopausia) alrededor de los cincuenta aios, aproximadamente.

La menstruacion comenzara en todas las mujeres en algiin momento de la pubertad, y consiste
en el sangrado que cada mes, aproximadamente, fluye desde el utero, a través de la pequeia

abertura del cuello uterino y sale del cuerpo a través de la vagina. La sangre menstrual es en
parte sangre y en parte tejido del interior del utero.

La llegada de la menstruacion es una sefal de que la mujer esta sana y de que todo esta
funcionando como deberia, por eso algunas familias la celebran.

2 +QUE ES EL CICLO MENSTRUAL?

El ciclo menstrual es el proceso ciclico, que se re_pite cada mes,
aproximadamente, a través del cual el cuerpo de las mujeres se prepara
mensualmente para un posible embarazo.

Cada ciclo comienza el primer diaque tevienelareglay dura hast_a el comienzo de
la siguiente regla, aproximadamente 28 dias (sin embargo, un ciclo puede durar
entre 23 y 35 dias). Podemos establecer una duracién media del sangrado de tres

a cinco dias. Es importante que conozcas si tus ciclos son regulares, es decir, si
duran aproximadamente lo mismo cadavez.

La mayoria de las chicas marcan en el calendario el diade sus periodo_s, asit|er3<'en
un registro para ir conociendo sus ciclos menstrualesy dlsp'or_1en o [ mformac_lpn
por si en algun momento la necesitan: para calcu|a|: su préxima menstruacion,
para saber si esta teniendo ciclos regulares, por sl tienen que consultar algo
relacionado con su salud, etc.




PROCESO DE LA MENSTRUACION

OVULACION
OVULO MADURO

Durante la pubertad los 6vulos que la mujer alberga
en sus ovarios comienzan a madurar. A partir de ese
momento, cada mes, un ovario liberara un é6vulo
maduro (ovulacion). Este évulo viajara hasta el utero
por las trompas de falopio. Nos encontramos
entonces con dos posibilidades:

1. El 6vulo es fecundado
Sieneste trarj3|to por las trompas él 6vulo se une con un EMBARAZO
espermatozoide (células sexuales masculinas) se ha
producido la fertilizacion. El 6vulo fecundado bajara
hasta el Gtero en el que se implantara adhiriéndose a un
revestimiento que se ha generado en las paredes del
utero para acoger al 6vulo fecundado. A partir de este
momento comenzara el embarazo que dara lugar a un
nuevo ser. Durante los nueve meses del embarazo los
ovarios no liberaran mas évulos y por lo tanto no tendra
lugar el ciclo menstrual. Por esto mismo, el primer
sintoma para una mujer de que posiblemente esté
embarazada es que no le baje la regla cuando deberia
ocCurrir.

6vuLo
FECUNDADO

MENSTRUACION

2.El 6vulo no es fecundado

Si el 6vulo no se une a un espermatozoide se
descompone y se mezcla con la sangre y otros tejidos
que forman el revestimiento del Utero. Este fluido sale
del Gtero, atraviesa la vagina y abandona el cuerpo. El
6vulo y el revestimiento del Utero no han sido utilizados
para producir y albergar un embarazo, por lo tanto, el
cuerpo se desprende de ellos. Al proximo mes comienza
de nuevo el mismo proceso.




3 ALGUNAS DE LAS DUDAS
MAS FRECUENTES

(A qué edad se tiene la primera menstruacion?
¢ Qué cantidad de flujo es normal?
¢ Cuanto suele durar la regla?

Como todas las mujeres SOmos diferentes, también
los periodos y los ciclos menstruales lo son
DIFERENTES: la edad de la primera
menstruacion, la frecuencia, la cantidad de flujo,
la duracion... no son iguales para todas las
mujeres, ni tampoco todas las reglas son iguales
para una misma muijer. Se trata de ir conociendo

tu propio ciclo.

Como las personas crecemosy nos desarrollamos a
ritmos diversos, cada chica tiene su primera regla
en el momento en el que alcanza el desarrollo
necesario para ello. Esto suele suceder
generalmente entre los once y los catorce anos,
aungue muchas personas conocemos a chicas alas
que les ha ocurrido antes y otras a las que les ha
ocurrido después.

¢QUE CAMBIOS SE PRO
»)
DURANTE EL CICLO MENST%%/EE?
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pueden pasar desa ibi
cada mujer, percibidos o no, depende de

SINDROME PREMENSTRUAL 4
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o C;\ictenswn e inflamacién en ei
e no, e 0s, nque,star_ general, etc. Otras
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o o pres’rgr atencion a tu propio cuerpo
nocer cudles son tus cambios, Conocer

bien tu cicl
0 menstrual pued
ivi . e ayuda
aliviarlas posibles molestias. [k

LGUNAS IDEAS PARA ALIVIAR POSIBLES MOLESTIAS DEL SINDROME PREMENSTRUAL

El ejercicio regular y una adecuada alimentacion, te ayudan a estar bien fisica y emocionalmente, y

por lo tanto a prevenir el dolor.

Beber agua en abundancia, alimentarte con una dieta sana, evitar bebidas excitantes, con gas, el
alcohol... ayuda a proteger contra los dolores menstruales.

Puedes colocarte una almohadilla térmica en tu espalda o abdomen si sientes dolor, o pafos calientes.

Las relaciones sexuales con una misma o con otras personas ayudan a disminuir las molestias, ya
que las contracciones que experimenta el utero durante el orgasmo, ayudan a que se desprenda el
endometrio (al igual que ocurre con los colicos), por lo que seguidas de la relajacion que se produce en

la vagina, son un excelente y placentero recurso.

Hay infusiones y productos naturales que también son una posibilidad, recuerda siempre consultar

con profesionales del area.

En casos de mucho dolor, hay medicamentos esp
te mediques por tu cuenta, ni tomes las pastillas d

de la salud.

ecificos para los dolores menstruales. Recuerda, no
e una amiga. Consulta con personas especialistas

También puedes aprovechar estos dias, si tienes molestias o dolores, para descansar, tomarte ratos
para ti, cuidarte y mimarte: ponerte bien comoda, tomar un bafo relajante... jy, aunque no tuvieras
molestias, esos dias pueden ser un buen momento para cuidarte y quererte!




5 ;QUE HACER CON EL FLUJO MENSTRUAL?

Hay varios métodos pararecoger el flujo menstrual. Cada mujer tiene sus preferencias. Se

trata de encontrar el que te haga sentir mas comoda.

Las compresas y los tampones son los mas conocidos.

v-

va al uso de compresas y tampones, ecolégica

El mooncup o el keeper pueden seruna alternati
el shock toxico) y economica

(reutilizables), saludable (no se les ha asociado el sindrome d
(pueden durar hasta diez afos silos cuidas).




6 LA MENSTRUACION Y LOS MENSAJES SOCIALES

A pesar de que la menstruacion es un proceso natural y signo de salud y desarrollo adecuado,
socialmente han existido muchos mitos y falsas creencias en torno a ella, lo que ha influido
notablemente en como vivimos las mujeres este hecho biolégico natural. Se convierte en un
tabu mas, rodeado de secretismo y vergiienza, sin que existan motivos reales para ello.

Es por esto, que una de las principales preocupaciones de las chicas cuando tienen sus primeras
menstruaciones es si las demas personas /o van a notar. Esta idea se ve reforzada con la
publicidad (nadie lo notara...), como si hubiese que esconder que se esta menstruando. Asi, el
comprar compresas, tampones, etc. las primeras veces, es enfrentarse a pensamientos tales

como «todo el mundo me mira», «qué pensaran...»

ALGUNOS MITOS EN TORNO A LA MENSTRUACION

Las mujeres cua ]
ndo tienen Ia regla no
' pueden hacer maho 1
orque s . nesa, ni entrar
’(L:)ultz - s eftropea el vino, ni lav’qrse la cabeza... Son muchas ideas que se rnan(?i,za bodegas
popular sin respaldo cientifico alguno, pero que influyen en nuestra vida nenenla

la menstruacion.

La mens i i
truacion es un signo de salyd, no sinénimo de enfermedad No es una

’ J

El mensaje ialm i ' r
: J€ que socialmente Slgue_ vigente es que la llegada de la menst uacion, hace que
)

Todo se hace mas facil cuando te das cuenta de que tu 1

‘ periodo es sb6lo un aspecto saludable de tu naturaleza,
del hecho de ser mujer.




