La primera menstruacion de tu hija:
Qué hacer y qué no

La primera menstruacion marca una etapa crucial en la vida de tu hija. EI modo en que la
viva puede cambiar, en afios venideros, la perspectiva acerca de su cuerpo. En este
sentido, es necesario tratar su primera menstruacion con cuidado, de manera positiva 'y
con seguridad. Aqui algunos qué hacer y qué no a tener en cuenta cuando ella empiece a
menstruar.

Enfrentar la menarquia

Estar con ella cuando le llegue su primera menstruacion. Si estas fuera, vuelve a casa o
recogela donde se encuentre sin crear alteraciones. Cuando te cuente que ha sucedido,
no expreses asombro ni decepcion, hazle saber que todo esta bien, y ayudala a colocarse
una toallita sanitaria. Mas tarde, siéntate con ella y hablale tranquilamente. Si no esta
suficientemente informada, explicale de los periodos de un modo simple y eficiente. Visita
Hablando con tu hija sobre menstruacion AsegUrate que se sienta comoda y comience a
tomarlo bien.
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Esclchala

Preguntale acerca de sus preocupaciones o miedos, cémo sucedid, o cualquier otra cosa
que ella quiera contarte. Permitele compartir si esté sintiendo dolor, irritacion o cambios
de humor. Busca soluciones para reducir incomodidades ofreciéndole comida o agua,
bolsitas de agua caliente para los dolores, helados para animarla, etc. Escucharla hara
que sepa que eres accesible y estas alli para cubrir sus necesidades. También quitara
cualquier sentimiento de nerviosismo por el que podria estar atravesando.



Sé calida, segura y tolerante

Sé prudente ante cualquier respuesta emocional que pueda darte. Es probable que se
sienta asustada o en shock, quebrada, o traumatizada por el subito cambio —
especialmente si no esta totalmente informada o preparada. Por otro lado, puede que lo
tome extremadamente bien e incluso sentirse feliz porque finalmente le llegé su
menstruacién. Todas estas reacciones son igualmente validas y cada adolescente tiene
su propio modo de adaptarse. Sé paciente, y asegurale que esta muy bien sentirse del
modo que lo hace. También puedes tratar de animar la atmésfera compartiendo tu propia
historia de la menarquia.




No dramatices

No reacciones en extremo. Trata de no contar a todas las personas de tu entorno que tu
hija “ya es mujer”, o insistir en qué pronto es, o qué terrible sera esto para ti. Ella recién
comienza a transitar el inicio de una etapa desconocida, con la que probablemente se esta
sintiendo incémoda y molesta. Un buen acompafiamiento de tu parte la ayudara a
aceptarlo mejor, mientras que cualquier forma de exageracion sélo sera dafino para ella.
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Evita abrumarla con demandas

No le impongas tabues ni restricciones. Evita esperar que drasticamente cambie su estilo
de vida y comportamiento para estar a la altura de los estereotipos adolescentes. No le
prohibas hacer actividades fisicas o deportes. Hazle saber que podria llevarle tiempo
acostumbrarse y que tendria que tener cuidado hasta que lo haga, pero asegurale que
puede continuar haciendo todo lo que solia hacer.




No hagas demasiado foco en los problemas de la menstruacion

Ten conversaciones sobre su primera menstruacion sin alarmarte, especialmente cuando
son sobre calambres, dolores, temas de salud, efectos colaterales o alergias, sindrome
pre-menstrual, sangrado, etc. Es bueno que lo sepa, pero asegurate que vea la
menstruacién de un modo realista, y no como algo que solo traera malas experiencias.
Normaliza la menstruacién tanto como puedas, y aclarale que es una parte del crecimiento
natural y saludable.

Incentiva la auto-imagen positiva

Despeja cualquier inseguridad que pueda comenzar a tener sobre su cuerpo y los cambios
gue estan sucediendo. Hazla sentir valiosa y hermosa. Evita sefialar cambios de peso o
diferencias en su apariencia que puedan hacerla sentir incomoda consigo misma. Insta a
los demas a su alrededor a tenerlo presente. Fortalece acciones que la hagan sentir feliz
con su crecimiento, y con el cuerpo que habita. Que sepa que no tiene que ser de un
modo particular para ser linda, porque ya lo es.



3 e :-d‘}

Celebra

Por ultimo, y no menor, tranquilizala de su dia dificil, celebrando. Cuéntale a las personas
de la familia y celebren con pequefios detalles que la hagan sentir feliz. Puedes regalarle
un kit de menstruacion, llevarla a visitar un sector de productos sanitarios en alguna tienda
para familiarizarse con ellos, ver una pelicula, hacer una pequefa fiesta o incluso algo tan
simple como lo que puede hacer un abrazo. Esto le mostrara que si bien ha sido algo
incémodo al momento, la menstruacioén puede ser una bienvenida transicion a un tiempo
extraordinario en su vida.
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¢ Por qué es importante tener la
conversacion sobre menstruacion
con tu hija?

En una sociedad donde tres de cada 10 nifias ni siquiera saben qué es la menstruacion al
momento de su primer periodo, hay una necesidad imperiosa de que padres y maestros
comiencen a educar sus hijas y/o estudiantes tempranamente. Las preocupaciones mas
importantes para no hacerlo usualmente los que podria ser muy pronto, muy
desagradable, o que generara demasiadas preguntas, etc. Aqui veremos como estas
preocupaciones pueden ser resueltas facilmente con un poquito de esfuerzo, y porqué
mantener a tu hija informada, vale totalmente la pena.

La conversacion sobre la menstruacién hacen nifias informadas

Las conversaciones menstruales son herramientas importantes para aprender sobre el
sistema reproductivo, pubertad y el cuerpo femenino de forma precisa, sin que tu hija
tenga que depender de tergiversaciones y otras fuentes. Conversaciones sobre la
anatomia, hormonas, cambios corporales, y ciclos menstruales ayudan a que ellas se
conozcan hien a si mismas, a sus cuerpos cambiantes, su privacidad, su seguridad y
reproduccion explorando estos conceptos de manera que ambas coincidan. Cuando las
nifias estan mas informadas, pueden hacer mejores elecciones y responsabilizarse por si
mismas.
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Las nifias pueden estar mejor preparadas para la menarquia

Un claro qué es qué de la menstruacion: qué ocurre realmente, como lo viven las mujeres,
las incomodidades y las soluciones viables ayudan a que tu hija esté preparada para la
pubertad y la menstruacion. Recibir su primera menstruacion sin saber nada puede traerle
miedo, confusion o mucha incomodidad. Si has tenido una experiencia similar, recuerda
cémo se sintié y que te genera aln. Ofrecerle una comprension basica de qué puede
esperar y cuando, ayudara a que se sienta segura y reduzca las chances de que su
primera menstruacion sea una experiencia negativa o embarazosa. Alun mas, sabra
exactamente que hacer ese dia y a resolverse de forma independiente.
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Las charlas menstruales ofrecen una forma saludable de comprensién

Conversar con tu hija acerca de los periodos de una manera espontanea y positiva,
contagiara las mismas actitudes en ella. La empodera a ver su cuerpo, su sexualidad y sus
ciclos de formas saludables y profundas. Una charla acerca de la imagen del cuerpo
podra eliminar inseguridades y baja auto-estima. Puede convencerla de que los periodos
son un proceso natural de crecimiento y que todos los sentimientos de vergiienza estan
fuera de lugar. Como resultado, estas conversaciones haran que tu hija se acepte a si
misma, aclare su percepcion del mundo, y la deje mejor equipada para afrontar los
cambios venideros.
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Fortalecen la comunicacion

Es importante, especialmente durante la adolescencia, que los padres estén disponibles
para construir una relacion abierta y honesta con sus hijos. Explicando y escuchando a tu
hija ayudara a que se dé cuenta de que puede hablar de cualquier cosa contigo, sin
restricciones ni miedos. Crea confianza y transparencia. Incluso ella se sentira mejor
escuchada y apoyada cuando, los temas que al principio puedan resultar incémodos de
hablar, sean discutidos de manera adecuada. De este modo, seras la fuente de
informacion mas confiable y asi todos los mitos y conceptos equivocados, podran ser
descartados de forma clara.



Termina con el tabu

La razon de que millones de nifias sepan muy poco acerca de sus ciclos menstruales es la
cultura de la verglienza y el silencio; estan forzadas a esconder sus toallitas, y no pueden
hablar con nadie acerca de los problemas de la menstruacion. No hablar de ellos causa
muchos y serios problemas. Algunas nifias incluso estan convencidas de que moriran de
cancer cuando menstrian por primera vez, mientas que a otras les han hablado de mitos
relacionados al efecto que ocurre en los alimentos solo por tocarlos.

Hablando abiertamente con tu hija acerca de los tables también estaras ayudando a crear
una comunidad donde, en vez de tener que esconder una gran parte de sus vidas
constantemente, mujeres y nifias pueden celebrar el poder de la menstruacion.
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. Cuando es el momento oportuno
para hablar con mi hija sobre el
periodo?

Encontrar la edad “adecuada” para comenzar con las conversaciones acerca de la
pubertad y los periodos, a veces puede ser una tarea confusa dada la variedad de factores
que se necesitan considerar; como que significaria “edad adecuada”, tipo de educacion,
habilidades del nifio, influencia de sus pares, respuesta a su cuerpo, etc. Sin embargo,
podemos hacer algunas generalizaciones sobre las opciones mas apropiadas de cuando
esta conversacion puede ser mas (til y menos intimidante, basados en lo que se trabajé en
el pasado. Aqui hay algunas de estas alternativas que pueden ayudarte a decidir el mejor
momento para esta charla.

Héblale en cuanto entre en la pubertad

Hablarle a tu hija sobre periodos en cuanto se acerca a la pubertad, es una de las
maneras mas exitosa y ventajosa de iniciar una conversacion si aun no la han tenido. La
pubertad puede comenzar tan temprano como a los 10 afios, asi es que darle informacion
tan pronto cumpla 9 es una idea altamente recomendada.
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Ten en cuenta las sefales

Otro método posible es estar atenta a su desarrollo. Hablale tan pronto como veas signos
drésticos de crecimiento en altura, aumento de los senos, etc. Puedes dividir las
conversaciones en pequefias partes, unirlas, y tenerlas preparadas de antemano —por
ejemplo, cuando te pregunte sobre el flujo vaginal, puedes también darle una guia de la
menstruacion y los cambios emocionales. Esto te dara mas espacio para alinear las
conversaciones con la etapa de crecimiento de tu hija y le permite a ella entender su
cuerpo a través de sus experiencias. Sin embargo, asegurate de encontrar un equilibrio
entre lo que ella necesita saber antes, y lo que mejor puede comprender a su edad.




Mira los patrones

Si ya pas6 sus 9 afos, aun puedes ayudarla a estar preparada para cuando le llegue su
periodo. Recuérdate a ti misma cuando comenzaste a menstruar o patrones de
menarquia de alguna mujer en la familia. Es probable que siga patrones familiares.
Comienza a hablarle de cuando ella tuvo esa edad. Esto puede reconstruir un tiempo
perdido, e incluso aclarar cualquier informacién incorrecta que haya recibido.

Unete al club temprano

Si tu hija atn no esta cerca de la pubertad, sabe que no hay tales cosas como “demasiado
pronto” para conversar. Aprovecha de la relativa ventaja y sensibilizala acerca de la
menstruacion de forma breve y apropiada a su edad.

Escenario 1

Por ejemplo, cuando tu hija de seis afios pregunta que son esas toallitas, en vez de ignorar
la pregunta, puedes decir, “Cuando las nifias pequefas crecen, sus cuerpos cambian.
Generan o6vulos que les permiten tener hijos si lo desean. Si no quieren, los 6vulos se
eliminan del cuerpo a través de la ‘menstruacion’. Le pasa a todas las mujeres y te pasara
a ti también cuando seas mas grande. Las toallitas sanitarias se usan para que los 6vulos
puedan dejar el cuerpo apropiadamente.”



Escenario 2

Si a los ocho afios pregunta si su amiga esta sucia porque no sale a jugar cuando esta con
la menstruacion, puedes responderle algo asi: “La menstruacion es normal y no hay nada
puro ni sucio en ella, asi como no hay nada puro o sucio en comer o hacer pis. Tal vez
tenga calambres o no se sienta con ganas de jugar. ¢Por qué no le preguntas? Descubre
si quiere hablar de eso y si puedes ayudarla, o tal vez jugar con ella en casa.”

Escenario 3

Cuando tu hija de catorce afios te pregunte porqué aun no le ha llegado su periodo,
puedes decirle: “El cuerpo de cada una se desarrolla a su propio tiempo. El tuyo, es muy
diferente del de tus amigas, por lo que tus periodos vendran a su propio tiempo. No te



preocupes por eso. A mi me vino alrededor de los 15, pero a mi amiga mucho antes, a los
13. Suele suceder igual en las familias, por lo que puede llegarte en cualquier momento
desde ahora.” De esta manera, puedes empezar diciendo lo suficiente para responder sus
preguntas, luego explicarle las cosas brevemente, y mas tarde pasa a conversar sobre los
detalles. Para saber como hacer esta conversacion mas efectiva y apropiada, visita Como
hablar con tu hija sobre menstruacion
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., Como prepararme para la
conversacion menstrual con mi hija?

Antes de que tengas esta conversacion con tu hija, es una gran idea juntar informacioén con
fundamentos sélidos sobre menstruacion y pubertad. Hacer esta tarea ayuda mucho a
gue tus conversaciones sean enriquecedoras e incluso a abordar sus preguntas,
preocupaciones y miedos de mejor manera.

Repasa

Revisa tus conceptos béasicos del sistema de reproduccion femenino, menstruacion, ciclos,
sintomas, su impacto, etc., adn cuando esté claro para ti. Puedes utilizar sitios web de
salud, guias como Menstrupedia Guia Rapida y otros sitios para una investigacién rapida
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y confiable. También puedes leer los textos de tu hija para estar al dia con lo que le estan
ensefiando sobre el tema. Esto te ayudara a actualizarte con detalles y terminologia que
puedas haberte perdido, y te garantizara que estas siendo precisa al hablar con ella.

Lee libros y blogs

Hay cantidad de recursos, tanto en linea como fuera de ella, que podras utilizar para
hacerte una idea del tema. Mientras que libros especificos ofrecen consejos, muchos
blogs y foros de Preguntas Frecuentes, brindan historias y consejos de expertos, doctores
y otros padres. Estos te ayudaran a comprender mejor la situacion de tu hija, y asi, podras
ofrecerle una perspectiva mas fundamentada y acorde.
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Convérsalo en familia

Si eres la madre de la nifia, sera de gran ayuda hablar con su padre y vice-versa. Revisen
qué informacion y cual de los dos se la dara. Asegurense ambos de estar de acuerdo
sobre las conversaciones que la madre tendra en privado. Prueba mdltiples perspectivas,
tanto como sea posible. En el caso que tu hija sea muy timida, si tiene una hermana o
prima mayor, puede ser una buena idea animarlas a conectarse sobre estas cosas.
Cuanto mas amigable y responsable se vuelva la familia en torno la menstruacion, mas
rica sera su experiencia.

Habla con otros padres y maestras/os

Puedes involucrarte con otros padres mas experimentados para preguntarles como
enfrentaron la pubertad de sus hijos/as. Habra posibilidades de que encuentres nuevas
ideas para aplicar en tu caso. Acudir a maestras/os, educadores e incluso doctores, sera
de ayuda para responder a las preguntas que puedas tener y explorar las soluciones mas
practicas a los obstaculos en educacion menstrual.




Busca recursos amigables para nifias/os

Usar recursos de apoyo hace el proceso divertido e impactante, sobre todo si tu hija es
reacia a conversar. Videos como jHola Menstruacion!, DVDs, dibujos, Menstrupedia
comic, y folletos, son algunas ideas suplementarias. Los libros escritos para pre
adolescentes estan bien. Sin embargo, recuerda reconectarte frecuentemente hablando
sobre lo que ha aprendido, respondiendo a preguntas pendientes, o leyendo partes del
libro juntas. Motivala a que explores sitios web de referencia. Esto asegurara que reciba
la informacion de ti antes que de otras fuentes, y también le ensefiara que no necesita
depender totalmente de ti. Tener todo lo que necesites listo de antemano puede
transformar esta conversacion de aburrida a memorable.
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., Como hablar de periodos con tu
hija?

Hablar con tu hija de periodos puede ser un tanto delicado. Que comprenda que el cambio
de su cuerpo es esencial y necesita hacerse de la manera correcta. Incluso si estas bien
preparada, encontraras que hay cosas que pueden volverse distintas que tus expectativas.

Aqui hay algunas cosas a tener en mente mientras conversas para lograr lo mejor de esta
charla-menstrual ayudandola a estar mas preparada para lo que vendra.

Sé abierta y distendida

A menudo, tanto por tus propias experiencias o por la naturaleza tabu del tema, hablar
sobre periodos puede parecer incobmodo y ponerte ansiosa. Sin embargo, ella sélo se
sentira comoda hablando de los periodos y los aceptara como un proceso natural de su
crecimiento si tu reflejas la misma actitud. Al momento de abordar el tema, trata de estar
en calma, serena y paciente.

Ten en cuenta su edad

Dado que la menstruacion esta vinculada a fenémenos fisicos como pubertad,
reproduccion y sexualidad, puede ser dificil decidir qué cantidad de informacién es seguro
darle y cuando. Sibien esta decisiéon puede variar dependiendo de tu intuicién o a la etapa
de tu hija, generalmente es buena idea empezar con pequefias conversaciones sobre la
pubertad, hormonas y cambios fisicos tan pronto como alrededor de los 6 afios. A partir
de los 9, puedes mencionar los periodos, sintomas, sistema reproductivo y positividad
corporal en general. Si quieres puedes dejar fuera lo especifico acerca de sexo y
embarazo y traerlo mas adelante, alrededor de los 11 6 12 afios; pero, asegurate de
responder a sus preguntas adecuadamente. Mas detalles sobre cuando es buen momento
para esta conversacion se incluyen aqui.



Haz lo que funciona para tu hija

Todo nifo esta destinado a ser diferente en personalidad, temperamento y gustos.
Conoce qué le interesa, e incllyelo para hacer tu conversacion disfrutable en vez de que
se vea aburrida o forzada. Pueden mirar videos juntas mientras hablan, leer un libro o
comic sobre menstruacion, o utilizar cualquier otro recurso. Pueden asociar cosas que ya
le gustan o que ya sabe a la conversacién. Situ pequefia hija se vuelve inquieta o no
quiere hablar, deberias considerar hacerlo mas adelante. Nada es mas importante que se
sienta a gusto. También puedes considerar transformar la conversacion en un juego, salir
a caminar, etc. A veces, luego de terminada la charla, disfrutar de un helado, o visitar
lugares favoritos hacen de ella una experiencia valiosa.




Ten muchas pequefas conversaciones

Otra manera muy util de plantear la conversacion menstrual es dividiéndola en multiples
charlas actuales en vez de una “gran conversacion”. Esto ayuda a normalizar la
menstruacion, quitar cualquier incomodidad y también le permite saber que puede acudir a
ti siempre que lo desee. Puedes aprovechar los momentos simples del dia a dia como
cuando al volver de la sala ves un spot publicitario de toallas higiénicas, o cuando ella te
hace una pregunta. Lo ultimo que querras es que le parezca un montaje, y esto ayuda a
ser espontaneo.

Mantén un tono saludable

Tu tono juega un rol clave en como tu hija se identifique con su cuerpo y menstruacion. Sé
positiva y aun asi, realista. Valida sus sentimientos. Dile que es normal sentirse nerviosa,
gue es natural y que no hay nada de lo que estar preocupada. Usa palabras especificas
como “vagina” y “Utero” claramente en vez de sentirte avergonzada o usar frases
coloquiales. Sé cientifico, pero no la abrumes con terminologias. Lo mas importante, es
evitar referirse a la menstruacién como un “castigo” o hacer hincapié en lo terrible que es.
Esto puede contribuir en gran medida a que tu hija se sienta segura, positiva y preparada.
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Interacttia con las preguntas

Tu hija puede preguntar muchas cosas sobre la menstruacion. Respdndelas a su
comprension. Sino sabes la respuesta, sé honesta y vuelve a ella con una respuesta.
Aun mejor, pueden buscar respuestas juntas. Site hace una pregunta que crees puede
esperar hasta ser mas grande, se calida y motiva su curiosidad. Luego, dale una
respuesta soélo a lo que pregunta de una forma simplificada, prometiéndole una mejor
explicacién para mas adelante. Las charlas menstruales son calles de dos vias. Hazle
preguntas sobre lo que ya ha escuchado o experimentado. Hay chances de que ya haya
tomado algunas cosas de sus pares o0 notado cambios en si misma. Realmente
escucharla la hara sentir valorada. Esto también abrira la oportunidad de corregir
cualquier informacién equivoca que pueda tener.




Conecta con tus experiencias e historias personales

Puedes iniciar conversaciones relacionandolas con tu propia vida o la de amigos y
parientes. Puedes decir “Cuando me vino mi periodo...”, o “En una ocasién olvidé llevar
una toallita higiénica a la escuela...” Sin embargo, trata de ser agil y positiva sobre eso.
Dile qué aprendiste de esas experiencias y como puede estar mejor preparada.

Incluye asuntos de salud, higiene y problemas

Una vez que sepa suficiente de menstruacién, puedes también mencionar temas que
refieran a la eleccion de productos de higiene menstrual, sindrome pre-menstrual, dolores
y otras experiencias similares, cbmo hacer con las pérdidas, mantener la higiene,
sindrome de shock toxico, etc. Ayudara a una mejor comprension comprobando que la
charla menstrual no es cosa de una sola vez.
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., Como hacer que mi hija este lista
para el periodo?

Preparar a tu hija no termina en familiarizarla con el qué, cuando y por qué de la
menstruacién. De hecho, comienza alli. Para que realmente esté lista para los cambios
que vienen con la menstruacion, también tendras que cubrir algunas cuestiones practicas
o tareas a recorrer en la aventura mensual. Algunos pasos posibles podrian ser:

Hazle un kit menstrual

Un kit menstrual puedes ser una herramienta de gran ayuda e incluso un regalo divertido
para tu hija. Puedes incluir toallitas higiénicas, protectores diarios, tampones, ropa interior
extra, en un bolsito que pueda llevar a la escuela y cualquier otro lugar. Haganlo juntas
para que esté informada y sus necesidades siempre accesibles. También es buena idea
mostrarle como usar una toallita sanitaria o darle una idea de c6mo se usan los tampones
y copas asi no esta desorientada al comenzar a sangrar. Estos pequefios pasos seran de
gran aporte para que sus periodos estén libres de complicaciones.
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http://kidshealth.org/en/parents/talk-about-menstruation.html
https://www.youtube.com/watch?v=dR6A1nL_3ps
http://www.webmd.com/parenting/features/daughters-first-period-how-to-prepare
https://www.mayoclinic.org/healthy-lifestyle/tween-and-teen-health/in-depth/menstruation/art-20046004
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Uso de proteccion sanitaria cuando esta cerca de sus periodos

Dale acceso a materiales como protectores, toallitas de tela, toallas sanitarias, etc. Para
gue use en los dias camino a la menstruacion. Asegurate que aprenda a hacer esto
naturalmente asi esta protegida contra emergencias. También la hara responsable y
ayudara rapidamente a adaptarse.

Resolver filtraciones y emergencias

Hablen los pasos posibles que puede seguir para resolver una filtracién o situacion de
emergencia. Dile que lo primero que tiene que hacer es calmarse y no entrar en panico.
Agrega pafos extra en su kit menstrual y asegurate que ella lo mantenga siempre. Si en



algunos momentos no tiene toallitas sanitarias, facilitale ideas de cosas como papel
higiénico, papel tisu, etc., que puede usar en ese momento. Esto le permite recordar
soluciones instantaneamente, en vez de tener que pensar bajo presion. Insistele que
puede llamarte o pedirle ayuda a alguna amiga cercana. Empodérala para que no se
sienta avergonzada cuando se encuentre con una filtracién y aprenda en cambio a
resolverla.
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Gestionar la basura

El desecho de toallas sanitarias, tampones y otros desechos es un aspecto importante de
nuestros periodos para los cuales debes preparar a tu hija. Explicale la forma correcta de
desechar los productos higiénicos femeninos. Estimula el uso de productos mas eco-
amigables o seguros y formas alternativas de gestionar la basura menos dafinas.




Tomar nota de los sintomas

Una vez que tu hija comience con sus ciclos, animala a prestar atencién a los sintomas
tanto antes como durante ellos. Conversen si tiene calambres o dolores de cabeza, si
tiene flujo antes de sus periodos, si se siente mas cansada antes de que le venga, o Si
siente molestias severas. También que tome nota de cuanto dura su sangrado, la cantidad
de sangrado en cada dia, cada cuanto tiene que cambiar de toallita, etc. Esto la ayudara a
estar alerta al proximo periodo, comprender su cuerpo y cuidarse bien de si misma.
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Visitar al ginec6logo

Cuando tu hija comience a menstruar, luego de unos pocos meses visiten su ginecoélogo.
Pidanle un chequeo general para asegurarse de que todo es normal. Animenla a que se
abra a su médico y establezca una relacién transparente de confianza. Esto ayudara a
que esté totalmente preparada, y a saber que tiene una persona confiable para hablar,
reguntar o consultar si lo desea.




., Como generar un entorno
menstrual amigable para tu hija?

La experiencia menstrual de tu hija y su actitud hacia los cambios de su cuerpo dependen,
en gran medida, de su entorno y los valores que lo fortalecen. Aqui hay algunas maneras
de redefinir tu enfoque y crear un ambiente menstrual amigable y consistente para todos.

Sé consciente de tus reacciones

Tanto si demuestras tu disgusto ante una mancha, expresando la frustracién de tu
menstruacion temprana o, respondiendo a los cambios de humores de tu hija, es
importante que prestes atencién a como reaccionas a las situaciones del periodo. Cambia
conscientemente el foco para mostrar una visién mas positiva y saludable. Sé sensata,
realista y un apoyo en todos los momentos. Evita respuestas impulsivas o despectivas,
especialmente cuando tu hija se sienta insegura.
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Involucra a los hombres

Educa a tu(s) hijo(s) sobre menstruacion y ambos padres participen en las
responsabilidades relacionadas con el periodo. En el hogar, estimulen activamente un
entorno no dubitativo, abierto y libre de tabu, resultando en apoyo y comprension del otro
género. Los padres pueden también tener conversaciones con sus hijas, escuchar sus
experiencias, atender sus preocupaciones o inhibiciones, ayudarlas con sus productos en
la tienda, y realizar actividades evitando que tu hija crea siempre que sélo puede hablar de

ello con su mama.
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Ten una conversacion con personas importantes en su vida

Puedes involucrarte con sus maestros sobre educacion sexual en la escuela, sobre
cualquier problema que pueda surgir con la gestién menstrual, pedir apoyo o simplemente
para asegurarte que estas al tanto con su desarrollo. Habla con sus familiares cercanos o
con su doctor, para saber que pueden hacer de manera colectiva, creando asi una zona
de aceptacion y trabajar en temas o desacuerdos sobre el modo de manejar estos
aspectos.

Desalienta las actitudes menstruales negativas

Sé la primera en desafiar comentarios 0 acciones negativas de personas hacia la
menstruacién. Suprime conversaciones que refieran a los periodos como una maldicion,



castigo, o cualquier otra connotacion negativa con la que se le asocie. Expoén los mitos, re-
establece explicaciones apropiadas y deshazte de la cultura del silencio. Enfrenta a
cualquiera que pueda influenciar de manera poco saludable la auto imagen de tu hija.
Recuerda que le falté a tu experiencia cuando tenias su edad, y que te hubiera
empoderado entonces. Adquiere una actitud fuerte contra cualquier tipo de informacion
errénea, ya sea que venga de tu familia, sus pares u otros que juegan algun rol en su
crecimiento.

Insumos menstruales e imagenes de los medios

Una parte importante de como te relacionas con los periodos es revelada de acuerdo a
cémo respondes a los simbolos y objetos relacionados con ellos. Mantén las toallas
sanitarias de manera accesible. Termina activamente con la cultura de esconder o sentirte
incémoda por los insumos menstruales. Comienza por ti misma, y lentamente explica la
importancia de ser transparente con los deméas miembros de la familia. También es
esencial lidiar con las imagenes de los medios. De hecho, en vez de cambiar de canal si
sientes verglienza frente a un aviso, naturalizalo. Puedes incluso hablar sobre
estereotipos o significados positivos/negativos que expresan esas propagandas. Esto no
solo ayuda a aceptarlo como una parte natural de la vida, sino que también la pone al
tanto de que puede analizar y cuestionar cosas que le han dicho o mostrado en la vida
diaria, y asi construir su propia perspectiva.



Motivala a que se comunique

Es muy importante, mantener una conversacion sobre las incomodidades, el sentido de
verglienza o inseguridad, temas de auto imagen, o bien dificultades de percepcion que tl o
tu hija puedan haber tenido, o experimentado actualmente. Trata de que piense en la
menstruacién como un tiempo para tomarse con tranquilidad en vez de estresarse ante €l
como un obstaculo. Empodérala a ir mas alla de las restricciones sociales relacionadas y
resolver los problemas por si misma con confianza y de forma positiva. Esto la ayudara a
fortalecerse en caso que ocurra algun incidente nuevo o desagradable en su compromiso
social como una adolescente.

Autor: Nidhi Kinhal

llustrador: Priyanka Tampi



Referencias:

http://www.apadivisions.org/division-35/news-events/news/menstruation.aspx

https://www.thewomens.org.au/health-information/periods/healthy-periods/attitudes-
healthy-periods/

/blog/five-basic-things-to-tell-your-son-about-periods/



http://www.apadivisions.org/division-35/news-events/news/menstruation.aspx
https://www.thewomens.org.au/health-information/periods/healthy-periods/attitudes-healthy-periods/
https://www.thewomens.org.au/health-information/periods/healthy-periods/attitudes-healthy-periods/
https://www.menstrupedia.com/blog/five-basic-things-to-tell-your-son-about-periods/

