Ciclicidad activada:
Conociendo nuestro
cuerpo y menstruacion.

Cartilla sobre educacion menstrual
para adolescentes de 14 a 17 afios

iPor menstruaciones dignas, informadas y libres!

! Tomado del Instagram de Proyecto Yawar (Bolivia):
https://www.instagram.com/p/DDHuMnyR2zt/?img_index=2&igsh=M
TN1bTgOdHp4cXp3bw%3D%3D

Es importante que hablemos de nuestra
menstruacién y que conozcamos
con la asesorfa técnica de Quinta Ola. nuestros cuerpos.

Los contenidos de este material educativo han sido elaborados
por los proyectos Somos Menstruantes y Vera Ciclos de Perd,

cieg, RECUERDA: Menstruar es natural y saludable.
QUINTA@LA ?ﬁ @ Es una sefial de que tu cuerpo esta creciendo y

Siguiendo la revolucién feminista Somos menstraantes [ ) transformandose, y no hay nada de malo en ello.



Muchas cosas que escuchamos sobre el sangrado menstrual no
son ciertas. jVamos a descubrir la verdad y romper los mitos!

. , Menstruar es normal y muestra
Estdsenferma”-«--cccececec.cnennn... que tu cuerpo esté sano.
“ESG SANGIe eSSUCIA, « + e e e vaele v v vveennn La sangre menstrual es
huele mal” limpiay natural.
“Las mujercitas deben Lavar tu cuerpo es
lavarse bienentrelas « - =« -« ««-cceeeen importante, pero no tiene
piernas” que ver con menstruar.
“Seguro estdn Menstruar no cambia coémo
enesosdigs” <~ somos ni nuestro humor.
“Estd menstruando, Menstruar no es horrible;
ique horrible!” * =" " {2t es algo natural y normal.
“Uy, le vino la roja, Manchar es normal.

5 b
yaensuciélasilla” "~ \% Nt /T Si pasa, se limpia

y sigue la vida.

Menstruar no tiene

“Debes cuidarte,

ahoraprovocas”  \___ S| Tt nada que ver con
provocar a nadie.

“No puedes Menstruar no significa

seguirjugando « < - - - f el Be v e e e ettt dejar de jugar o
como nifia” hacer lo que amas.

Estas frases son mitos que muchas personas escuchan sobre la
menstruacion. Pueden hacernos dudar o sentirnos inseguras,
pero no tienen por qué limitarnos. jEs hora de aprender la
verdad sobre nuestros cuerpos!

La menstruacion ocurre cuando el endometrio, que es el tejido
que recubre el Utero, se desprende porque ya no lo
necesitamos. Este proceso natural causa el sangrado
menstrual.

RECUERDA: Es normal que al
principio no menstruemos
todos los meses. Nuestro
cuerpo se esta adaptando.

Si has tenido relaciones
sexuales y te has protegido,
no necesitas preocuparte.

iNada ni nadie puede
limitarte! Conoce tu
cuerpo, confiaenély
cuida de ti con libertad
y valentia.




iDescubre tu utero y lo que hace por ti!

La menstruacion es la primera fase del cicloy dura
de 1a7dias. Durante estos dias, puedes querer
dormir mas, estar sola o sentirte mas sensible. Es
normal, tu cuerpo pide calma.

Recuerda: Si manchas tu ropa o sdbanas, usa agua
oxigenada sobre la mancha, déjala actuar, refriega
y listo. jFunciona muy bien! Si tienes dolores muy
fuertes, habla con alguien de confianza. Aguantar
dolor no es normal; cuida tu salud.

se sienten mas activas y con energia, gracias a las hormonas
como el estrogeno y la progesterona, que preparan tu cuerpo.

Recuerda: Si tienes relaciones sexuales sin proteccién en esta
etapa, puedes quedar embarazada.
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Trompas gt
uterinas

Ovarios

Los ciclos pueden durar entre 21y 35 dias, y son diferentes en cada

conoce soame LasFAses b TU cicto WewSTRUAL e o L e e por fasssitone

1 'MENSTRUACION €« v cvvveereeeeeeeeeeeannnnnn.,

nueva, Luna creciente, Luna llena, y Luna menguante.

4 FASE PRE-MENSTRUAL

En esta ultima fase, podrias sentir hinchazoén,
gases o sensibilidad en los senos. A veces hay
menos energia, pero no siempre ocurre.

Escucha a tu cuerpo y cuidalo.

Nota: El Sindrome
Pre-Menstrual (SPM) no es
2 lo mismo que esta fase, y
. L no todas lo tienen.
. Silo sientes, busca
O ayuda médica.
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Estafase dura 5 o 6 dias antes de la ovulacion. Muchas personas

La ovulaciéon ocurre a la mitad del
cicloyduraunos 5 dias. Algunas
personas se sienten mas alegres o
expresivas. Pero si no te pasa, esta
bien; cada cuerpo es Unico.



Escribe o dibuja cémo te sientes en cada fase
de tu ciclo. Esto te ayudara a conocer mas tu
cuerpo y emociones.

Menstruar es una etapa que debemos vivir con dignidad,
libertad y el conocimiento necesario para cuidar nuestros
cuerpos.

La dignidad menstrual significa vivir nuestra menstruacién con
informacion, confianzay sin miedo, verglienza o tabu.

Esta relacionada con nuestros derechos y nuestra salud integral
(Proyecto Yawar, 2024)".

Para ello es importante la GESTION MENSTRUAL.

La gestion menstrual implica tener
acceso a educacion, salud, agua

y productos para menstruar con
comodidad y dignidad. También incluye
la libertad de decidir como cuidar nuestro
sangrado (Somos Menstruantes, 2020).

En Perd, muchas adolescentes no tienen las condiciones
para gestionar su sangrado con dignidad. jEsto debe cambiar
para que todas vivamos nuestra menstruacién con respetoy
derechos!

iSabias que existen diferentes
productos para gestionar
la menstruacién?

Hay productos desechables como toallas higiénicas y tampones,
y otros reutilizables como toallas de tela, calzones absorbentes
y copas menstruales.

iEstos ultimos pueden durar meses o incluso afos!

copa tampén toallas
menstrual higiénicas™

') toallas calzén

de tela menstrual

éCudl usas tu?
Tree. iTe animarias a
probar alguno?




