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[ Tienes alguna pregunta acerca
de tu ciclo menstrual?
Llama a la linea de CHOICE:

La menstruacion, o el ciclo menstrual es un
proceso normal en las mujeres. Desde el momento
en que nacen, las nifias tienen miles de pequefios
ovulos en sus ovarios. Durante la pubertad, la nifia
empieza a ovular. Esto significa que una vez al mes
un ovulo sale de uno de los ovarios y viaja a través
de las Trompas de Falopio hacia el dtero.
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Si el évulo es fertilizado por el esperma, se
convierte en un embridn que se transforma en un
bebé. Antes del periodo menstrual, el Gtero se
prepara para albergar al bebé desarrollando una
capa esponjosa compuesta por sangre y tejido.

Si el dvulo no es fertilizado, esta capa no es
necesaria y se desprende y sale por la vagina.

Este sangrado se llama el periodo, y el ciclo
completo se llama menstruacion.

¢Cudndo empezaré a menstruar? El primer
periodo de una nifia aparece en alglin momento
durante la pubertad, generalmente entre los 9y
16 anos. Las mujeres menstrian hasta que
llegan a los 45-55 anos de edad. Cuando una
mujer deja definitivamente de tener el periodo
es cuando alcanza la menopausia.
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¢Qué puede hacer que mi periodo sea irregular? Tu
periodo puede ser irregular debido a que eres joven y estd
ahora empezando o porque estds empezando la

menopausia. Otros factores que pueden alterar tu periodo
incluyen medicamentos, ejercicio, estrés, dietas, embarazo y
enfermedades de transmisién sexual.

¢Qué utilizan las mujeres para absorber el flujo
menstrual? La mayoria de las mujeres utilizan toallas
higiénicas o fampones para absorber el flujo menstrual. Las
toallas higiénicas vienen en una gran variedad de

tamarios y formas. Las toallas mds gruesas se deben usar en los
dias en que el flujo es abundante y las mds delgadas son para
flujo mds lento. Las toallas tienen una franja

adhesiva en la parte posterior que se adhiere a la ropa

interior para que la toalla no se mueva.

Los fampones se insertan dentro de la vagina para absorber el
flujo menstrual y pueden ser usados por mujeres que hayan 6
no tenido relaciones sexuales. Los fampones no pueden
perderse dentro del cuerpo de la mujer. TU puedes aprender
como insertar el tampdn leyendo las instrucciones del empaque
o preguntando a otra mujer como hacerlo.

Muchos tampones vienen con un aplicador de cartén o de
pldstico para facilitar su introduccion. Solo el fampén se queda
dentro de la vagina. Otros tampones vienen sin

aplicador y pueden insertarse con el dedo. Los tampones tienen
una cuerda en uno de sus extremos que permanece fuera del
cuerpo. Para remover el tampén, se debe jalar la cuerda
suavemente.

Las toallas y los tampones deben cambiarse frecuentemente
para que no se presente un olor desagradable y no se manche la
ropa interior. Nunca se debe dejar un tampén por mds de ocho
horas.

Precaucion:
Sindrome de shock toxico (SST)

El SST es una infecciéon que puede ocurrir cuando
la mujer tiene el periodo. Generalmente se asocia
con tampones super absorbentes que se dejan puestos por
mucho tiempo. Entre los sintomas se encuentran fiebre
repentina de 101 grados o mas, diarrea, vomito, dolores
musculares y un brote similar al de una
quemadura solar. Si tu presentas alguno de estos
sintomas durante el periodo, comunicate
inmediatamente con un proveedor de salud,
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¢Como llevo el registro de mis periodos? Una vez
tu ciclo se vuelve regular, al llevar un registro de tus
periodos ayuda a saber cuando tienes un retraso. Un
retraso puede ser un signo de embarazo o de un
problema de salud.

El primer dia de tu periodo es el dia 1. El sangrado
generalmente dura de 3 a 7 dias. La longitud de tu ciclo
es el nimero de dias entre el primer dia de un periodo y
el primer dia del siguiente periodo. El ciclo en promedio
dura 28 dias, pero puede haber ciclos desde 21 hasta 36
dias.

Puedes llevar un registro de tu ciclo marcando el primer
y el Ultimo dia de tu periodo en un calendario. Cuenta el
nimero de dias entre el inicio de un periodo y el inicio
del siguiente periodo. Una vez hayas hecho esto por
algunos meses, debes empezar a reconocer un patrén de
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comportamiento en tu ciclo y puedes estimar cuando
empezard y cuando terminard tu periodo.

¢Cudndo soy mds fértil ? La ovulacién se presenta
exactamente 14 dias antes del inicio de tu periodo.
Calcula cuando empezard tu proximo periodo y cuenta 14
dias hacia atrds. Este es el dia aproximado en que
ovulards. Un évulo puede vivir de 24-48 horas. Después
de tener relaciones sexuales, el esperma puede vivir en
el cuerpo de la mujer hasta por cinco dias. Tu eres mds
fértil (tienes las probabilidades mds altas de quedar
embarazada) alrededor del dia en que ovulas, pero si
eres sexualmente activa, hay probabilidad de quedar
embarazada en cualquier momento durante tu ciclo
menstrual, ain cuando estés con el periodo. SitU ho
quieres quedar embarazada, es importante usar un
método anticonceptivo que sea adecuado para ti.
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¥ ¢Es normal tener flujos ? Si. Las mujeres

7T normalmente tienen flujos vaginales y éstos pueden
cambiar durante el ciclo menstrual. El flujo normal
es transparente o blanco y no tiene un olor fuerte.
Si tu flujo cambia de color, o si empiezas a tener
4 mds flujo de lo normal, o si tiene un fuerte olor,

J puede ser un signo de una infeccién. Si esto

Jc ocurre, es importante consultar un proveedor de
70 salud.
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+¢ El flujo no es normal en los hombres. Si un hombre
¥¢ tiene un flujo, puede ser un sintoma de una
7c infeccién y debe consultar al proveedor de salud.
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¢Las duchas vaginales son saludables ? Tt
puedes preocuparte por los olores y por
"permanecer fresca”cuando estds teniendo tu
periodo. Mientras estés saludable, te bafies con
frecuencia y cambies tus toallas higiénicas o tus
tampones frecuentemente, no hay razén para
preocuparse. Las duchas vaginales son productos
que se venden para controlar olores vaginales. De
hecho, las duchas vaginales NO se recomiendan
porque reducen las secreciones naturales que el
cuerpo produce para protegerse y esto puede ser
perjudicial. El usar una ducha vaginal después de
un encuentro sexual NO previene un embarazo.
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