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Conoce las
reglas,
juega bien




PRIMERAS REGLAS

Gracias por confiaren mi. Espero que los articulos que encuentres en estacajate seande
utilidad.

Como esta caja estdenfocadaa las reglas, vamos a ver primero qué es el ciclo menstrual.

éA qué edad viene la menstruacion?

La primeramenstruacion es alrededor de los 12 afios de edad. Pero puede ocurrir en cualquier
momento entre los 10y los 15 aifos de edad. Cada cuerpotiene su propio calendario.

Sefales que indican que lamenstruacion esta préxima:

e La mayoriade lasveces, lamenstruacion sucede unos 2 afios después del comienzodel
desarrollode los senos.

e Otrosignoeselflujovaginal (unaespeciade mucosidad), que se ve onota enlaropa
interior. Este flujo suele aparecer entre unos 6 mesesy un afio antesde que sucedala
primeramenstruacion.

éCual esla causa de la menstruacion?

La menstruacion ocurre debido acambios en las hormonas del cuerpo. Las hormonas son
mensajeros quimicos. Los ovarios liberan las hormonas femeninas, que se llaman estrégenoy
progesterona. Estas hormonas hacen que el recubrimientointerno del Gtero (lo que se podria
convertirmasadelante envientre materno) aumente de tamafio. El recubrimiento interno va
aumentando hasta estar preparado para que un évulo fecundado puedaanidarenély
empezara desarrollarse. Si no hay ningtin évulo fecundado, se rompe el recubrimientoy el
tejidouterinosale porlavaginaenformade sangre. Este mismo proceso ocurre unay otra vez.

El recubrimiento interno delUtero sueletardaraproximadamenteun mesencrecer, y luego se
desprende durante lamenstruaciéon. Por eso, lamayoriade las nifias, chicasy mujeres adultas
tienen lamenstruacién aproximadamente unavezal mesa mes.

¢Como se relaciona la ovulacion con la menstruacion?

La ovulacidn es laliberacién de un évulo por parte de un ovario. Las mismas hormonas que
hacen que aumente el recubrimientointerno del itero también hacen que un évulo abandone
uno de los dos ovarios. El évulo se desplazaa través de un tubo estrecho, lamado trompa de
Falopio haciael utero.



Si el dvulo llega al utero y es fecundado por un espermatozoide, se adhiere ala pared del
utero, donde se convertird en un bebé con el paso del tiempo. Pero, si el dvulonoes
fecundado, el itero eliminael tejido que recubresuinteriory sangra, causandola
menstruacion.

Primeros anos de la menstruacion

En los primeros afios las menstruaciones pueden no serregulares. Esto es normal al principio.
Pero, cuando se llevan unos 2 o 3 afios menstruando, la menstruacion deberiavenir
aproximadamente cada4-5 semanas.

éSe puede quedar embarazada una nifia en cuanto empiezaa tener periodos menstruales?

Si, una nifiase puede quedarembarazadaen cuanto empiezaatener periodos menstruales.
De hecho, unanifiase puede quedarembarazadajusto antes de que le vengalaprimera
menstruacion. Esto se debe aque las hormonas de la nifiaya estaban activas antes de tenerla
menstruacion. Las hormonas pueden habercausadolaovulacidony el aumentodel
recubrimientointerno delutero. Si esa nifiamantuvierarelaciones sexuales, se podria quedar
embarazada, incluso aunque no hubieratenido nuncalamenstruacion.

¢éCuanto duran las menstruaciones?

Las menstruaciones suelen durarunos 5 dias. Pero pueden ser mas cortas o mas largas.

éCon qué frecuenciaviene la menstruacion?

La menstruacion suele venir cada4-5 semanas. Pero este tiempo puede acortarse o alargarse
segun los casos.

éDeberiausar compresas, tampones o copas menstruales?

Hay varias formas de recogerla sangre de la menstruacién. Tal vez necesites experimentarun
poco para descubrircudl de ellas te funciona mejor. Se puede usarun método o alternarentre
varios métodos distintos.

e Lo mas frecuente es usarcompresas la primeravez que se tiene lamenstruacion. Las
compresas estan fabricadas con algodény se venden en muchas formasy tamafios
diferentes. Disponen de varias tiras adhesivas que se pegan ala ropa interior.

e Usar tamponesenvezde compresas, es mas practico para hacer deporte o nadar. Un
tamponviene aser untapdn de algoddn que se introduce en lavagina. La mayoria de



los tampones disponen de un aplicador que ayuda a colocarselos bien. El tampdn
absorbe lasangre. No te dejes puesto un tampdn durante mas de 8 horas seguidas
porque puede aumentarel riesgo de que contraigas unainfeccién grave

Ilamada sindrome de chogue tdxico.

e La mayoriade las copas menstruales estan fabricadas consilicona. Para usaruna copa
menstrual, se ldebe introducirdentro de lavagina. Las copas menstruales recogenla
sangre hasta que se retirany se vacian.

éQué cantidad de sangre se pierde en una menstruacion?

Puede darla sensacion de que se pierde muchasangre, pero en realidad sélo se pierden unas
pocas cucharadas de sangre en cada menstruacién. El cambio de compresa, tampdn o copa
menstrual se suele realizarde 3 a 6 vecesal dia.

éTendré la menstruacion durante el resto de mi vida?

Cuandolas mujeres alcanzan lamenopausia (en torno alos 45-55 afios de edad), dejande
tenerlamenstruacion. Las mujeres también dejan de tenerla menstruacién cuando
estan embarazadas.

éQué es el sindrome premenstrual?

El sindrome premenstrual es cuando una chicatiene sintomas fisicos y emocionales que le
ocurren antesy/o durante el periodo menstrual. Estos sintomas pueden incluirmalhumor,
tristeza, ansiedad, hinchazény acné. Los sintomas desaparecen después de llevar unos pocos
dias menstruando.

éQué puedo hacer si tengo dolores menstruales?

Es frecuente tenerdolores menstruales, sobre todo en los primeros dias de lamenstruacion. Si
los dolores menstruales son muy molestos, pruebaa:

e ponerte unamanta o almohadillaeléctricasobre el vientre
e Usa perlasde aceite de onagra
e Visitaunfisioespecializado

e Siestono es suficiente visitaal ginecélogo para descartar patologias


https://kidshealth.org/es/teens/tss.html
https://kidshealth.org/es/teens/pregnancy.html

éMe deberia fijar en algtin problema?
La mayoriade las chicas no tienen ningun problema menstrual. Perollamaal médico si:
e yahas cumplido 15 afios y todavia no te ha venido lamenstruacién

e vyallevas2aos teniendolamenstruaciény ain no menstrdas conregularidad (cada
4-5 semanas).

e tienessangradosvaginales entre menstruaciones consecutivas
e tienesfuertes dolores menstruales que no mejoran conibuprofeno ni naproxeno

e tienes menstruaciones muy copiosas (en las que manchas mas de una compresao
tampon cada hora)

e tienes menstruaciones que te duran mas de unasemana

e tienessintomas premenstruales que te impiden seguir con tus actividades cotidianas

éQué es el ciclo menstrual?

El ciclo menstrual o ciclo sexual femenino es el proceso que preparaal utero de lamujerpara
el embarazo todos los meses, medianteel desarrollo de los gametos femeninosy unaserie de
cambios fisioldgicos. Se consideraun ciclo contando desde el primerdiade un periodo

o menstruacion hasta el primerdia del periodo siguiente.

La primera menstruacion, también conocidacomo menarquia, es el diaen el que se produce el
primersangrado vaginal con origen menstrual enuna mujer, y supone lasefial de que su
cuerpoya es fértil y estd capacitado para que los dvulos sean fecundados paradar lugara

un cigoto que posteriormente se convertird en el feto. Esta primerahemorragia menstrual de
la mujerse produce durante lapubertad, y estd consideradacomo el evento central de este
periodo. A partirde la menarquialo natural seria que se sucedan los ciclos menstruales con
regularidad, aunque es habitual que durante los primeros meses o de sangrado haya
irregularidades en cuanto ala frecuenciay en cuanto a la cantidad del periodo.

Fases del ciclo menstrual femenino:

Menstruacion

La menstruacion o periodo es el sangrado mensual de una mujer. Durante lamenstruacion, el
cuerpo femenino estaliberandose de las células de recubrimiento del Utero. La sangre
menstrual fluye de este através de una aberturaenel cuello uterino, y abandonael cuerpoa
travésde la vagina. La cantidad de sangre que se pierde estaentornoalos 35 ml, peroes
normal que vaya de entre 10 hasta 80 ml. Lo mas comun es que los periodos menstruales
durendetres a cincodias, aunque al igual que el ciclo menstrual completoy el volumen de


https://cuidateplus.marca.com/sexualidad/diccionario/utero.html
https://cuidateplus.marca.com/sexualidad/diccionario/menarquia.html
https://cuidateplus.marca.com/reproduccion/fertilidad/diccionario/fertilidad.html
https://cuidateplus.marca.com/reproduccion/fertilidad/diccionario/ovulo.html
https://cuidateplus.marca.com/reproduccion/embarazo/diccionario/feto.html
https://cuidateplus.marca.com/sexualidad/diccionario/vagina.html

sangre, también esta cifra puede variar ligeramente dependiendo de cada mujer, y puede
oscilarentre dosy siete dias.

Preovulacion

La preovulacién es lafase que se produce tras lamenstruacidony, comoindicasu nombre,
antesdela ovulacion. Enella, el ovario produce unas hormonas llamadas estrégenos, que se
encargan de hacerque uno de los évulos que se encuentran ensuinteriormadure.
Normalmente se daentre losdias 6 y 13 del ciclo, aunque pueden variarincluso enlamisma
mujer, debidoaunagran variedad de factores que van desde lapérdidade peso al estrés
emocional, aenfermedades, al exceso de ejerciciooinclusoladieta.

Ovulacion

Durante estafase, el vulo completael proceso de maduraciény estrasladado desde el ovario
enel que estabaalojado hasta el Utero, a través de una de las trompas de Falopio. Los niveles

hormonalesaumentanyayudan a preparar el recubrimiento del Gtero para el embarazo; por
este motivo lamayor probabilidad de embarazo de unamujeres durante los tres dias antes de
la ovulacidn o enel mismo dia de la ovulacion.

Post ovulacion

En caso de que lafecundacién del évulo no se haya producido, dicho évulo acaba
involucionandoy es expulsado enla proximamenstruacién. Tras la postovulacion empiezaun
nuevo ciclo menstrual.

Duracion del ciclo menstrual

El ciclo menstrual promediotiene unaduracién de 28 dias, aunque puede seralgo mas corto o
algomas largo, llegando avariar de 21 a 45 dias, dependiendo de cada personay de su cuerpo.

El periodoenel que lamujeres mas fértil y, portanto, la probabilidad de que sus évulos sean
fecundadosy se quede embarazada, es mayor durante varios dias previos a laovulacién, este
dia, y uno o dos dias después. En ciclos normales, estos dias fértiles suelen corresponderse con
la segundasemanay el comienzode latercera.

Cuando con la edad los ciclos menstruales no se sucedenylamujerdejade menstruartiene
lugarla menopausia, su tltimo sangrado. Aunque laedad ala que se produce es diferente en
cada mujer, tanto por genéticacomo por factores ambientales, porlo general tiene lugar entre
los45 y los 55 afios.
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Los trastornos asociados a los ciclos menstruales son comunes. Las mujeres pueden tener
distintos problemas, desde dolor (dismenorrea, amenudo acompafiadade célicos fuertes)
hasta sangrado abundante oanormal y periodos ausentes (amenorrea).

Uno de los motivos porlos que se produce estaausenciadel periodo son ciertos métodos
anticonceptivos, aquellos que estdn basados en hormonas, que pueden afectar hastaal 50 por
cientode losciclos. También la lactancia materna, sobre todo cuando se da el pecho con
frecuencia; eslallamadaamenorrealactacional.

Es habitual que lamenstruacion afecte a otros sistemas del organismo de lamujer. Por
ejemplo, en el casode aquellas mujeres que padecen alguna enfermedad neuroldgica, esta
puede empeorardurante el ciclo menstrual. También hay estudios que han demostrado que
puedeinterferirenlaepilepsiaylafuncién de lashormonas tiroideas.

Una seleccién de videos que creo te pueden ayudar:
1,-Mi rutina menstrual

https://youtu.be/246R0OnsKV x4

2.- Todos los productos sobre lamenstruacion,

https://youtu.be/T il0ogg3Hw

3,.Primeravezconla copa menstrual

https://youtu.be/peHTDNIAR3c

4.Cémo sacarte la copa menstrual

https://youtu.be/Gin24wvGW-w

5.- Mi copa menstrual huele mal.

https://youtu.be/FPyRYKiLphU

6.-Dolor menstrual

https://youtu.be/VRb0sJUZm-A

7.-La copa menstrual

https://youtu.be /FFePO6h0OCIiM

8.-VIDEO UTILIZACION COPA ENNA

https://youtu.be/WpsJ2bpCInA

9.-COMO UTILIZAR EL APLICADOR DE LA Copa enna

https://youtu.be/FPyRYKiLphU
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éQué es laonagra y qué tiene que ver con laregla?

La onagraes unaespecie vegetal de origen americano, utilizada desde hace siglos porlos
indigenas en medicinatradicional. Desde hace yavarios afios, el aceite extraido de sus semillas
se empleaen el tratamiento de diversas afecciones, especialmente dermatolégicas, asicomo
para el tratamiento de manifestaciones del sindrome premenstrual y algunos sintomas de la
menopausia. El sindrome premenstrual hace referenciaauna serie de sintomasfisicosy
psiquicos que tienden aempezar durante lasegunda mitad del cicloy desaparecen al cabo de
uno o dosdias después de que empiece el periodo menstrual. Los sintomas mas comunes son:
hinchazén abdominal, dolorenlos pechos, estrefiimiento, dolor de cabeza, molestiaal ruidoy
alas luces, etc. Psicolégicamente suelen asociarse cuadros de tristeza, baja autoestima,
cambios de humor, etc... Para sobrellevarlo mejory disminuirlas molestias es muy importante
llevarunadietalibre de grasas saturadasy azucares refinados, beber muchaaguay practicar
deporte.

Pero,ademads, lafarmacianos brindaunaserie de remedios naturales, entre los que destacan
el aceite de onagra, que proviene de laonagra o primula (Oenotherabiennisy Oenothera
lamarkiana), unaplantaoriginariade Américadel Norte. Este aceitees muy rico en acidos
grasos esenciales poliinsaturados: dcido linoleico (70%) y acido gamma-linolénico (10 %),
ambos de laserie de dcidos omega 6. Ahora bien, hay que teneren cuenta que los acidos
grasos Omega 6y Omega 3 deben estarenun cierto equilibrio relativo, yaque ambos acidos
grasos necesitan de las mismas enzimas para metabolizarsey sus efectos en el organismo son
enalgunossentidos opuestosy complementarios.

Ademas de aliviar los sintomas del sindrome premenstrual (dolor de mama, estado de animo,
irritabilidad, dolor de cabezay retencion de liquidos), el aceitede primula u onagra, gracias a
las prostaglandinas que contiene, también tiene efectos beneficiosos paralapiel, parareducir
el colesterol, y paraaliviarlos procesos inflamatorios tipo artritis. Mi recomendacién es tomar
6 perlas al dia de 500 mg de aceite de primuladurante periodos continuados de unos 3 meses
cada uno.

A continuacidon en este codigo QR apareceratras su descarga una aplicacién correspondiente a
un calendario menstrual parainstalaren el mévil




https://play.google.com/store/apps/details?id=com.clue.android

Kitemergencia: copamenstrual y unsalvaslip de tela.

Pastillajabdn paralavarlos salvaslip

METODOS ANTICONCEPTIVOS EN LA ADOLESCENCIA se pueden clasificaren:

e Recomendables/Preferentes:

1.- preservativo, anticoncepcién hormonal combinada (oral, transdérmicay anillo vaginal),
Viaoral:

El l inicio de lamedicacién se realizara el primer diade lamenstruaciony, seginla
presentacién, laduraciénserdde 21 o 28 dias (sin descanso). Enlos preparados de 28 dias, los
comprimidos sin descanso puedenserde 40 7 dias

Sielolvidonosuperalas 24 h, se puede continuar normalmente el tratamiento. Si el periodo
de olvido es mayor, se seguira también con lamedicacion, pero se emplearan medidas
anticonceptivas complementarias durante 7 dias.

2.-. Anticoncepcién hormonal combinadaen ANILLO VAGINAL Se trata de un anillo
transparente, de 54 mm de didmetroy 4 mm de grosor, de un polimero que contiene 2,7 mg
de EE y 11,7 mg de etonorgestrel (metabolito activo del desogestrel). Libera, cada dia, 15 pg de
EE y 120 pg de etonorgestrel, que se absorben a través de lamucosa vaginal (17). El anillo se
coloca enelinteriorde lavaginael primerdia de sangrado y se retiraa los 22 dias. Tras un
periodo de 6 dias sin anillo, enlos que aparece lahemorragia pordeprivacidn, se introduce de
nuevo el anillo. Lavia vaginal permite evitarel primer paso hepatico del farmaco. Un estudio
comparativo del anillo vaginal, los AHCOy los parches transdérmicos demostré que el anillo
vaginal produce niveles mas bajos de exposicidon aEE que el resto

3.- Anticoncepcién hormonal combinadatransdérmica Es un sistemade liberacion
transdérmicaenformade PARCHES de 45 mm de ladoy menosde 1 mm de grosor. Contiene
0,6 mg de norelgestromina (principal metabolito activo del norelgestimato) y 0,75 mg de EE, y
liberadiariamente 20 ug de EE y 150 ug de norelgestromina(19). Durante los primeros meses,
puede producirsangradosy tensién mamaria con mayor frecuenciaque laAHCOvy, ademas, el
sangrado por deprivacién es también mas prolongado (19). El primer parche se colocael
primerdia de la menstruaciony, a continuacion, uno cadasemanadurante tres semanas,
seguidode unintervalolibre de 7 dias durante el que se produce lahemorragia por
deprivacién. Se colocan en diferentes partes del cuerpo (espalda, abdomen, brazos), evitando
las mamas por el riesgo de inducirtensién mamaria. La via transdérmica permite evitar el
primer paso hepdtico, garantiza un mejorcumplimientoy su eficacia anticonceptiva es similar
a los otros anticonceptivos.


https://play.google.com/store/apps/details?id=com.clue.android

4.-Anticoncepcién hormonal oral de solo gestageno y dispositivo intrauterino (DIU)

DE TODOS ELLOS SOLO LOS PRESERVATIVOS PROTEGEN DE ENFERMEDADES DE TRANSMISION
SEXUAL-

¢ Aceptables: anticoncepcién hormonal de depésito (inyectables e implantes) o diafragma
* Pocoaceptables: métodos naturalesy contracepcién quirdrgica

¢ De emergencia: contracepcidn poscoital.

ANTICONCEPTIVOS DE EMERGENCIA: La pildora del dia después.

https://youtu.be/ oetzlC5ajM En este enlace puedes entender cdmo funciona la pildora del
dia después.

Esperoque estainformacién hayasido de utilidad, para cualquierduda o consulta, nodudes
en contactar conmigo.

Un abrazo,

Maria José


https://youtu.be/_oetzlC5ajM
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