
SALUD 
MENSTRUAL



SALUD 
MENSTRUAL

- Inicio de la menstruación 
(menarquia)

- Ciclo menstrual 
promedio: 28 días

- Fases: folicular, ovulatoria, 
lútea y menstrual

- Importancia de la higiene 
y cuidado personal





HIGIENE 
MENSTRUAL

- Uso adecuado de toallas, 
tampones o copas menstruales

- Cambio frecuente de 
productos

- Limpieza genital con agua y 
jabón neutro

- Evitar productos perfumados 
que irriten











CUIDADOS Y 
MITOS

- Mantener una dieta 
equilibrada y ejercicio 
regular

- Descansar lo suficiente

- Romper mitos: la 
menstruación no limita la 
actividad física

- Consultar al médico ante 
irregularidades o dolor 
intenso


	Diapositiva 1: Salud Menstrual
	Diapositiva 2: Salud menstrual
	Diapositiva 3
	Diapositiva 4: Higiene menstrual
	Diapositiva 5
	Diapositiva 6
	Diapositiva 7
	Diapositiva 8
	Diapositiva 9: Cuidados y mitos

