Salud e Higien
menstrua

iTener acceso a la
salud e higiene
menstrual es un
derecho humano!







,Qué es la
menstruacion?

La menstruacion, regla o periodo es el sangrado que ocurre
como parte del ciclo menstrual de las jovenes y mujeres,
aparece cada mes con el objetivo de preparar al Utero para
generar condiciones de embarazo. En este proceso el Utero
desprende sangre y tejido a través de la vagina.

Inicia entre los 10 y los 12 afos en promedio cuando las ninas
comienzan a experimentar cambios en su cuerpo debido a
que esta por llegar su primer menstruacion o regla, el cual se
conoce como “Menarquia”.
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¢Qué pasa en nuestro
cuerpo durante la
menstruacion?

1. Uno de los évulos que esta

en el ovario se maduray
desprende, ingresa a las
Trompas de Falopio y de
alli al atero

. El utero crea una especie

de revestimiento interno
para recibir al évulo si
es fecundado por un
espermatozoide.

. Si no hubo fecundacion,

entre el dia 26 y 32 este
revestimiento interno es
expulsado y sale en forma
de sangre por la vagina.

02

Salud e Higiene menstrual



Derribando
mitos sobre la
menstruacion

¢ Todos los ciclos menstruales son iguales - Falso
Hay mujeres con ciclos mas largos que otras.

* La menstruacion es una enfermedad - Falso
Es un proceso bioldgico y natural que hace parte del
ciclo de la vida

¢ No se debe hacer egjercicio durante la regla - Falso
Realizar ejercicios libera endorfinas que actian como
analgésico natural

e Es mejor no bafiarse durante los primeros dias de regla
- Falso
Mantener un aseo adecuado nos garantiza salud.

¢ Es malo tener relaciones sexuales durante la regla -
Falso
La regla no es ningun impedimento para disfrutar de las
relaciones sexuales.
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,Qué es
la higiene
menstrual?

El concepto de salud e higiene menstrual (SHM) abarca
aspectos del manejo de la higiene menstrual y otros
factores como la salud, el bienestar, la igualdad de
género, la educacion, el empoderamiento de nifas y
mujeres adolescentes y sus derechos.

Contar con la posibilidad de insumos para la higiene,
acceso a agua y materiales para la menstruacion es
fundamental para tener una vida digna.

Salud e Higiene menstrual




¢Por qué es
importante
la higiene
menstrual?

Es importante garantizar una higiene menstrual para
mantener buena salud y evitar infecciones del tracto
urinario y evitar problemas de salud reproductiva.

Durante la menstruacion, las mujeres somos mas
propensas a contraer infecciones bacterianas debido al
cambio en el equilibrio del PH de la vagina.

Ademas de sentirnos mas comodas y frescas en nuestra

zona genital.
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¢Qué debemos
hacer para mantener
una buena higiene
menstrual?

¢ Es recomendable utilizar un jabén neutro sin
perfumes

e Cambia tu protector menstrual con
frecuencia.

e Utiliza ropa interior de algodon y evita la ropa
ajustada.
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& Qué usar durante
mis dias de
menstruacion?

Existen diversos productos que garantizan la absorcion
del flujo menstrual y la sensacion de humedad. La
eleccion es muy personal y solo dependera de lo que te
haga sentir mas comoda y segura.

Toallas desechables

e Toallas reciclables de tela

Copa Menstrual

Tampones

¢ Panties menstruales

Salud e Higiene menstrual 07



Ventajas de la
Copa Menstrual

La copa menstrual es un dispositivo hecho de silicon
reutilizable que sustituye el uso de las toallas sanitarias y
tampones. Ademas la copa menstrual recolecta tu flujo y
te protege de quemaduras e irritaciones.

e Te permite ahorrar: una misma copa puede
durar hasta 10 anos

¢ Es practica, puedes usarla hasta 12 horas
seguidas dependiendo del flujo

¢ Protege tu cuerpo y el medio ambiente

¢ Es saludable, no contiene elementos
toxicos y se amolda a tu anatomia
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e Es comoda, no molesta y no se nota )
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La Asociacion Civil Tinta Violeta realiza acompanamiento
amoroso, gestion de casos de Violencia Basada en Género,
investigaciones, talleres, sensibilizaciones y desarrollo

de proyectos en las areas de alimentacion, educacion y
rehabilitacion de espacios para el fortalecimiento comunitario.

Desde la Red de Acompanamiento Territorial Tinta Violeta que
agrupa a diversas organizaciones podemos acompanarte,
brindarte orientacion y contencién emocional via telefonica, SMS
o WhatsApp a través de los siguientes ndmeros de contacto:

() 0412 692 4020 / 4073 / 4804 / 4062

Si tienes sugerencias 0 comentarios puedes enviar un mensaje al

siguiente buzon digital: 0412 692 4805

También contactarnos a través de nuestras redes sociales:
@ Tinta Violeta @ @entintavioleta ® @entintavioleta

iPor territorios libres de violencia machista!
Nos tenemos
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