CONOCE TU CICLO MENSTRUAL

conoce tu Ciclo menstrual 1.FI.\SE MENSTRUAL

E.S.E Hospital ,
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2. FASE FOLICULAR

Dia 6 al 14 aprox.

Se tprpduce estrégeno y se activa el
oliculo que contiene el évulo.

El endometrio comienza a regenerarse

para prepararse de nuevo ante un

posible embarazo.

3. FASE OVULATORIA

Entre dia 14y 18 aprox.

El 6vulo maduro sale del ovario y
viaja por la trompa de Falopio. Es’el
periodo de maxima fertilidad.
En algunos casos Ipuede haber flujo
vaginal mas claro y elastico

Dia 15 al 28 aprox.

Se produce progesterona para
sostener el endometrio.
_Pueden aparecer sintomas como
hinchazén, irritabilidad o cambios en
el apetito.
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' ‘ Cambia tu toalla sanitaria u otro
material de higiene menstrual de
" cada 3 a 6 horas para evitar malos
o olores, manchas en tu ropa,
»

%o Irritacion en ia piel o Infecciones

vaginales. 2 Al retirar o camblar tu
toalla sanitaria,
envuélvela en papel o en
la bolsita que trae, luego

tirala en la basura,
g.

Lava tus manos con - ll.

aguay jabén antes y

después de ir al bafio. Cuando salgas de tu casa

lleva contigo papel higiénico
¥y una tealla adicional u otro
material de higiene
menstrual para cambiarte
cuando sea necesario.

r

ritori



2w Salud

Ll ;Qué es la menstruacion? ¥

Es el sangrado natural que ocurre al final
de cada ciclo menstrual cuando el cuerpo
elimina el recubrimiento del Gtero (endometrio).

)/ Es parte natural de la salud reproductiva
& v y comienza entre los 9y 14 afios. ¢

»

El ciclo menstrual suele durar entre 21 y 28 dias

y se cuenta desde el primer dia del
sangrado hasta el inicio del siguiente.
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Opciones para gestionar tu periodo
Toallas

_ Cada persona puede elegir la opcion que mas le guste
y sea comdda:

v Copas
. Menstruales >
V Absorben la sangre y se - P Szncocopas de L)
| Tampones z;lec;‘i gwuelas\?agina para
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