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UNICEF agradece el apoyo de Essity para la realizacion de
este manual como parte de nuestro programaconjunto “La
higiene es nuestro derecho”, cuyo objetivo es mejorar las
condiciones de salud e higiene en las escuelas de México
y sensibilizar sobre la importancia del correcto manejo de
la higiene menstrual como un derecho fundamental de
toda nina y adolescente.
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El Manejo de Higiene Menstrual (MHM) es un componente importante del programa de Agua,
Saneamiento e Higiene (ASH) en las escuelas, que desarrolla el Fondo de las Naciones Unidas
para la Infancia (UNICEF). A través de este programa, se suman esfuerzos para lograr un mundo
donde cada ninay adolescente pueda aprender, jugary cuidar de su salud sin experimentar estrés,
verglienza o barreras innecesarias a la informacién y contar con materiales adecuados durante la
menstruacion.

Ademas, UNICEF fortalece las capacidades de ninas y mujeres adolescentes para que tengan
confianza, conocimiento y habilidades para manejar su menstruacién de manera segura y poder
permanecer en la escuela y concluir su educacion.
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Salud e higiene menstrual y los derechos humanos

El concepto de salud e higiene menstrual (SHM) abarca aspectos del manejo de la higiene
menstrual y otros factores como la salud, el bienestar, la igualdad de género, la educacion, el
empoderamiento de ninas y mujeres adolescentes y sus derechos.

Algunos tratados internacionales particularmente relevantes para la salud e higiene menstrual
son la Convencion sobre los Derechos del Nino (CDN), la Convencién sobre la eliminacion de
todas las formas de discriminacién contra la mujer (CEDAW) y la Convencion sobre los derechos
de las personas con discapacidad (CDPD).

Entodo el mundo, contar con disponibilidad y acceso a agua segura, que los banos o letrinas estén
en las mejores condiciones y que haya acceso a materiales para la menstruaciéon es fundamental
para tener una vida digna y para el cumplimiento de los derechos humanos.

A medida que las ninas y los ninos crecen, las brechas de género se expanden y en muchos
casos, se refleja en una disminucidén de oportunidades y opciones de desarrollo para las ninas. La
menstruacion se vuelve parte de este fendmeno de reduccién de oportunidades, al seguir siendo
un tabu,’ lo que reduce perspectivas de salud, bienestar y educacion para millones de ninas y
mujeres adolescentes en todo el mundo. De ahi la necesidad de generar recursos de aprendizaje
sobre higiene menstrual.

"Condicion de las personas, instituciones y cosas a las que no es licito censurar o mencionar. Real Academia Espanola.




El derecho al agua y al saneamiento?

Hacer realidad los derechos al agua y saneamiento para las adolescentes y las ninas es una
condicidon importante para poder tener un buen manejo de la higiene menstrual. Tener servicios
e instalaciones deficientes de agua, saneamiento e higiene en la escuela, limita que las mujeres
y las ninas dispongan de los materiales menstruales de forma adecuada, se laven y cambien con
seguridad y privacidad; situacién que las pone en desventaja en funcién de su sexo.

El derecho a la educacion

La educacion es un derecho “clave”, es decir ayuda a alcanzar y conocer otros derechos, y es uno
de los principales medios para empoderar a las ninas y ninos. La permanencia de las nifas en la
escuela se asocia con factores como: reducciéon de la mortalidad materna,® reduccion de tasas de
embarazo adolescente* y aumento de las tasas de vacunacion,® una disminucién de las tasas de
infeccion por VIH® y en general mejores indices de desarrollo.”

2El derecho humano al agua da derecho a todos a tener acceso a agua suficiente, segura, aceptable, fisicamente accesible y a un costo
adecuado para uso personal y doméstico. El derecho humano al saneamiento da derecho a todos a tener acceso fisico y a un costo adecuado
al saneamiento, en todas las esferas de la vida, que sea seguro, higiénico, seguro, social y culturalmente aceptable y que brinde privacidad
y garantice la dignidad. Definicion reconocida por todos los Estados miembros de la ONU en 2015 en la Resolucion 70/169 de la Asamblea
General de la ONU. El derecho a un nivel de vida adecuado esta garantizado en el Articulo 11 PIDESC.

3Schultz, T. Paul. “Investments in the Schooling and Health of Women and Men: Quantities and Returns!” Journal of Human Resources, Vol.
28, No. 4, Special Issue: Symposium on Investments in Women'’s Human Capital and Development, Autumn, 1993.

4Klasen, Stephan. “Does Gender Inequality Reduce Growth and Development—Evidence from Cross-Country Regressions” PRR Gender
and Development Working Paper Series No. 7. World Bank, Washington, DC, 1999. Last accessed 14 June 2006. http://www.worldbank.org/
gender/prr/wp7.pdf.

5Gage, Sommerfelt, and Andrea L. Piani. “Household Structure and Childhood Immunization in Niger and Nigeria,” Demography, Vol. 34,
No. 2, May 1997.

8World Bank. “Education and HIV/AIDS: A Window of Hope,” April 2002

"Herz, Barbara and Gene Sperling. “What Works in Girls’ Education.” Council on Foreign Relations, New York, 2004.
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A las madres, padres, maestros/as y cuidadores:

Este Manual llegé a manos de una nifa o nino que esta a punto de comenzar, o puede que ya
haya comenzado, un periodo de rapido crecimiento llamado adolescencia. Es una etapa de
mucha curiosidad y confusion, sobre todo cuando notan cambios fisicos y emocionales que viven
personalmente.

La adolescencia de su hijo, hija o de sus estudiantes puede ser dificil para usted también. Le
invitamos a recordar que las ninas y los ninos tienen derecho a saber lo que esta pasando. Desde
edades muy tempranas nifos y ninas se enfrentan a informacién sobre estos temas, y mucha
de esta informacion puede no ser confiable o precisa. Este Manual es un apoyo, puede estar
tranquila o tranquilo en que la informacion que aqui viene es basada en evidencias cientificas,
laica, confiable y adecuada para esta etapa de desarrollo. Sin la informacion adecuada jcomo
puede una nina o un nino encontrar respuestas a los cambios que vive, diferenciando lo que es
cierto y lo que no?

Las personas adultas pueden promover una actitud positivay brindar la posibilidad de comprender
y evitar comportamientos riesgosos como actividades sexuales prematuras o sin proteccion que
pueden provocar problemas emocionales, infecciones de transmisién sexual o embarazos no
deseados.
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Este Manual se enfoca en el Manejo de Higiene Menstrual.® Los beneficios de la educacién sobre
la menstruacion son inmensos: las ninas faltan menos a la escuela y cuentan con habilidades
para detectar y detener temas como discriminacion o abuso, participan mas y sacan mas
provecho de sus clases. Al saber como funcionan sus cuerpos y cdmo cuidarse, tienen menos
riesgo de sufrir infecciones prevenibles causadas por una pobre higiene menstrual. Al aprender
sobre menstruacion, los ninos, adolescentes y hombres pueden ser aliados, tener conocimientos
cientificos y claros, generan empatia por estos cambios y pueden ayudar a eliminar prejuicios
daninos, verglienza o las burlas que suceden en torno a la menstruacién, contribuyendo a que
haya relaciones mas positivas entre hombres y mujeres.

Le invitamos a explorar este Manual, cualquier duda, siempre puede hablar con maestras,
maestros y personal en los centros de salud u otros profesionales de la salud. Puede regresar este
Manual a las manos de la nina o nino a su lado, pueden incluso revisarlo juntos. Silo desea, esuna
buena idea reafirmarle, que, aunque es un tema que puede ser incomodo, usted esta dispuesta
o dispuesto a tener esa conversaciéon y que cualquier cosa que no sepa con seguridad, pueden
consultar a una/un experto.

8Manejo de Higiene Menstrual (MHM) significa que “Mujeres, ninas y adolescentes usan un material limpio para manejar su higiene durante
la menstruacion, pueden cambiarlo en privacidad, con la frecuencia necesaria, acceden y usan agua y jabon para el lavado del cuerpo
cuando sea necesario, y tienen acceso a instalaciones seguras y convenientes para deshacerse de la basura de manera discreta y digna.”
(EMORY AND UNICEF. WinS for Girls Online course 2014. Module 1: MHM and WinS what is Menstrual Hygiene Management?)
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{Recuerdas cuando tuviste tu periodo por primera vez?

A ;Te sentiste aliviada, asustada o confundida?

{Sabias lo que estaba sucediendo o te dijeron después?

;Creias que podrias desangrarte o
creias que no podias nadar, caminar,
hacer ejercicio o ir a clases?

(Escuchaste a alguien hacer bromas a

las mujeres que estaban “en sus dias” y
pensar: “jMoriré de verguenza si alguien lo
sabe!”?

iSentiste que estabas preparada?
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En un mundo cada vez mas publico, la menstruacion sigue siendo un tema del que no se habla.
La informacion disponible a menudo es negativa o incorrecta, e incluso las clases de salud en las
escuelas a veces no son suficientes para preparar a las ninas y adolescentes para la experiencia
real y practica de un ciclo menstrual.

Aqui encontraras informacion precisa sobre la menstruacion, la adolescencia y los cambios en el
cuerpoyenlasemociones de ninos y ninas, experiencias de la vida real y consejos practicos. Todo
esto para que aprendas a ver estos cambios de una manera diferente: como una parte importante
de la naturalezay como un signo clave de que estéas creciendo. En este Manual, esperamos ayudar
a las ninas y adolescentes a convertir el primer periodo (y los que siguen) en una experiencia
bienvenida y enriquecedora.

Una manera importante de hacer que sientas mas tranquilidad sobre todos
estos cambios, es asegurarte que cuentas con informacion precisa sobre
practicas de higiene y qué es lo que necesitas para cuidar a tu cuerpo
durante esta etapa. Esto te ayudara a expresar y comunicar qué es lo que
necesitas de tu entorno y de las personas que te rodean.

Si la mitad de las personas en el mundo, sin importar en dénde vivan, qué
idioma hablan o a qué se dedican, tienen la misma vivencia ¢no seria bueno
que la otra mitad sepa de qué se trata?




La menstruacién es un cambio que puede llegar a ser muy dificil para las ninas, si las personas a
su alrededor no entienden por lo que estan pasando. Al aprender sobre menstruacion, los ninos,
adolescentes y hombres pueden ser aliados, tener empatia por estos cambios y ayudar a eliminar
creencias equivocadas, la verglienza o las burlas que suceden en torno a la menstruacion. Por
otro lado, los adolescentes varones también experimentan cambios que pueden hacerlos sentir
extranos o avergonzados, por lo que en este Manual se incluye informacion valiosa para ellos.

Todas y todos pasamos por grandes cambios en la adolescencia y la comprensidon es un primer
paso para que haya relaciones mas positivas entre ninas y ninos y enfocarnos en lo que importa,
crecer y seguir aprendiendo.

La empatia es la capacidad para ponerse en el
lugar de otro y comprender lo que siente o piensa,

esto ayuda a tener mas respeto por los demas,
entendiendo lo que viven, cOmo se sienten y qué
opinan desde su experiencia en la vida.
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Este Manual esta hecho para ayudarte a comprender tu cuerpo y los cambios que estas viviendo
o viviras durante la adolescencia. Aqui encontraras informacion sobre los cambios en tu cuerpo,
las maneras de cuidarlo y mantenerlo limpio. Ademas, podras comprender mejor los cambios en
tus emociones. Este es un Manual que te ayudaréa a celebrar estos cambios: la adolescencia y la
menstruacion no son malas noticias.

iCOMO USAR ESTE MANUAL?

Puedes usar este Manual acompanado y guiado por personas adultas, como tu papa o mama,
maestras o maestros, pero recuerda que también lo puedes explorar de manera individual. Si
tienes preguntas recuerda siempre buscar el consejo y apoyo de una persona adulta en quien
confies.

En este Manual vas a encontrar historias y juegos, platicas sobre el cuerpo, los sentimientos y
otras cosas practicas relacionadas con la adolescencia y la menstruacion.

Algunos mensajes son dirigidos principalmente Si eres nino u hombre adolescente, también

a las ninas y mujeres adolescentes, los cuales encontraras informacion especifica sobre los

podras identificar con este simbolo: cambios que estds viviendo y como cuidar de
tu cuerpo. Con este simbolo podras identificar
los mensajes especiales para ti:
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PARTE I. ADOLESCENCIA Y MENSTRUACION
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iEl cuerpo cambia todo el tiempo!

Estamos creciendo, nos estamos convirtiendo en adultos: jA qué edad exactamente? ;Cuanto
durara? ;Cudles son esos cambios? ;Todos pasamos por lo mismo?

Entender lo que esta detras de esta parte de la vida te preparara para esta experienciay para darle
la bienvenida a esos cambios cuando lleguen. Esto te ayudara a saber qué hacer y sentirte en
control de tu propio cuerpo. jMientras mas sepas, menos miedo te daran estos cambios y aunque
se sientaincoOmodo recuerda que es solo una etapa! Ninguno de esos cambios debera alejarte de
hacer las cosas que te gustan, o de las personas que quieres.

1. (Qué es la adolescencia?

La adolescencia es el periodo de crecimiento y desarrollo humano que se produce después de
la ninez y antes de la edad adulta, entre los 10 y los 18 anos.® Se trata de una de las etapas de
transicion mas importantes en la vida.

Este crecimiento se nota por una gran variedad de cambios, estos comienzan entre los 8 y 16 anos
en las ninas, y entre los 10 y 16 anos en los ninos. Esto puede ayudar a entender por qué algunos
de tus amigos y amigas todavia parecen ninos y ninas, mientras que otros parecen mas grandes.

8 Organizacion Mundial de la Salud, “Salud de la Madre, el recién nacido, del nifo y del adolescente.”
https://www.who.int/maternal_child_adolescent/topics/adolescence/es/
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La adolescencia comienza cuando el cuerpo produce unas sustancias llamadas hormonas, jestas
son las que causan los cambios fisicos en el cuerpo y también cambios en el cerebro! En esta
etapa es normal sentir una mezcla de emociones, podemos sentirnos felices en un momento y
molestos, tristes o confundidos en el siguiente.
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La adolescencia es el momento en el que las ninas empiezan
a producir ovulos y los ninos producen espermatozoides,
estas células son necesarias para en algun dia, si es
que asi lo deciden, puedan tener bebés cuando sean “
adultos. Esto no significa que nos volvamos personas &
adultas de la noche a la manana. La adolescencia
es un periodo largo en el que aun no estamos

listos para ser mayores. jAun hay muchas cosas
que el cuerpo debe desarrollar y muchas
experiencias que ninas y ninos deben vivir!




iCuales son esos cambios que se dan en la adolescencia?

Para las ninas

) El vello crece en
Comienza la el area pubica
menstruacion y las axilas

Los senos
comienzan a
desarrollarse

Los musculos se Las ninas __Lavoz también
hacen mas grandes aumentan de peso, cambia, pero no es
y fuertes, (no tanto particularmente en tan evidente como

como en nifos) las caderas en los nifos

Para las nifnas, en esta etapa pareciera que todo se centra en los senos, su tamano, su forma y qué tan
pronto (o tan lento) se desarrollan. Algunas mujeres adolescentes con pechos grandes se sienten
incomodas y desearian que fuesen mas pequenos, mientras otras suenan con que sean mas
grandes. Es importante recordar que esta es sélo una parte de nuestro cuerpo y que jsomos
mucho mas que nuestro cuerpo! Lo que vemos en revistas, television o internet nos puede

hacer sentir que sé6lo hay una manera en la que debemos vernos, pero recuerda que jtodas

somos diferentes y eso esta bien!

&
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iCuales son esos cambios que se dan en la adolescencia?

Los hombros
se ensanchan,
los musculos
comienzan
a crecer

Para los ninos

Crecen de
forma mas
acelerada

‘N

»

El pecho se Aparece o .
ensancha Com : y corporal (axi
exper La voz cambia area pubica, bi
- “suefos y se profundiza barba o pati

mientrasd

El peney los
testiculos
comienzan

a crecer

A veces puedes despertar con una mancha pegajosa y humeda en tu ropa interior o en tu pijama,

esto es probable que haya sido resultado de un sueitio humedo. Aunque puede parecerte

vergonzoso es completamente normal. Es sefial de que tu cuerpo esta produciendo

testosterona y es una eyaculacion involuntaria de semen, el liquido que se secreta por el
pene y contiene espermatozoides.

-
A




Ademads de estos cambios para ninos y ninas, hay algunos
otros que comparten:

- Piel grasosa y acné.
» Crecer mas rapido de lo habitual.
» Sudor con olor mas fuerte.

Estos son los cambios principales, y los mas visibles,
ipero hay muchos mas! jPuedes nombrar otros cambios
que comparten ninos y ninas?
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Nuestras hormonas son responsables de hacer
todos estos cambios

Cuando el cuerpo alcanza cierta edad, una parte del cerebro llamada hipotdlamo, comienza a
aumentar la produccién de una hormona llamada gonadotropina. Esta hormona es importante
porque “despierta” a la hipofisis (una glandula del tamano de un chicharo), diciéndole que libere
otras hormonas de crecimiento hacia la sangre.

Estas hormonas indican a los testiculos (en los ninos) y los ovarios (en las nifas) que comiencen
a trabajar.

En los ninos, los testiculos comienzan a producir otra hormona llamada testosterona, responsable
de producir los espermatozoides y de causar la mayoria de los cambios durante la adolescencia.

En las ninas, los ovarios comienzan a producir hormonas llamadas estrogeno y progesterona, y a
liberar 6vulos. Su cuerpo también comenzara a cambiar con estas hormonas.

Que tu cuerpo esté cambiando y se esté
preparando para reproducirse no quiere decir
que estés lista o listo para tener un bebé. Para
esto tiene que pasar mucho tiempo y hay

muchas cosas importantes que tienes que vivir
y experimentar como estudiar, jugar, trabajar,
divertirte, viajar. Incluso, es posible que nunca
quieras tener un bebé y eso esta bien también.
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2. ;{Qué es la menstruacion?

En algun momento en la adolescencia de las mujeres, el Utero empezard a liberar 6vulos. Esto
ocurrird, mas o menos, una vez al mes. jLa menstruacién es uno de los cambios que demuestran
que tu cuerpo esta creciendo y funcionando bien!

El término cientifico para la primera menstruacion
es MENARCA'™

Utero

Trompa
de falopio

Prepucio del clitoris
. Clitoris
Ovario

Labios menores
Abertura uretral Abertura vaginal

Labios mayores

Cérvix

Vestibulo vaginal

Ano

Vagina

Esta palabra viene del griego y significa el principio. Suarez Villegas, JC; Lacalle Zalduendo, R; Pérez Tornero, JM (2014). Il International
Conference Gender and Communication. Facultad de comunicacion de Sevilla.



Durante la menstruacion, el Utero se recubre de sangre y otros tejidos para albergar al 6vulo;
cuandoestenoesfecundado, estacubiertainteriorde sangreytejidos,conocidacomoendometrio,
se desprende del Utero y sale por la vagina. Es completamente normal que este sangrado tenga
diferentes colores, desde un rojo brillante, rosa claro o incluso marrén o café. Esto dura entre 4
a 7 dias y usualmente sucede cada 28 a 30 dias (aunque dependiendo de cada persona puede
ser cada mas o menos dias). Aunque esto que sale por la vagina es sangre, no es algo que deba
asustarte, es perfectamente normal y saludable.

La mayoria de las ninas tienen su primera menstruacién (regla o periodo) entre los 11 y 14 anos,
pero algunas ninas empiezan a los 8 y otras hasta los 17 anos. El dia que comienza el sangrado es
el primer dia del ciclo menstrual, el cual, tiene una duracion promedio de 28 dias, sin embargo,
un ciclo puede durar de 25 a 35 dias. Ademas de la menstruacion, este ciclo tiene otras tres fases
que debes conocer."

La pre-ovulacion es la fase que se produce después de la menstruacion. Durante esta fase, el
ovario produce unas hormonas llamadas estrogenos, responsables de madurar a uno de los
6vulos que se encuentran en su interior. Normalmente esta fase se presenta entre los dias 6 y
13 del ciclo, aunque puede variar, debido a diferentes factores que van desde la pérdida de peso,
estrés emocional, enfermedades, ejercicio o dietas.

En la fase de ovulacién, el évulo completa el proceso de maduracion y se traslada del ovario
hacia el utero, a través de las trompas de Falopio. Los niveles hormonales aumentan, esto puede
generar, dependiendo de cada mujer, tener un mejor estado de dnimo. Estas hormonas, ayudan a
preparar el recubrimiento del Utero para el embarazo; por este motivo, la mayor probabilidad de
embarazo es durante los 3 dias antes de la ovulacion o el mismo dia de la ovulacion.

Finalmente, en la post-ovulacion, si el 6vulo no es fecundado, serd expulsado en la préxima
menstruacion. En esta fase, los niveles de hormonas comienzan a bajar, y pueden resultar en
emociones como enojo, depresioén vy tristeza, presentandose de manera diferente y a diferente
nivel en cada mujer.

" Essity, “Manual Voluntariado Salud e Higiene - Latinoamérica’; México 2019.



MANUAL SOBRE SALUD E HIGIENE MENSTRUAL PARA NINAS, NINOS Y ADOLESCENTES

15y~ R
N 3 S
‘1?3 6-28 v QO
Ve o’ 0 S ©
‘OQ v /éz % -0
3} ) - o o
N o
éc A\ N < T
3 N BN O
—1 = <
< ~ 3 s R g
o Q" Q
& A $ o 7]
2 s /3
cp[ Dig 12-11 N
</ (O
9L g y\ €



/Qué pasa si mi periodo es irregular?

El principio de la menstruacidon puede ser irregular, por lo que es importante que estés al tanto de
cualquier cambio. Una vez que tu menstruacion llegue, debes estar atenta a que no se interrumpa.
El primer ano es posible que no llegue en la misma cuenta, pero recuerda que, si después de
tener tu periodo cada mes dejas de tenerlo, puede ser por varias causas. Una es que haya un
embarazo, pero también hay otros factores que pueden influir, como tu estado de animo, cambios
importantes de peso y alimentacién. Si tu menstruaciéon se interrumpe jEs importante decirle a
alguna persona adulta e ir al médico!

Algunos ejemplos de casos en los que deberas tener especial atencion durante tus primeras
menstruaciones son:

» Que falte un periodo completo.
» Que el periodo llegue mas temprano o tarde.
» Que cada ciclo tengas diferentes sintomas premenstruales.

» Que entre ciclos haya sangrado mas abundante o mas ligero de lo habitual.

Hacer un seguimiento de tus periodos en un calendario es una buena manera de aprender lo que
es normal para tu cuerpo y te ayuda a saber si algo no esta bien en tu cuerpo.

Si muchos de tus periodos son irregulares, impredecibles o anormales, habla con un médico para
asegurarte de que todo esté bien.

3. Menstruacion y salud

La menstruacién es un gran cambio en la vida de ninas y mujeres adolescentes, a partir del cual se
debentomaren serio ciertos aspectos, tales como mantenerte limpiay usar materiales adecuados
y comodos para recolectar o absorber la sangre. Para ello, hay cuidados especiales y algunos
conceptos que debes tener presentes.
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JQué es el sindrome premenstrual?

Sindrome significa conjunto de sintomas. Sindrome premenstrual o SPM es algo que les sucede
a algunas nifas y mujeres unos dias antes de comenzar su periodo. Esto es porque suelen ser
mas sensibles a las hormonas que se liberan antes del periodo. Algunas ninas se sienten tristes
o se enojan mas facil que en otros dias. Puedes también tener dolores en el abdomen, la espalda,
diarrea, dolor de cabeza o cansancio. A veces los senos se sientan inflamados y sensibles. Todo
esto es normal y no debe preocuparte.

¢La menstruacion puede ser dolorosa?

Algunas ninas no sienten dolor, algunas sienten un dolor ligero debajo del ombligo o en la espalda
y algunas pueden sentir mucho dolor y necesitar medicamento para sentirse mejor (aunque en
general no es muy fuerte y no dura mucho). Esos dolores se llaman “célicos” y simplemente son
movimientos del Utero al empujar la sangre hacia el exterior.

¢/Como manejar los cédlicos o el dolor abdominal de tu periodo?

» Puedes poner una bolsa con agua caliente en el area del abdomen, cuando estés descansando.
jFuncionan muy bien!

» jEl movimiento ayuda mucho! {Te sorprenderd, pero, en cualquier caso, el ejercicio ayuda,
desde una caminata suave hasta otras formas de ejercicio, suele ser la manera mas rapida de
reducir el dolor!

» Puedes tomar una pastilla para el dolor cada 4 o 6 horas en los dias mas dolorosos.




Si tu experiencia con el dolor cuando
tienes tu menstruacion es mucho mas
fuerte, debes hablar con una persona

adulta para que te lleven con un/a
profesional de salud, quien podra
decirte si es normal y como
tratarlo.




MANUAL SOBRE SALUD E HIGIENE MENSTRUAL PARA NINAS, NINOS Y ADOLESCENTES

Tips de cuidados en la menstruacion

La mejor manera de manejar tu menstruacion es descubrir tus patrones Unicos y probar algunas
soluciones para encontrar lo que mejorte funcione mejor para sentirte mejory estar mas tranquila.
Aqui podras encontrar algunas recomendaciones que te ayudaran a saber lo que es seguro:

a. Seguimiento, seguimiento, seguimiento. No podras saber cémo son los dias antes de tu
menstruacion a menos que lleves un calendario. Una vez que te familiarices con tus sintomas y
que hayas probado dos o tres cosas para aliviarlos, puedes ver qué te funciona. Si tus sintomas
son ligeros, hay cosas simples que pueden ayudarte, si son moderados a severos, puede ser
que necesites consultar a un profesional de salud.

b. Recuerda que no cualquier incomodidad o sintoma que suceda durante la menstruacion
esta necesariamente causado por ella. Aunque algunas condiciones existentes en tu cuerpo
pueden sentirse mas en la fase premenstrual tienes que ser muy observadora por si se trata
de un tema de salud que no esté relacionado. Hay condiciones de salud que, a menudo, se
diagnostican erréneamente como sindrome premenstrual, tales como ansiedad, depresion,
problemas de tiroides, alergias, migranas.

c. Ten una alimentacién variada. A veces dicen que la comida picante o fria causa cdlicos,
lo cual no es del todo cierto, pero antes o durante la menstruacion si podemos tener mas
sensibilidad estomacal.

Asegurate de nutrir tu cuerpo, tomar suficiente agua y comer muchas verduras. Sin embargo,
esto no significa que debas seguir una dieta especial. Si tienes antojos, comerlos con
moderacion te ayudara a no sentir hambre e incluso mejoraréa tu estado de animo.

d. Reduce la hinchazon. Sentirse hinchada es un sintoma comun en los dias previos y durante
la menstruacion. Te pueden ayudar el ejercicio, moderar el consumo de sal y alimentos salados
(papitas, botanas, comida instantanea) o bebiendo algun té.

e. Inhala y exhala profundo. La combinacion de estrés y sindrome premenstrual no es buena.
Respira profundo y asegurate de descansar bien y estar relajada.

R © ©®© &



f. Pasa tiempo con amigas y amigos. Antes y durante tu periodo pueden ser buenos momentos
para tomarlo con calma, pero esto no significa que debas quedarte en casa todo el dia. jSal!
La interaccion social tiene innumerables beneficios para tu salud y bienestar general, ir a la
escuela te ayudara.

d. Muévete. Durante la menstruacion, puedes hacer todo lo que haces normalmente: nadar,
bailar, jugar a las carreas, saltar la cuerda, etc. El ejercicio es una parte necesaria de una vida
saludable, y es una de las mejores medidas para reducir los colicos y la inflamacién.

h. Come alimentos ricos en minerales como hierro y magnesio. Seguro habras escuchado
sobre la anemia y la importancia del hierro para la sangre y la salud en general, al perder
sangre cada mes, este mineral se vuelve mas importante. La deficiencia de magnesio puede
aumentar los sintomas incomodos en la menstruacion.

Alimentos como el trigo integral, las espinacas y otras hojas color verde oscuro (acelgas,
quelites), soya, aguacate, chocolate oscuro y cacahuates son altos en ambos nutrientes;
asegurate de tenerlos en tu alimentacion.

i. No culpes a las hormonas de cada mal humor. No somos sélo hormonas, una parte natural
de todos los seres humanos, hombres y mujeres es pasar por diferentes emociones. A veces,
la menstruacién se usa para desacreditar a las ninas y mujeres, por lo que es importante
observar qué esta pasando realmente y no permitir prejuicios o que otras personas invaliden
nuestros sentimientos y opiniones.
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¢{Es mucha informacion? Hagamos un resumen...

Situaciones que puedes enfrentar durante este
periodo y que son completamente normales:

{Como manejar tu primer periodo?

» Habla con otras ninas y mujeres sobre sus
experiencias y sobre coémo hacen ellas,
como tu mamad, hermana, tia, abuela,
amigas o mujeres mayores en tu escuela o
comunidad.

» Ve preparada. Tener una toalla a la mano
puede ser muy buena idea porque nunca
sabes cuando la puedas necesitar.

» No tengas miedo y no te asustes. Puede ser
aterrador ver la sangre en tu ropa interior,
pero es normal y natural.

» Te puede ayudar recordar que a todas las
mujeres les pasa.

» Si estas en la escuela y necesitas apoyo, dile
a una maestra o a una companera.

» jEstas creciendo! La menstruacion es un
cambio saludable.

»Es normal que los primeros ciclos

menstruales sean algo irregulares.

» El sangrado puede durar entre 2 y 7 dias,
algunos dias puede ser mas abundantes
(generalmente los primeros).

» Seeliminande30a59ml(de2a4cucharadas
soperas) de fluido menstrual en cada
periodo.

» Se recomienda el cambio de materiales o
articulos de higiene menstrual un minimo
de 3 veces al dia.

» Puedes tener dolores en el abdomen,
la espalda, diarrea, dolor de cabeza o
cansancio.
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4. Materiales para la menstruacion: ;Como absorber o recolectar el flujo menstrual?

Un paso muy importante en la menstruacion es estar preparada con un articulo de higiene para
absorber el flujo. Hay una gran variedad de materiales para esto, es importante que los conozcas
todos (o la mayoria) y que elijas el mas accesible para ti y con el que puedes mantenerte lo mas
limpia y cdmoda posible. Aqui te mostramos un resumen muy completo de cada uno y como
usarlos.

Pano/tela menstrual

Los panos son piezas de tela reutilizables que se ponen en la ropa interior para absorber el flujo
menstrual (para evitar que se mueva puedes sujetar esa tela larga con otra cinta alrededor
tu cintura, como si la tela fuese una hamaca entre tu ombligo y tu espalda). Es mejor que se
algodény que tengan colores claros para asegurarte que estan limpias. La tela no debe usar
mas de un ano, después deberas hacer otra.

Asegurate de contar con el espacio adecuado en casa para lavarla muy bien, con jabg
limpia y secarla al sol. Si queda sucia o humeda se pueden causar infecciones o irri
piel. Deberds llevar siempre un repuesto para cambiarte cuando estés fuera de casa
para guardar la tela utilizada.
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a reutilizable

s toallas reutilizables se usan en la ropa interior, para absorber la sangre y se mantienen en su
ugar mediante broches. Estan hechos de una variedad de telas y capas que absorben el flujo.
Después de usarlas, se lavan, secan y se reutilizan durante mas o menos un ano. Como la tela o
pafno, es importante lavarlas con jabon y secarlas al sol. Aunque pueden parecer muy caras al
principio, jduran un ano y son amigables con el ambiente!




Toalla sanitaria desechable

Las toallas desechables se usan en la ropa interior. Hay que cambiarlas después de un maximo
de 6 horas de uso y tirarlas a la basura (jnunca a la taza del bano!). Las toallas vienen en varios
tamanos, absorbencias y materiales. Las toallas deben incluir adhesivos para pegarlas en la tela
de nuestra ropa interior, evitar fugas y mantenerlas en su lugar.

Suele ser facil encontrarlas y no son muy caras, pero veras que necesitaras varias cada semanay
todos los meses. Es importante que las cambies constantemente, ya que, aunque no haya mucha
sangre, el sudor y humedad que se acumula puede irritar tu piel o causar infecciones.

Para usarla se siguen estos pasos:

1. Con las manos bien lavadas, retira la toalla de la
envoltura.

2. Un lado de la toalla cuenta con una parte adhesiva.
Esta es la parte que va pegada a tu ropa interior.

3. Pega la toalla a lo largo de tu ropa interior (en el
area que va entre tus piernas) y no lo pongas muy
adelante ni muy atras.

4. Si tu toalla tiene alas (unos extremos a lo largo para
“envolver” tu ropa interior y fijarla mejor), pégalas
del lado exterior de tu ropa interior.

5. Despuésde un maximo de 6 horas, despega latoalla,
enrollala como un taquito y envuélvela (es mejor
que al tirarlas al bote la sangre no quede abierta
ni expuesta). Recuerda, jNunca la tires a la taza del
bano!
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Tampodn

Los tampones son materiales absorbentes que se insertan en la vagina para absorber el flujo
menstrual. Se expanden con la humedad y, por lo tanto, evitan que la sangre salga. Pueden tener
un aplicador de cartoncillo o plastico, o sin aplicador (en este caso usaras tus dedos para introducir
el tampodn). Los puedes usar hasta por 6 horas, después se retiran con una cuerda que queda por
fuera de la vagina y se eliminan en el bote de basura (jestos tampoco van a la taza del bano!).

Es comun que algunas nifas y mujeres sientan incomodidad o dolor al usar tampones, pero para
otras es muy comodo. Algo que es preciso aclarar sobre los tampones, es que no se pierde la
virginidad al usarlos, ya que son pequenos y quedan en la parte baja de la vagina.

Ponerse untampon, por lo general, no duele, pero puede requerir algo de practica al principio. Los
tampones vienen en diferentes tamanos y absorbencias (ligero, regular y stiper). Es mejor usar la
absorcién mas baja o mas ligera y cambiarte con frecuencia.

Para colocar un tampon considera los siguientes pasos:

1. Lavate muy bien las manos y ponte cémoda. Puedes ponerte en cuclillas, levantar una pierna
o sentarte en el inodoro con las rodillas separadas.

2. Empuja el tampdn dentro de tu vagina usando el aplicador o tu dedo, dependiendo del tipo
de tampdn que tengas.

3. Tira el envoltorio y el aplicador a la basura, no lo laves ni reuses.

4. Puedes usar un tampodn durante la noche, pero coldcalo justo antes de acostarte y cambialo
tan pronto como te levantes.

5. Para sacar el tampon, tira suavemente de la cuerda que cuelga de tu vagina.

' 6. Envuelve los tampones usados en papel higiénico y tiralos a la basura.




Si un tampodn esta en tu vagina durante mucho tiempo, puede causar una enfermedad llamada
sindrome de shock téxico (SST), la cual es peligrosa. Si has usado un tampdn por mucho tiempo
y comienzas a tener vomitos, fiebre alta, diarrea, dolores musculares, dolor de garganta, mareos,
desmayos o debilidad, y una erupcién en la piel de tipo quemaduras solares, saca el tampoén y
busca ayuda de un profesional de salud de inmediato.

Aunque en algunas comunidades los tampones
sean mal vistos, contar con informacion sobre
su uso es importante para eliminar mitos o
creencias erroneas y lo mas importante es que
consideres si es comodo y accesible para ti.

(Los tampones son solo para mujeres adultas?
(Puedo perder la virginidad por usarlos?

Muchas veces, el uso de lostampones u otros materiales que se insertan en lavagina se relacionan
con la pérdida de la virginidad, sin embargo, no es asi.

La virginidad es un término aplicado a la persona que no ha tenido relaciones sexuales y muy a
menudo se asocia con el himen, una membrana muy delgaday elastica en la entrada de la vagina,
quetiene perforaciones en el centro con el fin de permitir el paso del flujo durante la menstruacion.

Esta membrana se puede romper incluso tras una caida, por practicar algun deporte o por un flujo
menstrual muy abundante y no esta relacionada con la virginidad. Un tampdn no llega profundo y
no causa la pérdida de la virginidad, sin embargo, pueden ser incémodos para algunas mujeres y
ninas, pero tienen muchas ventajas, como mantenerte protegida al practicar tu deporte favorito,
jugar o nadar.
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Copa menstrual

La copa menstrual es una pieza de silicon con forma de campana que se inserta en la vagina para
recoger el flujo menstrual. Se mantiene en su lugar por las paredes de la vagina. Recoge tres
veces mas sangre que las toallas o los tampones y debe vaciarse cada 6-12 horas, después de lo

cual se enjuaga, se lava con jabon y se vuelve a insertar.

Después de cada ciclo menstrual, la copa debe
ponerse en agua hirviendo durante 5 a 10 minutos para
esterilizarla. La mayoria de los fabricantes ofrecen al
menos dos tamanos (chica y mediana), y las diferentes
formas se estan volviendo mas comunes. Las copas son
reutilizables por 5 a 10 anos.

Aunque aun su comercializacion en México no es muy
comun, y al igual que con los tampones, hay algo de
preocupaciones sobre el que se inserte en la vagina,
poco a poco las personas las van aceptando mas. Pueden
ser mas faciles y discretas para lavar. Necesitas siempre
mucha privacidad en banos publicos, agua limpiay jabdn.

Las copas no alteran las caracteristicas dentro de la
vagina, por lo que, si se manejan bien, hay menos riesgo
de infecciones e irritaciones. Si quieres usarla asegurate
que el primer dia que la pruebes estés en casa todo el dia
para sentirla y acostumbrarte, y puedes usar una toalla
como respaldo para evitar mancharte.




Las instrucciones para colocar la copa menstrual son las siguientes:

1. Lavate las manos y ponte comoda. Puedes ponerte en cuclillas, levantar una pierna
o sentarte en el inodoro con las rodillas abiertas.

2. Aprieta o dobla la copa para que quede estrecha y deslizala dentro de tu vagina con
los dedos. Usa las instrucciones que vienen con tu copa para descubrir la mejor
manera de colocarla.

3. La copa una vez puesta no deberia sentirse, si estas incOmoda posiblemente no
esté bien colocada, sacala e intenta nuevamente.

4. Usa tu copa menstrual durante 6-12 horas o hasta que sospeches que esté llena.

5. Algunas copas menstruales tienen un pequeno tallo inferior que jalas suavemente
para sacarla.

6. Vacia la sangre en el inodoro, lavabo o desague de la ducha y lavala antes de volver
a usarla. Si estas en un lugar donde no puedes lavar tu copa, simplemente vaciala y

vuelve a colocarla. Puedes lavarla mas tarde cuando estés en un bano privado o en
casa. Siempre sigue las instrucciones de limpieza y almacenamiento que vinieron
con tu copa.
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Un resumen sobre los materiales de higiene
menstrual’

La siguiente tabla compara diferentes aspectos de todos los materiales de higiene menstrual
presentados. Considera que la informacion presentada es general y puede cambiar dependiendo
del contexto de cadalugarodelascondicionesde higiene y/ouso prolongado de ciertos materiales.

. Pafo/tela ik Toalla ’ Toalla H Tamosn Copa
" menstrual ¢ reutilizable desechable P menstrual
Insercion en la vagina No No No Si Si
Reuso Méximo 1 ano 1 ano No No 5 a 10 anos
Tiempo de uso 2 a4 horas 3 a6 horas 3 a6 horas 4 a 8 horas 6 a 12 horas
1-2

Cantidad que necesitas

. (Depende del Minimo 5 12-22 12-22 1
en cada ciclo

tamano de la tela)

Costo por mate_zrlal $40 por una tela de $30 a $60 $1.50 a $3 $4 2 $5 $250 a $1,000
(en pesos mexicanos) 1x1.5 metros

Costo estimado por afio™® $40 $30 a $60 $429 a $858 | $1,144 a $1,430 $25 a 200
Riesgos a la salud Medio Medio Bajo Medio Medio
Mantenimiento Alto Alto Bajo Bajo Medio

2 Adaptado de “Guide to Menstrual Hygiene Materials’; UNICEF 2019.

3 Considerando un ciclo menstrual con duracién promedio de 5 dias, 13 ciclos durante el ano y 22 toallas o tampones por ciclo.
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(Los conociastodos? ;Cuales estan atu alcance en farmacias o supermercados del lugar en donde
vives? ;Qué te parecen?

Es importante que cuando inicies tu periodo sepas qué articulo de higiene menstrual es el mas
comodo para ti, el que puedes obtener de manera facil y que te permita hacer tus actividades
cotidianas. Te invitamos a reflexionar sobre las ventajas y desventajas que encuentras en cada
uno de los materiales:

Material Ventajas Desventajas

Pano/tela menstrual

Toalla reutilizable

Toalla desechable

Tampon

Copa menstrual
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Paralosvaronestambién esimportante conocerlas diferentes opciones de materiales einsumos

para la menstruacion, y asi lograr ser empatico con las nifias y mujeres adolescentes cuando

compran y utilizan estos materiales, asi como cuando no cuentan con estos materiales.
{Qué rol crees que puedas tener en este aspecto?

Debes saber que comprar estos articulos no debe ser motivo de verglienza o burla para ninos,
ninas, hombres o mujeres. ;Probablemente alguna vez hayas visto a tu hermana, maméa o amigas
comprarlos? Es mas, si alguna de ellas necesita y no puede ir a comprarlos, podrias hacerlo tu.
iTe animas?
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{Como mantener una correcta higiene?

Con todos los cambios hormonales en la adolescencia, los varones empezamos a producir mas
sudor y nuestros genitales crecen y comienzan a tener secreciones, jla higiene corporal se vuelve
aln mas importante!

En el caso de los varones, tienen que lavar todos los dias los pies, debajo de las axilas y los

genitales, porque hay mas sudor, y el olor es mas fuerte. Es necesario cambiarse todos los dias
la ropa interior.

Los varones deben lavar especialmente la cabeza del pene, donde se junta un liquido blanquecino,
ya que, si no se lava, se acumula y despide un mal olor, ademas puede causar infecciones.

Vesicula seminal

. Vejiga
Hueso pubico 19
Conducto Glandula prostatica
deferente
Pene
Uretra

Epididimio
Testiculo

Escroto




Las mujeres debemos lavarnos todos los dias los pies, debajo de las axilas y los genitales, procurando
tener tu propia toalla para secarte y cambiar tu ropa interior todos los dias.

» Durante la menstruacién, deberas poner especial cuidado en lavar el area de la vagina con
agua y jabon sin perfume, todos los dias o incluso dos veces al dia. Una vez podria ser al
banarte diariamente y otra con un poco de agua al ir al bano. Hacerlo antes de dormir puede
hacerte sentir fresca y lista para descansar.

» Siempre lava las manos antes de colocar o retirar cualquier material para absorber o recolectar
tu flujo.

» Cuando vayas al bano, siempre limpia de adelante hacia atras para evitar que las bacterias en
la zona del ano entren en contacto con tus genitales.

» Normalmente tendrads que cambiar tu toalla, tela o tampon, 3 o 4 veces al dia. Esto es muy
importante, ya que, aunque no haya mucho sangrado, estos materiales entre las piernas hacen
mas facil que se concentre sudor y que el aire no circule igual, lo que puede generar algunos
problemas como infecciones, piel irritada u olores desagradables. También es posible que
tengas que cambiarte mds de 4 veces, si crees que estds sangrando mucho.

Lo que debes recordar es que estos materiales deben cambiarse con frecuencia, asi que al ira la
escuela debes planear llevar algunos extras para poder cambiarte.
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A veces puede suceder que se manche tu ropa, ja todas nos ha pasado alguna vez!. Puedes llevar
un cambio para emergencias o amarrar un suéter a la cintura en lo que pides apoyo a un amigo,
una amiga o profesora/profesor para cambiarte o poner un material que absorba o retenga el
flujo.

Te recordamos que a todas las ninas y mujeres nos pasa esto; por eso, es importante que los
varones alrededor lo entiendan y no sea tema de burlas, acoso escolar o discriminacion. Se ta

el primero en cambiar “el chip” y ayuda a que las nifias y mujeres no se sientan mal (y que
nadie las haga sentir mal) por estas circunstancias.

5. Cuidados especiales durante la menstruacion: ;Como prevenir e identificar infecciones
vaginales?"

Al menstruar, puedes ser mas susceptible a infecciones. Contrario a lo que muchas veces se
piensa jno todas estas infecciones son causadas por tener relaciones sexuales! Las infecciones
vaginales son causadas por una diversidad de microorganismos, pero las mujeres adolescentes
y ninas pueden tomar precauciones para prevenirlas.

Para diagnosticarlas, las/los profesionales de salud examinan una muestra de fluidos de la vagina
para detectar microorganismos que puedan causar infecciones. El tratamiento depende de la
causa, por eso es importante buscar ayuda profesional si sospechas que tienes una infeccion.

Por lo general, las infecciones vaginales causan un flujo diferente del normal y se acompana de
comezon, enrojecimiento y, a veces, ardor o dolor en el area genital.

Lasinfecciones vaginales pueden causar flujo, molestias y olor desagradable. Sin embargo, estos
sintomas no necesariamente indican una infeccion. Por ejemplo, algunos quimicos en productos
de higiene, jabones con perfume, detergentes paralaropa, oincluso ropainterior ajustada pueden
irritar la vagina o vulva y causar secreciones y molestias.

4 Seccion adaptada de: Oluwatosin Goje, MD, MSCR, Cleveland Clinic, Lerner College of Medicine of Case Western Reserve University.
Overview of Vaginal Infections. https://www.msdmanuals.com/home/women-s-health-issues/vaginal-infections-and-pelvic-inflammatory-
disease/overview-of-vaginal-infections
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Un flujo vaginal anormal también puede ser causado por ciertas infecciones de transmision sexual
(ITS) como clamidia o la gonorrea.

Ciertas condiciones hacen mas probable tener una infeccion vaginal:

» Mala higiene: cuando el area genital no se mantiene limpia, aumenta la cantidad de bacterias,
lo que aumenta la probabilidad de infecciones bacterianas.

» Ropa interior apretada: este tipo de ropa interior puede atrapar la humedad, lo que fomenta
el crecimiento de bacterias y levaduras, las fibras sintéticas no son absorbentes, por lo que
no permiten una ventilaciéon adecuada de la piel como el algodén y su uso frecuente pueda
aumentar el riesgo de contraer infecciones vaginales.

» Irritacion: la irritacion de la piel puede provocar grietas, que permiten la entrada de
microorganismos al torrente sanguineo.

» En algunas ocasiones, las infecciones vaginales pueden ser causadas por bacterias del ano.
Estas bacterias se pueden mover alavagina cuando las ninas se limpian de atras hacia adelante
o no limpian adecuadamente el drea genital después de defecar.

» Los cambios hormonales poco antes y durante los periodos menstruales o durante el embarazo
pueden reducir la acidez en la vagina, lo que estimula el crecimiento de bacterias que causan
enfermedades.

» Dejar los tampones demasiado tiempo puede provocar infecciones, posiblemente porque los
tampones proporcionan un ambiente calido y himedo donde las bacterias pueden prosperar
y pueden irritar la vagina.
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1. Las emociones en la adolescencia

Sistema limbico

Corteza
prefrontal

Hay dos partes de tu cerebro que trabajan para tomar decisiones: la corteza prefrontal y el sistema
limbico. El sistema limbico toma decisiones basadas en la emocidn, y la corteza prefrontal toma
decisiones basadas en la l6gica. La parte dificil en la adolescencia es que la corteza prefrontal aun
esta aprendiendo a comunicar todas las partes del cerebro y a integrar emociones y otras partes
importantes que ayudan a tomar decisiones. jPero el sistema limbico funciona muy bien! Cuando
te ries a carcajadas, lloras, estas feliz o triste, esto es resultado de tu sistema limbico trabajando.
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Los cambios de la adolescencia no son soélo fisicos, son emocionales también. En esta edad
muchos desarrollamos lo que se llama conciencia reflexiva.’”®

La conciencia reflexiva es la habilidad de pensar sobre nuestros propios pensamientos o acciones
y sentir algo al respecto, por ejemplo, sentirnos felices, tristes o decepcionados por algo que
hicimos.

En ocasiones, tomar decisiones puede llegar ser confuso, pero no quiere decir que no seas capaz
de hacerlo bien. jRecuerda que eres responsable de todo lo que haces! lo que significa que
debes tener mucho cuidado y pensar siempre dos o tres veces las cosas para tomar las mejores
decisiones para ti.

Ten paciencia, es normal preocuparse, pero la adolescencia es una avalancha de cambios a tu
cuerpo y tus emociones. Es normal, importante y bueno que suceda, pero también es dificil.

Aqui hay algunas cosas que pueden ayudarte en este proceso:

1. Enfécate en algo en lo que seas muy buena o bueno o algo que disfrutes
mucho: escribir, hacer algun deporte, dibujar, andar en bici, correr, hacer
manualidades, jardineria, cocinar o bailar. No importa lo que sea, pero
que te haga sentir bien.

2. Habla con alguien. Lo importante es que sea alguna persona adulta con
quien te sientas bien y en confianza: un amigo/a, familiares, maestros/
as, doctores u otros. jYa sabes con quién?

3. Busca amistades positivas, que te hagan sentir bien, segura o seguro y
en paz.

' Psicologia del Adolescente y su entorno. 2013 Autor: PJ. Ruiz Lazaro Centro de
Salud Manuel Merino. Alcala de Henares (Madrid).




2. Historias sobre la primera menstruacion
Detectives de la menstruacion

Como tarea se pide que pregunten o entrevisten a alguna mujer cercana a ti: mama, hermana,
prima, abuela, vecina. Si estas en escuela, dile a alguna maestra o amiga en la que confies.
Preguntale lo siguiente: ;Como fue su primera menstruacion? ;Qué consejos pueden darles a las
ninas que aun no la tienen? ;Qué miedos tenian o qué les daba pena?

Puedes acercarte a mas de una mujer para contar con diferentes perspectivas o experiencias.
Al final podras reflexionar sobre lo que escuchaste. jTe fue sencillo hablar de este tema con la
personas que entrevistaste? ;Por qué? Puedes anotar lo que hayas encontrado en estas entrevist
y después discutir la informacion en clase por grupos.
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Mi primera menstruacion

Lee y discute en grupo las siguientes historias de nihas y adolescentes que
comparten como fue su primera menstruacion.” Después de leerlas puedes
comentarlas en clase, y si algo te preocupa, puedes preguntarle a alguna

persona adulta en quien confies.

Algunos aspectos para reflexionar que proponemos: ;De qué parte del
mundo crees que sean las nifas y ninos de estas historias? ;Qué edad crees
que tiene quien relata la historia? ;Crees que lo que cuenta la historia pasa en
la actualidad? ;Crees que hay elementos en este Manual que podrian cambiar
el desarrollo de algunas de estas historias? ;Como?

pasando.
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Mi periodo empezd enla escuela, tenia 15 aNos. Estaba en clase y al ir al
bano vi una mancha roja en miropa interior. Estaba sorprendida pero mi
mamé me habid dicho que estoibad pasary me habia ensefado qué
hacer. Llevaba una toalla por precaucion y und amiga me ayudd air por
ella, Una maestra nos habia ensefado cémMo se ponia, asi que No fue dificil.
Regresamos y el profesor ya estaba ahi, Nos castigd por haber llegado farde.
pero No pude explicarle la razon porgue me dio mucha verguenza. Durante
el castigo me dolié mucho el abdomen.y tuve que recosfarme en la mesa.
el profesor me pregunto por qué estaba dormida, De nuevo No quise decir
nada porgue era hombre. Después de €s0 me mandd a casay al llegarle
conté a mimamay fuimos a comprar toallas, me compro también pastillas
para el dolor. Vo le recomiendo d las ninas que no fengan miedo, es normal.
Ahora me sucede cada mes, usualmente me dan dolores los primeros dias.
Cuando puedo fomo una pasfilla para el dolor, a veces und pbotella de agud
caliente o té me ayudan, ofras. caminar un poco. Les diria que es incémodo.
pero no hace dano, ese dolor s normal en algunas ninas, también les
recuerdo que €3 importante mantenerse muy limpias, con €so siempre me

sienfo mejor.
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: ia (Sommer, 2009)
y de otro manual
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Cuando estas en el baho y notas sangre de distintos colores, espesa o con “grumos” es bueno
recordar que es normal y que como viste en las historias, les pasa a todas las ninas. Sabemos que
no es mucho consuelo, pero si lo piensas bien, jEs bastante impresionante! Es un recordatorio
de que tu cuerpo esta funcionando como debe y que tenemos que acostumbrarnos y aprender a
manejar la sangre, las emociones dificiles y algunos dolores e incomodidades. Es algo que, con el
tiempo, sin duda, se hara mas facil y nos recuerda la maravilla del cuerpo humano.

jEsimportante estar preparada! No hay manera de predecir cuando sera tu primera menstruacion.
Puedes esperar que suceda en cualquier momento, de cualquier dia entre tus 8 y 18 anos,
considerando que para la mayoria de las ninas sucede entre los 11 y los 14 anos. Algunas piensan
;Donde esta y por qué tarda tanto en llegar? Mientras otras quieren gritar jPor qué llegaste tan
pronto? Aunque las primeras veces pueden ser irregulares (jde nuevo la importancia de estar
preparadal) con el tiempo, veras la utilidad que tiene el llevar las cuentas desde el primer dia de
sangrado y cada cuanto vuelve a aparecer, porque con el tiempo este reloj se ajusta y es mas facil
saber cuando esperar tu menstruacion.

Como hombre has notado que, para alguna de tus compaieras y amigas, la menstruacion les
tomé por sorpresa. Recuerda lo que viste aqui e intenta imaginar lo dificil que puede ser de

pronto un dia, sin aviso, ver sangre saliendo de tu cuerpo. Si en alguna ocasion ves a una
nina con la falda o pantalon manchados de sangre, acércate con discrecion y avisale lo que
ha sucedido. Dile que todo esta bien y pregtntale si la puedes apoyar en algo.




PARTE lll. ASPECTOS SOCIOCULTURALES
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Todas las culturas tienen creencias o mitos relacionados con la menstruacion. Casi siempre hay
normas sociales o reglas y practicas sobre cdmo manejar la menstruacion e interactuar con
mujeres que menstrian. Algunas de estas normas sociales son utiles, pero otras pueden limitar
los niveles de participacidon de mujeres y ninas. Por ejemplo, en algunas culturas, a las mujeres y
las ninas se les dice que durante su menstruacion no deben banarse (o se volveran infértiles), en
Bangladesh se cree que las mujeres que menstrian no pueden acercarse a la cocina ni tocar nada
relacionado con la comida, porque puede echarse a perder. En Uganda, no pueden tocar una vaca
u otro animal (o éste se volvera infértil), o tocar una planta (o morird). En algunas zonas de Bolivia,
por ejemplo, se aconseja a las ninas no banarse con agua fria o lavarse la cabeza, ya que se cree
que menstruaran mas.

Es importante diferenciar la informacién que resulta util para tener un mejor manejo de la
higiene menstrual o para sensibilizar a las personas a tu alrededor, asi como también aquella que
discrimina, limita o tiene una influencia negativa sobre tu cuerpo, tu salud o las cosas que puedes
hacer.

1. Mitos y creencias sobre la menstruacion

El primer paso para eliminar mitos que son perjudiciales o que pueden limitar la participacion
activa y oportunidades de desarrollo de ninas y mujeres, es jhablar sobre ellos! Es buena idea
preguntarse e investigar si hay alguna explicacién detras de lo que nos dicen y una vez que
sepamos lo mas que podamos, aprender sobre ellos y asi separar el mito de la verdad.

Aqui te presentamos los mitos mas comunes asociados a la menstruacion.



MANUAL SOBRE SALUD E HIGIENE MENSTRUAL PARA NINAS, NINOS Y ADOLESCENTES

MITO

Una mujer que menstraa es
impura, sucia, enferma o incluso
tiene una maldicion.

La mujer que menstraa no debe
banarse.

Es imposible quedar embarazada
durante la menstruacion.

REALIDAD

Ninguna de estas creencias es correcta. Los periodos menstruales son
naturales y normales para las mujeres. El liquido menstrual es solo una
mezcla inofensiva de sangre y tejido que el cuerpo no utilizé.

Este mito a menudo se usa como una razon para evitar que las mujeres
durante su periodo participen en diferentes eventos sociales, religiosos o en
la toma de decisiones.

Este mito puede haber comenzado durante los tiempos en que las personas
solian banarse a la intemperie, por ejemplo, en cuerpos de agua naturales
como lagos, rios, etc. Se puede entender que puede ser vergonzoso banarse
en publico mientras se menstrida y que algunas personas no quisieran
exponerlo a los demas.

En la actualidad, nos banamos de forma privada. Por lo tanto, no hay razéon
para seguir este mito. Mas bien, es una buena idea banarse o ducharse
diariamente para tener un cuerpo limpio.

Si planeas nadar durante tu periodo, puedes usar un tampon o una copa
menstrual.

Es posible que las mujeres queden embarazadas incluso si estan sangrando.

A veces, la ovulacion puede ocurrir antes de que termine tu periodo vy, a
veces, ocurre poco después. En ambos casos, si hay espermatozoides en la
vagina, es posible que el évulo liberado durante la ovulacion se fertilice y las
mujeres queden embarazadas.

Ademas, en algunos casos, las mujeres experimentan sangrado leve durante
laovulacion. Aunque este sangrado puede parecer menstruacion, nolo es. Si
se tienen relaciones sexuales sin proteccidén durante este tiempo, es posible
que haya un embarazo.
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més de estos mitos, hoyo obros mas en tu comunidad.

£s Posi.bl.e que ade

LLonoces algunos?
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¢Verdad o mentira?

Acontinuacion, te presentamosalgunasfrasesque son mitos o son mentirassobrelamenstruacién
y otras frases que son verdaderas.

(Puedesidentificarcudles son verdaderasy cuales falsas? Discutan en equipo las que no acertaron.

®
®

Con el tiempo, ya no hay dolores de abdomen ni célicos cuando estas en tus dias.

Si te casas o tienes relaciones sexuales, dejaras de sentir dolores en tu periodo.

Si tienes relaciones sexuales durante tu periodo, no puedes embarazarte.

Puedes ir a la escuela, hacer cualquier deporte, incluso nadar, mientras estas en tu periodo.

La menstruacion se presenta sélo en nifas que han tenido relaciones sexuales.

Si una nina mancha su ropa durante su periodo, hay que quemar la ropa pues esta contaminada.

Si una nina tiene su periodo, ya puede tener relaciones sexuales.

Aungue no haya ocurrido la menstruacién, una nina se puede contagiar con una enfermedad
de transmision sexual al tener relaciones sexuales.

La sangre menstrual huele feo, por eso hay que usar perfumes intimos.

Solo si estoy embarazada se suspende el periodo o no llega.

Comer cosas frias durante tu periodo puede causarte dolor.

La copa menstrual sirve como método anticonceptivo.

Una emocion fuerte o estrés puede hacer que no tengas tu periodo.

Si una nina estéa teniendo su periodo menstrual, las demds ninas a su alrededor lo tendran
al mismo tiempo, pues se sincronizan.

Si te pones un tampdn puedes perder la virginidad.

La copa menstrual y los tampones se pueden perder en tu cuerpo, por lo que no es
recomendable usarlos.

No es recomendable tomar nada para el dolor durante la menstruacion, por lo que tienes
que soportar los dolores.

Tomar bebidas azucaradas hara que tu sangre sea mas espesa.

Si tocas plantas mientras estas en tu periodo, se secaran.

XXX X X XX XXRXXXX X ®XXRXXXX)
SISIICASIICICISISISINICASISICISISIY,

La higiene intima durante la menstruacion es segura y muy recomendable. 67




Cuando haya oportunidad o si tienes muchas mas inquietudes sobre este tema, puedes platicar
con tu maestra o maestro sobre lo siguiente:

1. ;/Qué creencias, normas y mitos de higiene menstrual existen en tu comunidad o ciudad?
2. i/Tienen fundamento cientifico?
3. ¢Son utiles o pueden ser daninas para la salud y la dignidad de ninas y mujeres?

Buscarinformacion laica, veridicay basada en evidencia cientifica puede hacer una gran diferencia
en como viven las nihas y adolescentes su menstruacion.

2. ;Como identificar normas culturales daininas?

Aqui hay algunas cosas que todos y todas podemos hacer para apoyar a las nifas y mujeres
adolescentes durante su menstruacion; generando un entorno amable, respetuoso y sin
discriminacion.

Hombres adultos, adolescentes y ninos

Los hombres adultos, adolescentes y los ninos tienen un papel importante que desempenar para
apoyar a las ninas y mujeres en el manejo de la higiene menstrual:

» Desafiar y no reproducir actitudes negativas, mitos y prejuicios relacionados con la
menstruacion y con las ninas y mujeres que estan en su periodo.

» Compartir informacién sobre buenas practicas de higiene menstrual. jAlgunas nifas no tienen
mujeres adultas con quien se sientan en confianza!

» Cuidar y vigilar que los espacios destinados a las mujeres sean seguros y privados, como los
banos vy los espacios para lavar sus productos menstruales en casa y en la escuela.

» Tener actitudes no discriminatorias y de respeto que permitan a las ninas y adolescentes vivir
su menstruacion con privacidad y dignidad en cualquier espacio en donde se desarrollen, tales
como la escuela, la casa o la comunidad.

» Hablar estos temas con naturalidad y con informacion clara y cientifica con ninas, ninos y
adolescentes por igual.
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Es importante los nifios y adolescentes varones conozcan los desafios que enfrentan las nifias
podria ayudar a reducir las burlas y ayudarlas a sentirse comprendidas y comodas, generando

una relacion positiva y de confianza.

Mujeres y ninas

» Manejar su propia menstruacion de manera higiénica, cuidando su cuerpo. Esto incluye hacer
o comprar, lavar, secar, usar y desechar materiales sanitarios de manera segura.

» Apoyar a otras mujeres y ninas con informacion clara, laica y cientifica sobre buenas practicas
de higiene menstrual; especialmente importante para preparar a las ninas mas pequenas para
la menstruacion.

» Cuidar la infraestructura y servicios destinados a las mujeres y tener actitudes de respeto que
permitan a las ninas vivir su menstruacion con privacidad y dignidad.

» No reproducir estereotipos, tables y mitos sobre la regla o el periodo. Hablar estos temas con
naturalidad y con informacion clara y cientifica con ninas, ninos y adolescentes por igual.

Comunidad

» Romper el silencio; confrontar mitos peligrosos, tabuesy practicas que hacen dano; desafiando
las percepciones negativas sobre las ninas y adolescentes que estan en su periodo.

» Hablar estos temas con naturalidad y con informacidén clara y cientifica con nifas, ninos y
adolescentes por igual.

» Compartir informacion sobre buenas practicas de higiene menstrual.

» Involucrar a mujeres y ninas en la toma de decisiones sobre instalaciones e infraestructura de
agua y saneamiento.

» Alentar atodos los hogares atenerun bano o letrina privaday seguray métodos o instalaciones
para la eliminacion segura de productos sanitarios.

» Asegurar que las escuelas cuenten con infraestructura adecuada para el manejo de la
menstruacion de manera higiénica y segura, asi como con banhos o letrinas privadas y que
consideren la eliminacién segura de productos sanitarios.
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» Trabajar en la formacion de maestros y maestras para abordar el tema de la menstruacion con
sus alumnos y alumnas de manera respetuosa, libre de mitos y con informacion cientifica.
Identificar y difundir roles de apoyo en la comunidad educativa para las ninas y adolescentes.

» Garantizar que las ninas y las mujeres, durante una situacién de emergencia, puedan manejar
la menstruaciéon de forma higiénica y con privacidad y dignidad.

» Asegurar que los lugares publicos donde se desarrollan nifas, ninos y adolescentes, como las
escuelas, centros deportivos y comunitarios; tengan instalaciones privadas y seguras para el
manejo adecuado de la menstruacion.

» Fomentar el establecimiento de pequenas empresas locales que fabriquen productos
sanitarios, o asegurar que los vendedores o servicios comerciales locales ofrezcan alternativas
accesibles y a precios adecuados.

3. {Por qué los ninos y hombres debemos saber acerca de la menstruacion?

Muchas ninas creen que los ninos se van a burlar de ellas en la escuela cuando tienen su
menstruacion. Imaginate: te esta saliendo sangre y estds preocupada, jy encima se rien de ti!
Ninos y adolescentes hombres tienen, igual que las ninas, muchos vacios en la informacién y
dudas que nadie les ha resuelto por que se supone que ellos no pueden hablar del tema. Sabemos
que, con mejor informacion, se podra fomentar el respeto y la comprension entre ninas y ninos.

¢Qué rol deben tener los ninos y adolescentes frente a la menstruacion?

Primero, entender que es un proceso natural y que todas las mujeres lo tienen y, ademas, es
buena senal que suceda.

Segundo, les pedimos que sean aliados. Por ejemplo, si una companera esta en su periodo es
importante no burlarse al descubrir que lleva una toalla higiénica, o ayudarle a conseguir algo
para taparse si se ha manchado la ropa. También es ideal que, si se puede, alguna vez ayuden a
comprar articulos de higiene femenina a las mujeres de la familia o companeras de la escuela.
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El ser aliados de las ninas y mujeres adolescentes ayudara a que durante la adolescencia ellas no
se preocupen por el que diran y a que se sientan mejor y con mas confianza en ellas mismas. jNo
te parece que ayudar a hacer sentir bien a las personas, y en este caso a las ninas, puede hacerte
sentir bien a ti también? ;Opinas que las ninas tienen derecho a que no las molesten por una
funcion bioldgica, inevitable y saludable? ;Crees que hay nuevas formas de entender y ejercer la
masculinidad?

El concepto de nuevas masculinidades
es un movimiento que busca la igualdad
entre hombres y mujeres en todos
los aspectos de la vida y que lucha
por erradicar la violencia fisica o
psicologica hacia mujeres, ninas,
ninos, ancianos y hombres."”

{Quieres entender mejor la experiencia de las nihas y mujeres en la menstruacion? Te sugerimos
hablar con alguna niita o mujer en quien confies y preguntarle lo siguiente:

{Qué hacen las mujeres en tu ciudad o comunidad para manejar sus periodos o su
menstruacion? jLes incomoda hablar sobre ello? ;Viven cerca de tiendas, farmacias o
supermercados donde venden productos para la higiene menstrual?

7CNDH (2018) Respeto a las Diferentes Masculinidades https://www.cndh.org.mx/sites/default/files/doc/Programas/Ninez_familia/Material/
trip-respeto-dif-masculinidades.pdf

n



PARTE IV. INFRAESTRUCTURA, SERVICIOS
Y PARTICIPACION
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De pronto, al tener la menstruacion, puedes pensar que es un gran reto ir a la escuela. Muchas
cosas pueden ponerte nerviosa, darte pena o pueden preocuparte.

Parte de ti querra no salir de casa pensando en:
» Si tienes muchas molestias.

» Si cuentas con toallas u otro material de higiene menstrual, suficientes para todo un dia fuera
de casa.

» Que se manche tu ropa o tener mal olor.
» No querer que tus companeros o maestros sepan.
» Pensar que tus maestros no serdn comprensivos.

» Que no estas comoda en los banos de la escuela y que no hay banos separados para hombres
y mujeres.

» Que los banos no tienen puertas o botes de basura para manejar tu menstruacion con
discrecion.

» Que no hay agua o jabdn para lavarte las manos.

» Que los banos no estan limpios y no tienen lo que necesitas para cambiarte con comodidad y
privacidad.

Todas estas son preocupaciones reales, y corresponde a la escuela y a las personas adultas a tu
alrededor, garantizar que te sientas comoda durante tu menstruacion.
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Es importante conocer las caracteristicas que deben tener las escuelas para que las ninas
y adolescentes tengan acceso a instalaciones que les permitan un manejo adecuado de su
menstruacion.

Estos son derechos que las escuelas — y las autoridades educativas y otras autoridades locales-
deben garantizar para que las ninas puedan y quieran ir a la escuela siempre.

iSabias que alrededor del 43% de las ninas y

adolescentes, durante su periodo menstrual,
prefieren quedarseencasaqueiralaescuela?

Alrededor del mundo, en promedio, una nina falta de 1 a 4 dias a la escuela cada mes, es decir, de
10 a40dias alolargo de todo el ciclo escolar. jMuchos dias, ;no crees?! Estas ausencias impactan
en el rendimiento escolar de ninas y adolescentes, e incluso, muchas de ellas, abandonan la
escuela para siempre. Esto limita el desarrollo profesional y econédmico de muchas mujeres.

Puedes hablar con tus maestras, maestros o con otras personas adultas sobre lo que tu comunidad
puede hacer para mejorar el entorno escolar.

1. {Qué debe tener mi escuela para que sea amigable con el manejo de la menstruacion?

Es util saber todo lo que necesitas de tu entorno para cuidarte durante tu periodo. Estas son las
caracteristicas de las instalaciones de agua, saneamiento e higiene amigables con el manejo de
la menstrual en las escuelas:

» Los alumnos y el personal de la escuela tienen una cantidad suficiente de banos o letrinas.?'
» Letrinas o banos de ninos y ninas separados por sexo.

» Los banos de los maestros, maestras y otros adultos deben estar separados de los de ninos y
ninas.

'8E| estandar de referencia de UNICEF / OMS para la proporcion de estudiantes por bano es de 25 nifias por bafo y 50 nifios por bafo cuando
hay un urinario o mingitorio disponible, mas un bano para el personal masculino y otro para el personal femenino.




» Las instalaciones son de facil acceso, seguras y estan bien iluminadas.
» Las letrinas y banos son adecuados y acordes a la cultura y el contexto local.

» Los banos cuentan con agua y otros insumos de higiene como papel y jabdn; y su limpieza y
mantenimiento estan garantizados.

» Hay al menos un bano exclusivo para el manejo de la higiene menstrual en donde ninas y
adolescentes cuenten con agua y jabon para asearse y para cambiar materiales de higiene en
privado.

» Los banos deben estar siempre abiertos y en funcionamiento (nunca cerrados con candado).

» Los banos cuentan con instalaciones de lavado de manos, asi como con toallas de tela o papel
para el secado de manos. De ser posible, deben contar con un espejo para promover el arreglo
y cuidado personal.

» Las instalaciones son accesibles y cubren las necesidades de todos y todas, incluidas las
personas con discapacidad o con limitaciones de movilidad.

» Hay botes de basura con tapa para recolectar materiales de higiene menstrual.

» La escuela es limpia y segura al contar con practicas adecuadas de gestién de basura.

En tu escuela jcomo estan las instalaciones de agua, saneamiento e higiene?

Haz un recorrido por tu escuela y toma nota de cuantos de estos puntos se cumplen. Haz una lista
sobre el estado de los banos y otras instalaciones de agua e higiene, y preséntenla por equipo con
los maestros o maestras, padres y madres de familia y directivos.

En conjunto, identifiquen los responsables, tiempos y recursos necesarios para garantizar que tu
escuela cuente con servicios adecuados de agua, saneamiento e higiene. ;Qué puedes hacer tu
para mantener estos espacios limpios y en buenas condiciones?
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{Como podemos mejorar en mi escuela?

Conbaseenlainvestigacion que realizaron, les sugerimos en equipo poder llenar la tabla siguiente
y presentarla en conjunto con tu maestro o maestra, a las autoridades de tu escuela o comités de
padres de familia.

Acciones para mejorar las instalaciones de agua, saneamiento e higiene de mi escuela:

Estado de las instalaciones

de agua, saneamiento e Accion Responsable ¢Qué se necesita?
higiene de mi escuela
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¢Cuales son algunas acciones —especialmente pequenas acciones— que
las escuelas y/o los padres y madres de familia, directivos, maestros/as
y alumnos/as pueden llevar a cabo para mejorar la situacion actual?

Recuerda que es responsabilidad de las autoridades de la escuela
y de las personas adultas que estos elementos se cumplan en tu
escuela; y la responsabilidad de nihas y ninos es contribuir a
que las instalaciones de agua, saneamiento e higiene se usen
adecuadamente y se mantengan limpias.

Ahora que conoces sobre la menstruacion, sabes lo
que necesitas de la comunidad y de los servicios en
tu escuela para el adecuado manejo de la higiene
menstrual y para que ninas y ninos puedan disfrutar
de su escuela en igualdad de circunstancias.



PARTE V. CELEBRANDO LA SALUD E HIGIENE
MENSTRUAL
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1. Dia de la higiene menstrual

Alrededor del mundo, el dia de la higiene menstrual se celebra cada 28 de mayo desde el 2014 y
busca dejar atras los tabues, generar conciencia sobre las limitaciones a las que muchas nifnas,
adolescentes y mujeres se enfrentan mes tras mes, y hablar abiertamente sobre menstruacion.

Muchas personas y organizaciones se unen ese dia para levantar la voz y a desarrollar diferentes
actividades sobre la salud y la higiene menstrual.

(Quieres sumarte a este movimiento? jEntonces es hora de actuar! Como actividad final, te
proponemos realizar un video o tomar una foto en donde diferentes ninas, ninos, mujeres y
hombres respondan a la siguiente pregunta:

{Qué crees que se necesita para crear un mundo
en donde las nihas y las adolescentes puedan

vivir su menstruacion de forma segura y sin que
ésta represente un obstaculo para su desarrollo
y su salud?
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Quienes participen pueden decir una palabra o una oracién corta, pueden pintarla o escribirla en
un cartel, decirla o expresarla de forma individual o en grupo. Los mensajes deben ser fuertes y
claros. Pueden gritarlo, cantarlo, bailarlo o cualquier forma de expresidén que se les ocurra.

Algunas instrucciones adicionales:
1. El video lo puedes grabar con tu celular o el de alguien de tu familia o saldn de clase.
2. La duracion maxima debe ser de un minuto.

Sinotienes acceso a un celular, no te preocupes. Puedes responder ala misma pregunta de forma
personal a través de un cartel. Si escoges esta opcion, trata de expresar tus ideas a través de
dibujos, imagenes o con muy pocas palabras.

Tu maestro o maestra te guiara en esta actividad y una vez que todos tengan sus videos o carteles,
los podrén presentar en el saldon de clases para reflexionar juntos.

Reflexiones y discusion grupal:
1. ¢Cual fue tu experiencia?
2. ;Qué sabemos sobre la menstruacion?
3. (Qué podemos hacer como ninas para estar preparadas?
4. ;Como pueden ayudar los ninos?
5. ;Como pueden ayudar las personas adultas?

6. ;Qué acciones deben tomarse para que las ninas puedan cuidarse, sentirse comodas y
seguras durante su periodo sin faltar a la escuela?

A partir de esta reflexién, les pedimos que hagan compromisos o acuerdos de convivencia grupal,
enfocados en el respeto y apoyo mutuo entre ninos y ninas.




2. Crucigrama sobre Salud e Higiene Menstrual

¢Quieres poner a prueba todo lo que has aprendido sobre menstruacion y adolescencia con la
ayuda de este Manual? Te invitamos a responder el siguiente crucigrama. jDiviértete!

HORIZONTAL VERTICAL
2. Unico ingrediente que se necesita para limpiar la 1. Medida basica diaria para mantener la higiene
vagina. menstrual.

5. El lugar donde un feto (bebé) crece dentro del cuerpo 3. Hormona que estimula la produccién de

de una mujer. espermatozoides.
8. Cuando la ropa queda de esta manera puede atrapar 4. ;Cada cuantas horas en promedio se aconseja
la humedad, lo que fomenta el crecimiento de cambiar los materiales menstruales?

bacterias y levaduras. ) )
6. Ingrediente esencial para lavar las manos antes

9. Usar un tampodn de mayor absorcion que la necesaria y después de cambiar los productos para el flujo
o por mas de 8 horas puede causar este sindrome. menstrual.
10. Material de silicon que se inserta en la vagina para 7. Al dejar una toalla por mucho tiempo puede causar
recolectar el flujo menstrual. una...

12. Cuando el revestimiento del Utero se desprende cada 9. Iniciales del conjunto de signos y sintomas que

mes. aparecen unos dias antes de la menstruacion.
13. Sucede aproximadamente a la mitad del ciclo 11. Al limpiar de atras hacia adelante al defecar, las
menstrual. bacterias pueden llegar a la vagina causando una...
14. Una condicion comun en la piel, en ninos y ninas 16. Nombre de la primera menstruacion.

durante la pubertad. ;
17. Dolores que resultan del utero al contraerse para

15. Estos pueden ser utilizados dentro de la vagina para expulsar el flujo menstrual.
absorber el flujo menstrual.

18. Un signo de que puede haber una infeccién vaginal.

19. Parte del cerebro que desencadena cambios en
adolescencia por la producciéon de una hormona
Ilamada hormona liberadora de gonadotropina.
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PALABRAS
2

AGUA

ACNE

APRETADA

18

BANO

COMEZON

COPA

CUATRO

coLIcos

HIPOTALAMO

INFECCION

IRRITACION

JABON

MENARCA

MENSTRUACION

OVULACION

SHOCK_TOXICO

SPM

TAMPONES

TESTOSTERONA

UTERO




UN MENSAJE FINAL
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Como pudiste ver en este Manual, contar con informacioén, laica, cientifica y veraz sobre la
adolescencia y menstruacién es algo muy importante, tanto para nihas como para ninos. Estos
conocimientos te permiten saber qué cambios (fisicos y emocionales) puedes esperar y como
cuidar de tu cuerpo. También, te permiten acceder a diferentes opciones de materiales para tu
higiene menstrual y convertirte en un apoyo para garantizar que estos materiales siempre estén
disponibles en tu escuela.

Por otra parte, contar con esta informacion, te servird para romper tabues y fortalecer las
relaciones positivas entre ninos y ninas. Finalmente, es util para saber cuales son las condiciones
basicas de la infraestructura de agua, saneamiento e higiene en tu escuela a fin de garantizar que
ninos y nihas permanezcan en la escuela y desarrollen su maximo potencia.

Todos estos son tus derechos. Asegurate de dialogar con tus padres, maestros y autoridades
escolares para que los siguientes aspectos sean una realidad:

» Poder ir y permanecer en la escuela, aun en tu periodo menstrual.

» Aumentar tu concentracion.

» Mejorar la confianza en ti misma.

» Sentir mayor comodidad, tener buena higiene y menos riesgo de infecciones relacionadas

» Saber que, si no llevas suficientes materiales de higiene menstrual contigo, siempre habra
acceso a ellos dentro de la escuela.

» Sentirte mas segura para participar en clase y para pedir permiso para ir al bafno cuando lo
necesites.

» Poder convivir con respeto entre ninas y ninos y disfrutar de tu adolescencia.

Esperamos que este manual te haya servido y tenga informacién util para ti. Es tuyo, revisalo |
veces que sea necesario, sola, solo, con amigas y amigos.
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RECURSOS ADICIONALES
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1. Servicios Amigables para Adolescentes de la Secretaria de Salud

Estos espacios se dedican a dar consultoria y asesoria sobre temas de higiene menstrual, asi
como de salud sexual y reproductiva para adolescentes. La atencidén es confidencial, céalida y
no es necesario que vayas acompanado de tus papas o de algun adulto. puedes encontrar mas
informacién en esta pagina:

https://www.gob.mx/salud/articulos/servicios-amigables-para-adoelscentes?state=published

1. Puedes encontrar el mdas cercano a ti en el siguiente directorio por estado:
https://www.gob.mx/imjuve/documentos/directorio-nacional-de-servicios-amigables-2018

2. Evidencias cientificas sobre la adolescencia y la sexualidad. Aqui encontraras la versién en
espanol:
https://www.plannedparenthood.org/es/temas-de-salud/salud-y-bienestar/menstruacion

3. Ciclo menstrual: qué es normal y qué no:
https://www.mayoclinic.org/es-es/healthy-lifestyle/womens-health/in-depth/menstrual-cycle/
art-200471867?reDate=11092019

4. La menstruacion y derechos humanos - Preguntas frecuentes (Fondo de Poblacion de las
Naciones Unidas - UNFPA):
https://www.unfpa.org/es/menstruaci%C3%B3n-preguntas-frecuentes

5. Video “Hola Menstruacion” de Menstrupedia 9 a 13 anos:
https://www.youtube.com/watch?v=kATsJud538U

6. Teens Health: Todo sobre la menstruacion:
https://kidshealth.org/es/teens/menstruation-esp.html

7. Menstrupedia, La guia simple sobre la menstruacion para ninas:
https:/www.menstrupedia.com/comic/spanish
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8. ;Por qué las mujeres tienen periodos? TED Ed video:
https://www.ted.com/talks/ted_ed_why_do_women_have_periods/transcript?language=es

9. Las ninas (jy los nifos!) de cinco paises estan acabando con los mitos sobre el periodo (Fondo
de las Naciones Unidas para la Infancia - UNICEF):
https://www.unicef.org/es/historias/las-ninas-y-los-ninos-de-cinco-paises-estan-acabando-
con-los-mitos-sobre-el-periodo

10. Video - La menstruacion es una funcion natural de nuestro cuerpo (UNICEF Bolivia):
https://www.youtube.com/watch?v=DMSIgninU8w
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