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¡Cuerpos diversos, 
iguales derechos! 
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Si vives o conoces a alguien que vive situaciones de violencia basada en 
género, desde la Red de Acompañamiento Territorial Tinta Violeta, que 
agrupa a diversas organizaciones del país, podemos acompañarte, brindarte 
orientación y contención emocional vía telefónica, mensaje directo 
o WhatsApp a través de los siguientes números de contacto: 

0412

0412 6924805

6924062 / 6924073 / 6924020 / 6924804

Si tienes sugerencias o comentarios 
puedes enviar un mensaje al siguiente 
buzón digital:

Horario de atención: de lunes a domingo de 8:00 a.m. a 8:00 p.m.

OVARIOS OVARIOS

UTERO TOMPAS DE FALOPIOTOMPAS DE FALOPIO

FLUJO MENSTRUAL
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La salud menstrual es el bienestar físico y emocional que 
pueden alcanzar las mujeres o personas que menstrúan 
en toda su línea de vida, durante el ciclo menstrual. Implica 
comprender y gestionar adecuadamente los cambios 
hormonales y físicos que ocurren en el cuerpo durante este 
período.

La higiene menstrual, se refiere a las prácticas y cuidados que 
deben seguir las mujeres en el transcurso de su menstruación 
para mantener una higiene adecuada. La higiene menstrual es 
importante para prevenir infecciones, mantener una buena 
salud y participar activamente en la vida cotidiana.

0412
6924062 / 6924073 / 6924020 / 6924804



¿Qué es la menstruación?
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Ventajas de la 
copa menstrual

La menstruación, regla o período es el sangrado que ocurre como 
parte del ciclo menstrual de las niñas, jóvenes y mujeres. Es un 
proceso natural de las mujeres, al que se le llama también “regla”, 
porque ocurre cada mes, mientras la mujer está en capacidad de 
embarazarse. 

Durante la menstruación la mujer elimina sangre de su vagina, esto 
significa que NO está embarazada; por lo que si la 
menstruación se suspende hay que consultar con profesionales de la 
salud, al igual que cuando existe mucho dolor o sangrado excesivo. 

Inicia entre los 10 y 12 años en promedio, cuando las niñas 
comienzan a experimentar cambios en su cuerpo debido a que está 
por llegar su primera menstruación o regla, la cual se conoce como 
“Menarquia”.

La copa menstrual es un dispositivo hecho de silicón reutilizable que 
sustituye el uso de las toallas sanitarias y tampones. Además, la copa 
menstrual recolecta el flujo y protege de quemaduras e irritaciones.
Permite ahorrar, una misma copa puede durar hasta 10 años.

Es práctica, puedes usarla hasta 12 horas seguidas, dependiendo del   
flujo.
Protege tu cuerpo y el medio ambiente.

Es saludable, no contiene elementos tóxicos y se amolda a la anatomía 
de cada persona.
Es cómoda, no molesta y no se nota.
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¿Qué pasa en nuestro 
cuerpo durante la menstruación?

¿Qué debemos usar durante los 
días de menstruación?

1. El óvulo que está en el ovario se madura y desprende, ingresa a las
Trompas de Falopio y de allí al útero.

2. El útero crea un revestimiento interno (endometrio) para recibir 
al óvulo si es fecundado por un espermatozoide.

3. Si no hubo fecundación, entre el día 26 y 32 este revestimiento es
expulsado y sale en forma de sangre por la vagina. Sin embargo, 
debemos tomar en cuenta que cada cuerpo es diferente y los 
ciclos varía de mujer a mujer.

Existen diversos productos que garantizan la absorción del flujo 
menstrual y disminuyen la sensación de humedad. La elección es muy 
personal y solo dependerá de lo que nos haga sentir más 
cómodas y seguras.

         Toallas desechables
         Toallas reciclables de tela
         Copa menstrual
         Tampones
         Pantaletas menstruales
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¿Qué debemos hacer para tener 
una buena higiene menstrual?

¿Qué debemos tener en cuenta para lograr 
una adecuada higiene menstrual de las niñas, 
jóvenes y mujeres con discapacidad?

El concepto de salud e higiene menstrual (SHM), abarca aspectos de la higiene 
menstrual y otros factores como la salud, el bienestar, la igualdad de género, la 
educación, el empoderamiento de niñas, adolescente y mujeres sobre sus 
derechos.

Para tener una buena salud e higiene menstrual debemos contar con insumos 
para alcanzar higiene, acceso a agua y materiales para gestionar la menstruación 
y seguir estos pasos:

1. Bañarnos diariamente cuidando de lavar el área genital con agua y jabón.
2. Utilizar (preferiblemente) jabón neutro, sin perfumes.
3. No es recomendable el uso de duchas vaginales, desodorantes y spray íntimo.
4. Cambiar el protector menstrual (toallas diarias o toallas sanitarias) 
con frecuencia.
5. Al ir al baño, limpiar de adelante hacia atrás para evitar arrastras bacterias 
a la vagina.
6. Utilizar ropa interior de algodón y evitar la ropa ajustada.

La salud e higiene menstrual son muy importantes en la vida de cualquier persona 
con o sin discapacidad. Para alcanzarlas es esencial  identificar nesecidades indivi-
duales y asegurar acceso a atencion de salud menstrual adecuada y respetuosa.

1. Acceso: las puertas de entradas, baños y duchas deben ser accesibles. Los produc-
tos de higiene deben estar a una altura de 70 cm.

2. Comunicación y educación: proporcionar información adaptándola al nivel de com-
presión y necesidades de cada persona. Esto puede incluir materiales visuales, táctiles o 
auditivos.

3. Apoyo personalizado: las y los cuidadores, así como familiares deben estar capacita-
das para brindar apoyo de manera respetuosa y digna.

4. Productos adecuados: elegir productos menstruales que se ajusten a las necesida-
des 
individuales. 

5. Privacidad y dignidad: esto es especialmente importante en el caso de personas con 
discapacidad ya que pueden necesitar apoyo adicional.


