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MENSTRUACION Y CICLO

Actividad - Mi primera
menstruacion

APARATO REPRODUCTOR FEMENINO
Actividad - Pinta tu vulva

HORMONRAS Y SUS EFECTOS FiSICOS,
EMOCIONALES Y MENTALES

Actividad - ;Qué hago cuando tengo
el periodo? Emociones y cuidados

USO DE PRODUCTOS
DE HIGIENE INTIMA




SABEMOS QUE ACOMPANAR A
UNA ADOLESCENTE, NO ES

NADA FACIL

CAMBIOS DE HUMOR, ROMANCES, POCA COMUNICACION Y
UNA QUE OTRA PELEA INFALTABLE EN EL DIA A DIA

Creamos esta guia para ayudarlas en el camino
complicado de aprender juntas a ser poderosas y vivir un
ciclo menstrual sin tabues ni verguenzas.

Te recomendamos hacer su lectura y actividades en
compania, esto mejorara la conexién y relacidn de
confianza entre ambas mientras aprenden.

Esperamos te encante mucho, vendran mas ;)




CAPITULO 1

Menstruacion
ciclo




Para entender la menstruacion, es importante entender que el

periodo es solo una de todas las fases que atravesamos cada
mes, en conjunto se llaman...

iICICLO

MENSTRURAL!

4 FASES QUE SE REPITEN CADA 28 DIAS
APROXIMADAMENTE DE LA SIGUIENTE MANERA:




FOLICULAR-OVULATORIA

Las hormonas aumentan el tamano de la pared interna del utero al mismo
tiempo que un évulo maduro sale del ovario para un posible embarazo.

Mientras el évulo viaja, esta capa se hace mas gruesa hasta estar preparada para
gue un o6vulo fecundado pueda vivir en él y empezar a convertirse en un bebé.
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Cuando este 6vulo no es fecundado por un espermatozoide, se rompe
la pared llamada endometrio y esta sale por la vagina en forma de
sangre, a esto es lo que llamamos menstruacion.
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LA MENS-

Dura de 2 a7 dias No genera dolor
Incapacitante

NO ES:

TRUACION

UNA MENSTRUACION SANA:

Noes muy  Es de un color café oscuro

abundante

(no debes necesitar cambiarte mas
de 6 veces al dia)

R XENFERMEDAD

X SANGRE SUCIA

DESECHOS DE

" NUESTRO CUERPO

)( MAL OLOROSA

a rojo profundo




Gracias a las hormonas, cada mujer alrededor de los 12 anos comienza a
ser ciclicay a tener su periodo.

A partir de ese momento impactara nuestro cuerpo, mente, emociones
y mMas, por eso la primera menstruacion marca un inicio en nuestra vida,
esta suele ser una manchita café y se le dice menarquia.

¢QUE TAL FUE PARA TI Y PARA LA PERSONA QUE TE ACOMPANO?

PARA MIi ACOMPANANTE
(_EsCRIBANLO AQUT ) <@CRI'BANLO AQD
MI PRIMERA MENSTRUACION MI PRIMERA MENSTRUACION
> >




Nosolras:




APARATO REPRODUCTOR

23513, 1], [e

TROMPA DE FALOPIO

OVARIO 4 ENDOMETRIO

MIOMETRIO

CUELLO UTERINO

OVARIO

CERVIX UTERINO

VEJIGA URINARIA

URETRA




Aprendamos a conocer nuestros genitales internos y externos.
Coloreen juntas mientras se aprenden los nombres de cada parte :)

GENITALES EXTERNOS

7‘ /V\ONTE DE VENUS

PREPUCIO DEL CLITORIS
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ZONA PERIANAL




CAPITULO 3

efectos fisicos,




Muchas cosas al interior de nuestro cuerpo

[) estan influenciadas por las hormonas.

¢QUE SON?

Son las moléculas que envian mensajes

entre los drganos y las células
de nuestro cuerpo para realizar
acciones especificas.

Son muy importantes para procesos
como el metabolismo, la frecuencia
cardiaca y por supuesto nuestro ciclo
menstrual, en el que las protagonistas
son la progesterona y el estrogeno.
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OVARIO

PROGESTERONRA

Es una hormona sexual liberada por los
ovarios se encarga de preparar el
endometrio, que es la capa de sangre
que recubre al utero por dentro, y asi
hacer mas facil el proceso de
implantacidén para que un embarazo
ocurra de manera seqgura.

Ademas, durante la lactancia, prepara
las glandulas mamarias para promover
el aumento de los senos y la
produccién de leche, relajando

el utero y aumentando las secreciones
del cuello uterino.




ESTROGENO

Existen 4 tipos. La mayoria se producen en los ovarios y tienen como
funcion principal hacernos fértiles para un posible embarazo, pero también
actua en muchas areas de nuestro cuerpo.

ALGUNAS DE SUS OTRAS FUNCIONES SON:
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Crecimiento de los Acumulaciéon de Cuidado de |3 Conservacidén de Regulacion de
senos y desarrollo del grasa corporal vejiga y uretra ufias y cabello sanos hiveles de colageno
pezén y aureola en la piel

SUBE EN LA OVUL/\CIéN / BAJA DURANTE EL PERIODO
— ESTROGENO
— PROGESTERONA ,
DIA ol DIA 17 DIA 30
FASE FOLICULAR FASE LUTEAL

Ol 07 % 2| 28
PERIODO  FASE PROLIFERATIVA  OVULACION FASE SECRETORA

FSH , E2 LH PG

HORMONA FOLICULOESTIMULANTE ESTROGENO/ESTRADIOL HORMONA LUTEINIZANTE PROGESTERONA
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TESTOS-
TERONRA

Aunque la tenemos
en menor cantidad
que los hombres,
también es
Importante porque
ayuda en la
produccion de
estrogenos, mejora el
estado de animo,
mejora la salud
cardiovascular y mas.

Es producida desde el
cerebro. Su funcion
principal es |la
estimulacion de los
foliculos ovaricos,
haciendo que los 6vulos
maduren y sea posible
nuestra fertilidad segun
la reserva que tenemos
desde nuestro
nacimiento. Ademas,
también regula el ciclo
menstrual.

Es la encargada de la
fase ovulatoria.
Ayuda a que los
foliculos liberen sus
ovulos y que éstos se
mantengan en el
cuerpo luteo para
que ocurra un
embarazo. Ademas,
también participa en
la producciéon de
estréogenos.

Cuando los niveles de las hormonas cambian durante el ciclo menstrual,
pueden afectar cdmo nos sentimos fisica, mental y emocionalmente. Estos
cambios pueden ser diferentes para cada persona, ya que dependen de la

genética, salud y entorno. Estos son algunos de los efectos que podemos
experimentar durante el periodo:




~» CAMBIOS
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SENOS SENSIBLES
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CANSANCIO

Ocurren porque, durante el
mes, el utero forma un tejido
llamado endometrio, que

sirve para cuidar a un bebé si
llegara a haber un embarazo. Ay

Cuando no es asi, el cuerpo ‘
expulsa ese tejido durante la
menstruacion. Para hacerlo,

una hormona llamada
prostaglandina provoca
contracciones en el utero
para liberar la sangre.
jEsas contracciones

/
los colicos! \&
’
Z- CAMBIOS EN EL APETITO

Z

DOLORES DE
CABEZA

CAMBIOS EN EL PATRON

DE ELIMINACION
PROBLEMAS Algunas mujeres podemos

DE SUENO experimentar diarrea o estrenimiento.
Es algo comun, y pasa.

A9 =8 Aumento de granos o espinillas antes o
durante la menstruacion. Sabemos que esto puede

ser molesto, pero este es sintoma de que tu cuerpo

esta haciendo su trabajo jAma tu piel y sus cambios!




ALTIBAJOS EN EL HUMOR

Es normal sentirse un poco mas sensible o de repente
enojada. Las hormonas estan haciendo su trabajoy a
veces Nos juegan estas bromas.

MOMENTOS DE TRISTEZA

Durante el periodo podemos sentirnos tristes sin
una razon clara, jno te preocupes! Esto solo es una
fase y esta bien sentirse asi.

INQUIETUD:

Estar mas ansiosas o preocupadas, incluso sin
motivo. Por esos dias podemos buscar actividades
relajantes como yoga, la lectura o escuchar musica
tranquila que nos ayudes con esa sensacion.

/

CONFUSION Y LENTITUD

Dificultad para tomar decisiones o pensar
con claridad debido a la combinacion de
sintomas fisicos y emocionales.

4

FALTA DE MOTIVACION

Es probable no tener ganas de hacer
las actividades diarias.




. Se sintieron identificadas? Respondan juntas estas preguntas y
aprendan a conocer mejor el ciclo de cada una.

¢COMO VARIA TU ESTADO DE ANIMO? ¢TE SIENTES MAS
IRRITABLE, TRISTE 0 ANSIOSA? ¢ TIENES ANTOJOS
ESPECIFICOS? ¢COMO MANEJAS ESTOS CAMBIOS?

¢cEXPERIMENTAS DIFICULTADES PARA CONCENTRARTE,

TOMAR DECISIONES, O RECORDAR COSAS DURANTE TU

MENSTRUACION? ¢COMO AFECTA ESTO TUS TAREAS DIARIAS?




CAPITULO

Uso de
sroductc




En Nosotrastenemos todos los productos que necesitas para sentirte comoda,
protegida y muy segura durante todo tu ciclo menstrual.

Aqui te contamos mas sobre ellos para que puedan elegir la mejor opcidn:

DURANTE EL
Y &

PERIODO

TOALLAS HIGIENICAS

Es un producto desechable con tres
zonas de absorcidén que se adapta a tu
Zona V para absorber la menstruacion.
Son comodas, seguras y discretas.
Vienen en diferentes cubiertas como
Malla-Ultraseca, que absorbe muy
rapido para estar limpia y seca; o con
cubierta tipo algoddn tela extra suave
que es muy suave con tu piel.

También existen Toallas para el diay la
noche y vienen en diferente grosor:
Ultradelgada, Normales, Largas...
iEscogela segun tu flujo y necesidades!
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SE AJUSTA A TODOS
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. Nosotras:

proteccién ©/ MAYOR cién y 1)

F u confzq Dm ECION' : . | B encs

‘ 16 DELGADA" ; oLoGiA ; - 1 noches

! ORL 2 o £ % hes: 14 NOCTURNRA
e ULTRA DELGRDRA

TOALLAS (EXTRA SURAYE)
ey N Tonl

EXTRA SUAVE
FLLOO

7

Puedes ingresar en www.nosotrasonline.cl para conocer toda nuestra variedad de
toallas y conocer los niveles de absorcién segun tu flujo menstrual




PONES

ildeales para ir a la piscina,

playa o paseo! Son un tubito
de algoddn muy suavecito,
que se introduce dentro de la
vaginay absorbe la
menstruacion.

iNo duele! Cuando esta bien
puesto, no se siente :)

OPCIONES DE TAMPONES
PARA TODO TIPO DE FLUJO

Tienes 3 tipos de tampones dependiendo de tu flujo: !
regular, supery super plus. Todos vienen con su aplicador. = wmpre: 7 tampores

El aplicador es un tubito que nos ayuda a insertar el

/ 8 SUPER
R CON APLICADOR
| FLLUDC 912 GRAMOS
e

s 4
| FLUJO ABUNDAMTE .
o D AGRARRE

tampon con facilidad y precision. Vienen del mismo o 31 $
tamano para todos los tipos de tampones. i - ——
CON APLICADOR & CON APLICADOR G CON APLICADOR

CALZON
REUTILIZABLE
INTIMAWEAR®

La copa es un recipiente de silicona 100% Son calzones como todos los que
grado médico, suave y super flexible que usamos diariamente, pero absorben
recolecta el flujo menstrual dentro de la la menstrucion y controlan olores sin
vagina, antes de que salga del cuerpo. necesidad de usar una toalla
iPodemos usarla hasta por 12 horas y higiénica o un tampdn. jUsamos,
hacer cualquier actividad con ella! lavamos y reusamos!

Ademas, te acompana por 5 anos.

Nosotras:



https://www.youtube.com/watch?v=fMa39HtG0i0?utm_source=ebook&utm_medium=organic&utm_campaign=ebook-menstruacion&utm_content=ebook&utm_term=videocomoponertampon

FUERA
PERI

PROTECTORES DIARIOS

Son mas pequenos y delgados que
las toallas higiénicas y se utilizan
durante los momentos en los que no
tenemos el periodo. Son ideales para
mantener la ropa interior libre de
secreciones y tu Zona V libre de
humedad. jAsi nos sentimos frescas,
limpias y codmodas todos los dias!

EN LA DUCHA

DEL

diarios diarios diarios

PRO-DEFENSEV FRESCURA

EXTREMA-V
JABON iNTIMO
H

CONTROL

La Zona V es una de las zonas mas delicadas del cuerpo, por eso necesitamos un

jabon especial que limpie, cuide y proteja nuestra vulva sin alterar su pH jTodos
tienen diferentes ingredientes y fragancias!

AL ENTRAR AL BANO

e

TELA LIBRE it
DE pmsncot?’j TELA LIDRE

TELALIBRE
DE PLASTICO o

DE PLASTICO '

HHHHHHHHHHH

diarios

| diarios

PRO-DEFENSEV
e cs ) . P - \ e | PANITOS

:!.mHUMEDOSIN"MOS B N, D POS N : - Y 1 HUMEDOS INTIMOS

UNIDADES

FRESCURA
EXTREMA-V

CCCCCCC

Los Panitos Hiumedos intimos Nosotras® eliminaran residuos y olores que
pueden generar molestias. {Son biodegradables y 100% libres de plastico!



https://www.nosotrasonline.cl

¢COMO ELEGIR?

Como hay muchas opciones es importante ser pacientes al principio, a
veces se trata de probary preguntarnos cdémo nos sentimos con cada
método, sin embargo hay algunos consejos que podemos darles para
que lo encuentren mas rapidamente.

Saber cuanto flujo te viene es dificil sino has usado un
producto de higiene intima, a veces sentimos que nos
baja un montdén y en realidad era poco o por el contrario
nuestros flujo si es muy abundante y hasta nos mancha el
pantaldn. Aqui te dejamos una guia rapida para saberlo,
recuerda que también es normal que algunos dias tengas
mas flujo que otros, puedes combinar nuestros productos
como mas te sientas comoda.

:‘LUJO LEVE Dura menos de 3 dias.

Dura entre 3y 7 dias.
FLUJO REGULAR Cambias la toalla o tampdn

cada 3-4 horas.
La cantidad sangre es
: moderada, llenas casi toda la

toalla y puedes tener
coagulos pequenos.

Dura entre 5 y 7 dias.
FLUJO ABUNDANTE Cambias la toalla o tampdn

cada dos horas o menos.
. Tienes coagulos grandes.

NOTA

Si durante el periodo menstrual el flujo es tan abundante que deben cambiar la
toalla o tampon cada dos horas, por mas de 7 dias, recomendamos ir al ginecologo.
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11U ESTTILO)
DENVIBDEA

TAMBIEN ES MUY IMPORTANTE!

Nosotras . P n R n L n s

SUAVE RPLICADOR ‘

tampones
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Nosolras:




Fertilidad e

e recordaremaos tus dias con mayor

probabilidad de embarazo.

Anticonceptivos

Pastilla ®
Hora: 08:00 am - Pastilla 1 de 28

P Autoexamen mensual e

Recuerda examinarte todos los meses

alas: 08:00 pm - Bvo dia del ciclo

Citologia

Praximo examen: 22 de marzo 2024
Recordatorio: 10 dias antes

Protector diario o

Cada 4 horas
Desde las 06:00 am

Tampon o toalla

Toalla @
Cada 4 horas - Desde las 09:00 am

® .

Recuerda cuando
cambiarte la
toalla/tampdn,
tomarte tus
anticonceptivos o
hacerte la citologia

REG
JERIODO EN

@ Periodo  Prondstico - Fertiidad @ Ovulacion

Marzo 2023

LUN MAR MIE JUE VIE SAB

] 2%
4

13° 14”7 15" 16" 17" 18"

23 de Marzo Dia 48 de tu ciclo Cerrar

;Como te sientes hoy?

Anadir tus sintomas y senales o

e BB D

Calendario

Edita los dias de
tu periodo para
predecirte los
del proximo mes.

€ Sintomas y senales de tu cuerpo
HOY, 20 DE ABRIL

Flujo vaginal

d

Sin flujo Manchado  Colorinusual  Flujo ril

Inter-
menstrual

Sintomas
-p e

Colicos

Dolor senos

Estados de animo

7% ) £1

Tranquila Feliz Triste

Prueba de embarazo

@ o

Positivo Negativo Linea débil

vidad fisica

Ten un reporte
de tu salud
(senales, sueno,
notas, etc.)

Haz el seguimiento de tu ciclo aqui

1TU

lor cabeza Dolor cj

Mis reportes

Duracion de tu ciclo:

Duracion de tu
menstruacion:

Ver mas >

Mantén un diario

y registra
tus sintomas y
senales.

Nosotras:



https://teams.microsoft.com/l/message/19:ab590e70-8c97-4933-a65c-8df371a5f3c0_f4b5695b-4e03-43aa-9fe1-a1b3f42d68ca@unq.gbl.spaces/1746815817748?context=%7B%22contextType%22%3A%22chat%22%7D

ALIVIA TUS
COLICOS MENSTRUALES

CALORCITO POR 12 HRS

Nosotras:

Parches
AT - Termicos

7

up,
&g R DIS
C'OUCO ME N‘:’;LﬁgiR\

12 HORAS

PEGALOENTU
ROPA INTERIOR

1. DESPRENDE 2.PEGALOENTU  3.ESPERA
ROPAINTERIOR  15-20 MIN T B

PARA ALCANZAR
SU TEMPERATURA
Cont. 3 piezas _ i Al > IDEAL



O SE LO PIERDAN!!

jEsto es crecer! # - Nosotras®™’

Nosolras:



https://youtu.be/7_Du0aIcoWc?si=ADC9IWuhR8L2xUG0
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