
 
-Pubertad- 

 
¿Qué tan importante es para una niña o una mujer ser 
consciente de su cuerpo? 
 

Nuestros cuerpos sufren gran cantidad de 

cambios a medida que crecemos y 

experimentamos las distintas etapas de la 

vida. Si no eres consciente de ellos, es 

posible que te sientas incómoda y que 

incluso los malinterpretes. En pocas 

palabras, cuanto más sepas sobre los 

cambios que ocurren en tu cuerpo, más 

segura te sentirás sobre ti misma y sobre 

cómo abordar los mitos y falsos conceptos 

acerca de tu cuerpo con los que te 

encuentras en el día a día. 

 

 

 

¿Qué es la pubertad? 

Las niñas entre los 8 y 13 años y los 

varones entre los 10 y 15 años sufren 

cambios físicos y emocionales a medida 

que crecen para dejar de ser niños y con el 

tiempo convertirse en adultos. Este período 

de adolescencia, con todos los cambios 

que ocurren durante el mismo, se conoce 

como pubertad. 

Algunos ejemplos de cambios visibles en 

las niñas son el desarrollo de los senos, la 

aparición del vello púbico y el comienzo de 

la menstruación. Con respecto a los 

varones, algunos ejemplos son la aparición 

del vello facial y púbico, el desarrollo de 

una voz más grave y el desarrollo muscular.  

Es importante tener en cuenta que el inicio de la pubertad y su finalización varía de 

persona a persona. 



Los cambios emocionales que ocurren durante la 
pubertad 
 
1. La hipersensibilidad 

Durante la pubertad, debido a 

que el cuerpo sufre muchos 

cambios, es normal sentirse 

incómodo e hipersensible sobre 

la apariencia física. Por ello, es 

posible que te irrites con facilidad, 

te vuelvas temperamental o te 

sientas deprimido. Es de gran 

utilidad ser consciente de los 

cambios en tu comportamiento y 

hablar de ello con alguien con 

quien te sientas cómodo.  

 

 

 

2. La búsqueda de una identidad 

Debido a que te estás convirtiendo 

en adulto, es posible que te sientas 

dispuesto a averiguar qué es lo que 

te hace único como persona. Existe 

también una tendencia 

generalizada a sentirse más 

vinculado con tus amigos que con 

los integrantes de tu familia Desde 

el punto de vista psicológico, esto 

puede deberse al hecho de que tus 

amigos y tú están atravesando una 

etapa similar. Es posible que 

desees descubrir qué es lo que te 

diferencia de los demás y cuál es tu 

lugar en el mundo. Con el tiempo, esto puede conducir a una especie de lucha por lograr 

más independencia de tus padres y de tu familia.  

 

 

 

 

3. El sentimiento de incertidumbre 



Ya que aún no eres 

completamente un adulto, 

pero tampoco eres un niño, 

la pubertad puede ocasionar 

momentos de incertidumbre. 

Al ser una etapa de 

transición, te preguntarás y 

pensarás acerca de 

aspectos nuevos y 

desconocidos de la vida 

como la carrera, la 

subsistencia y el matrimonio. 

Como todo esto es nuevo y 

desconocido cuando 

empiezas a pensar en ello, 

es posible que sientas incertidumbre sobre el futuro.  

Esta incertidumbre se hace más evidente cuando las expectativas que las personas 

cercanas a ti tienen sobre ti también cambian. Puede ser que esperen que asumas 

mayores responsabilidades que las que tenías cuando eras niño. Con el tiempo adoptarás 

nuevos papeles y te sentirás más seguro contigo mismo, pero este proceso lleva su tiempo 

y depende de la manera en que respondas a esta situación. 

 

4. La presión de pares 

Al comenzar la pubertad las 

conversaciones con tus amigos 

aumentarán. Tu grupo de 

amigos y tú son propensos a 

verse influenciados por lo que 

ven a su alrededor en los 

medios populares y en la 

cultura que se manifiesta a 

través de estos. A menudo, 

dependiendo de lo que ves, 

seleccionarás qué usar y qué 

no en cuanto a la manera en 

que te vistes, el lenguaje que 

utilizas e incluso tu 

comportamiento.  

A veces esto puede ser incómodo y quizás modifique tus gustos y preferencias. También 

es una de las maneras en que luchas por encajar con tus pares. Estos eventos a menudo 

conducen a una brecha entre lo que es percibido como apropiado por tus padres y por tus 

amigos. 

5. Los pensamientos contradictorios 



Debido a que te encuentras en 

algún punto intermedio como 

adolescente durante la 

pubertad, es probable que te 

sientas atrapado entre cómo 

eras de niño y cómo quieres ser 

de adulto. Por ejemplo, es 

posible que quieras ser más 

independiente y al mismo 

tiempo también busques el 

apoyo de tus padres. Otro 

ejemplo puede ser que quieras 

abandonar los intereses que 

tenías como niño para poder 

encajar con tus amigos. Como 

resultado, probablemente te sientas en conflicto y busques claridad.  

 

 

 

6. Los cambios de humor 

Además de la incertidumbre y 

los pensamientos 

contradictorios, probablemente 

también experimentes cambios 

de humor frecuentes y a veces 

extremos. Por ejemplo, en 

ocasiones tu humor oscilará 

entre sentimientos de felicidad y 

confianza y sentimientos de 

depresión e irritabilidad en un 

corto período de tiempo. Estos 

cambios frecuentes con 

respecto a cómo te sientes se 

llaman cambios de humor. 

Pueden suceder debido a las variaciones en los niveles de hormonas en tu cuerpo y por 

otros cambios que ocurren durante la pubertad. 

 

 

 

 

7. El sentir vergüenza por uno mismo 



El momento en que comienza la 

pubertad puede variar 

dependiendo de la persona. Por lo 

tanto, la manera en la que creces 

puede ser diferente de la manera 

en que crecen tus amigos. Esto 

puede ocasionar que te sientas 

acomplejado acerca de cómo 

estás creciendo y acerca de tu 

cuerpo.  

Estas experiencias son más 

PRONOUNCED en el caso de las 

niñas ya que se desarrollan antes 

y más rápido que los varones. 

Además, los cambios en sus 

cuerpos como el desarrollo de los senos y el ensanchamiento de las caderas son más 

visibles. Esto puede hacerlas sentirse avergonzadas acerca de su cuerpo en presencia de 

sus compañeros de la misma edad.   

 

8. La aparición de los sentimientos sexuales 

La pubertad también es el período 

posterior al desarrollo de la madurez 

sexual. La madurez sexual es la etapa 

de la vida en la cual es posible tener 

hijos. Uno de los aspectos de la 

madurez sexual es sentir curiosidad 

acerca del sexo y también acerca de 

los cuerpos de las personas que te 

atraen. Con el inicio de la pubertad, es 

normal que las niñas y los varones se 

sientan atraídos a personas con las 

cuales quisieran ser más que “solo 

amigos”.  

También puede suceder que te sientas 

sexualmente excitado por actividades cotidianas como leer una novela romántica o mirar 

una escena romántica en la televisión. Estos sentimientos son normales y no hay nada de 

que sentirse culpable. Es posible que tengas muchas preguntas sobre el sexo. Es una 

buena idea hablar con un adulto maduro (como tu madre, doctor o un consejero) con quien 

te sientas cómodo hablando del sexo. No te quedes con dudas e infórmate sobre el sexo 

seguro.  

 



Los cambios físicos que ocurren durante la pubertad 
en las niñas 
 
1. El desarrollo de los senos 

Entre los 8 y los 13 años, las niñas 

comienzan a desarrollar senos. 

Morfológicamente (en cuanto a la 

forma), los senos se asemejan a un 

cono cuya base se apoya sobre la 

pared del pecho y su vértice es el 

pezón. Probablemente uno de los 

senos crezca más rápido que el otro, 

pero para cuando estén plenamente 

desarrollados, las diferencias en 

cuanto a su forma y su tamaño serán 

menores. Para la mayoría de las 

niñas existe una pequeña diferencia 

en cuanto a la forma y el tamaño de 

ambos senos que es permanente pero absolutamente normal. El tamaño de los senos y el 

momento en el cual comienzan a crecer también varía dependiendo de la persona. 

 

2. La aparición del vello en las axilas 

Durante la pubertad, comienza a crecer vello en las axilas. 

 

3. El ensanchamiento de las caderas y la aparición del vello púbico 

Durante la pubertad, las caderas de las niñas se ensanchan y comienza a crecer vello en 

la zona genital. Este tipo de vello se llama vello púbico.  



 

4. El crecimiento repentino 

Durante la pubertad, las niñas 

experimentan un gran aumento de 

estatura. Esto se conoce como 

crecimiento repentino. Para los 16 

años, las niñas ya habrán adquirido 

el 98% de su estatura final.   

 

 

 

 

 

5. El inicio de la menstruación 

La menstruación es el proceso en el 

cual el cuerpo de una niña 

sexualmente madura o el de una 

mujer libera una pequeña cantidad 

de sangre y tejido a través de su 

vagina. La menstruación es un 

proceso normal que toda niña 

sexualmente madura y mujer 

saludable experimenta por lo 

general una vez al mes. La primera 

menstruación se denomina 

menarca y determina la edad en la 

que una niña alcanza la madurez sexual. Por lo general, la menarca sucede entre los 9 y 

los 14 años y varía dependiendo de la persona.  

 



Los cambios físicos que ocurren durante la pubertad 
en los varones 

1. El ensanchamiento del pecho y los hombros  

El inicio de la pubertad conlleva muchos cambios físicos en los varones. El pecho y los 

hombros se ensanchan y los músculos comienzan a desarrollarse.  

 

2. La aparición del vello facial y el desarrollo de una voz más grave  

La voz se torna más grave. Comienza a crecer vello en la cara que más tarde se convertirá 

en barba y bigote. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



3. La aparición del vello corporal 

y el vello púbico 

Comienza a crecer vello en el 

pecho, en las axilas, en las manos, 

en las piernas y en la zona inguinal. 

Este tipo de vello en el área inguinal 

se llama vello púbico.  

 

 

 

 

 

 

 

4. El aumento en el tamaño de los genitales 

El pene y los testículos adquieren un mayor tamaño. 

 

 

 

 

5. El crecimiento repentino 

Durante la pubertad, los varones 

experimentan un rápido crecimiento en 

estatura en un período de 2 a 3 años. Este 

rápido crecimiento en estatura se conoce 

como crecimiento repentino. 

 



 

 

 

 

 

 

6. La capacidad de eyacular 

Los varones adquieren la capacidad de eyacular, lo 

cual consiste en la eyección de semen a través del 

pene. La primera eyaculación determina el alcance 

de la madurez sexual en la vida de un varón. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

¿Requieren las niñas y las mujeres necesidades 
nutricionales especiales durante los años 
menstruales? 



 
Una dieta balanceada es 

fundamental para un crecimiento 

adecuado, el desarrollo y el 

funcionamiento del cuerpo -lo cual 

sigue siendo así incluso durante 

los años menstruales. Es 

aconsejable seguir una dieta 

balanceada que contenga gran 

cantidad de frutas y verduras 

frescas.  

Es extremadamente importante 

seguir una dieta rica en hierro, ya 

que esta substancia es necesaria 

para que el cuerpo produzca 

hemoglobina, un componente 

esencial de la sangre. Durante los 

años menstruales, el cuerpo 

necesita mayores cantidades de hierro ya que debe producir más sangre para compensar 

la pérdida que se da durante la menstruación. La deficiencia de hierro en el cuerpo puede 

ocasionar anemia. Algunos alimentos ricos en hierro son: carne roja magra, carne roja de 

ave, lentejas, espinacas, almendras y cereales fortificados con hierro. Los cítricos deben 

consumirse antes de las comidas ricas en hierro. La comida rica en cafeína y tanino como 

el café y las bebidas con cafeína deben ser evitadas ya que disminuyen la absorción de 

hierro. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

-Menstruación- 

Una introducción al sistema reproductivo femenino  



La glándula pituitaria 

La glándula pituitaria (también 

conocida como la “glándula 

maestra”) es una glándula del 

tamaño de un guisante localizada 

en la base del cerebro. Secreta 

hormonas que controlan el 

desarrollo y las funciones de los 

distintos órganos del cuerpo. Las 

hormonas son mensajeros 

químicos que influyen en el 

funcionamiento de los órganos 

sobre los que actúan. Una de 

estas es la hormona del 

crecimiento (GH) la cual hace que 

el cuerpo crezca. Ocasiona el 

desarrollo del bebé hasta que se 

convierte en niño y el posterior 

crecimiento del niño hasta alcanzar la adolescencia y con el tiempo convertirse en adulto.  

 

El útero 

El útero, también conocido como 

vientre, es un órgano femenino con 

forma de pera invertida localizado 

en la zona inferior del abdomen. 

Durante el embarazo alberga y 

proporciona nutrientes al bebé.  

Cuando una niña alcanza la 

madurez sexual, cada mes el útero 

desarrolla un revestimiento blando 

y denso en su superficie interior 

con el fin de proveer un lecho 

nutritivo para un posible bebé. Este 

revestimiento se llama endometrio 

y está compuesto de varios vasos 

sanguíneos y tejidos blandos. En 

caso de que no se conciba un bebé durante el mes, el endometrio se desprende y el útero 

comienza a desarrollar un nuevo revestimiento para el mes siguiente.  

 

La vagina 

La vagina, conocida también como canal 

de parto o canal de nacimiento, es un 

órgano del cuerpo femenino con forma 

de tubo cuyos extremos conducen por 

un lado al útero y por el otro lado hacia 

el exterior del cuerpo por una abertura 

entre las piernas.  



 

 

 

 

 

 

El cérvix 

El cérvix es la parte baja del útero que 

desemboca en la vagina. Segrega una 

substancia llamada moco cervical. La 

función del moco cervical es humedecer 

las paredes de la vagina y de vez en 

cuando es expulsado a través de esta.  

Durante la menstruación el cérvix se 

extiende y abre ligeramente para permitir 

que el endometrio sea expulsado.  

 

 

 

 

Los ovarios 

Los ovarios son un par de órganos del 

cuerpo femenino, cada uno del tamaño y 

la forma de una almendra, localizados a 

ambos lados del útero. Desde que nace 

una niña, los ovarios contienen miles de 

óvulos inmaduros. Una vez alcanzada la 

madurez sexual, cada mes un óvulo 

proveniente de alguno de los dos 

ovarios se desarrolla y es liberado en el 

útero. Este proceso se conoce como 

ovulación. 

 

Las trompas de Falopio 

Las trompas de Falopio son 

un par de tubos delgados 

que se extienden desde los 

ovarios hasta el útero. Cada 

una de las trompas tiene dos 

extremos: uno de ellos 

conduce al útero y el otro 

yace cerca de los ovarios. 

Los extremos que yacen 



cerca de los ovarios están cubiertos de proyecciones en forma de dedos llamadas fimbrias. 

Cada una de estas fimbrias están a su vez cubiertas de proyecciones capilares llamadas 

cilios.  

Cuando un óvulo se libera del ovario, los cilios de la fimbria lo conducen hacia la trompa de 

Falopio. Una vez dentro, el óvulo se desplaza a través de la trompa de Falopio hacia el 

útero. Por lo general, es dentro de las trompas de Falopio donde el óvulo se fertiliza. La 

fertilización es el proceso por el cual una célula reproductiva masculina (espermatozoide) 

se une con un óvulo.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

¿Qué es la menstruación? 
 
Todos los meses uno de los 

ovarios de una mujer 

sexualmente madura libera un 

óvulo que se desplaza hacia el 

útero a través de las trompas 

de Falopio. El útero se prepara 

para un posible embarazo y 

desarrolla un revestimiento 

uterino compuesto de tejidos y 

vasos sanguíneos. Este 

revestimiento se llama 

endometrio.  



En caso de que el óvulo no sea fertilizado y el embarazo no ocurra, el revestimiento uterino 

se desprende y es expulsado a través de la vagina como un compuesto de sangre y tejidos 

durante un lapso de 3 a 7 días. Esto es lo que se conoce como menstruación, regla o 

período. El ciclo se denomina ciclo menstrual y por lo general dura entre 25 y 35 días.  

 

¿Cuándo se dan la primera y la última menstruación? 
 
Probablemente una niña experimente 

su primera menstruación entre los 9 y 

los 14 años. La edad exacta en la que 

esto ocurre varía y depende de la 

persona. Una niña sexualmente 

madura menstrúa una vez cada 29, 30 

o 31 días.  

Durante el embarazo el revestimiento 

uterino sirve para nutrir al bebé dentro 

del útero y, por lo tanto, la 

menstruación no ocurre. Esta se 

reanuda una vez que el bebé nace. 

Las mujeres dejan de menstruar entre 

los 40 y 50 años dependiendo de la 

persona. Esto marca el fin de la etapa 

fértil en la vida de una mujer y se 

conoce como menopausia.  

 

 

 

¿Cuánto dura la menstruación? 
 
En promedio, la menstruación dura entre 3 y 5 días. Es normal que una niña tenga 

períodos irregulares al principio. Durante este tiempo, la duración de los períodos puede 

variar entre los 2 y los 7 días. Es posible que tome alrededor de un año para que los 

períodos se vuelvan regulares.  



 

 

 

¿Cuánto dura el ciclo menstrual? 
 

El ciclo menstrual se cuenta 

desde el primer día de una 

menstruación hasta el primer día 

de la siguiente. Para la mayoría 

de las mujeres el ciclo menstrual 

dura entre 21 y 35 días. 

 

 

 

 

 

 

 

 

Las fases del ciclo 
menstrual 
 

El ciclo menstrual se cuenta a partir del 

primer día de la menstruación cuando 

Ciclo menstrual 

Flujo abundante 



comienza a salir sangre de la vagina. En esta sección supondremos que la duración del 

ciclo menstrual es de 28 días (que es lo más usual entre las mujeres). El ciclo menstrual 

completo puede dividirse en cuatro fases principales: 

1. Fase menstrual (Del día 1 al 5)  

2. Fase folicular (Del día 1 tal 13) 

3. Fase ovulatoria (Día 14) 

4. Fase lútea (Del día 15 al 28) 

 

 

Fase menstrual (días 1-5) 

La fase menstrual comienza el primer día de la menstruación y dura hasta el quinto día del 
ciclo menstrual. Durante esta fase ocurren los siguientes fenómenos: 

 El revestimiento interno del útero, compuesto de tejidos blandos y vasos sanguíneos, 

se desprende del útero y es expulsado del cuerpo a través de la vagina como flujo 

menstrual.  

 La pérdida de entre 10 ml y 

80 ml de sangre se 

considera normal.  

 Es posible sentir calambres 

abdominales. Estos 

calambres se deben a la 

contracción que los 

músculos uterinos y 

abdominales realizan para 

expulsar el flujo menstrual.  

 

 

 

 

 

 

Fase folicular (días 1-13) 

Esta fase también comienza el primer día de la menstruación, pero dura hasta el día 13 del 
ciclo menstrual. Durante esta fase se dan los siguientes fenómenos: 



 La glándula pituitaria secreta una 

hormona que estimula el crecimiento 

de los óvulos dentro de los ovarios.  

 Uno de estos óvulos comienza a 

madurar en una estructura similar a 

una bolsa llamada folículo. El óvulo 

alcanza la madurez a los 13 días.  

 Mientras madura el óvulo, el folículo 

secreta una hormona que estimula el 

desarrollo del endometrio; el 

revestimiento interno del útero 

compuesto de vasos sanguíneos y 

tejidos blandos.  

 

 

 

 

Fase ovulatoria (día 14) 

En el día 14 del ciclo, la glándula pituitaria secreta una hormona que hace que el ovario 

libere un óvulo maduro. Los cilios de las fimbrias conducen al óvulo liberado hacia las 

trompas de Falopio. Las fimbrias son proyecciones en forma de dedos que se encuentran 

en el extremo de las trompas de Falopio cercano a los ovarios, y los cilios son 

proyecciones capilares que cubren las fimbrias.  

 

 

Fase lútea (días 15-28) 

 



Esta fase comienza el día 15 y dura hasta el final del ciclo. Durante esta fase suceden los 
siguientes fenómenos: 

 El óvulo liberado durante la fase ovulatoria permanece en una de las trompas de 

Falopio por 24 horas.  

 Si ningún espermatozoide fecunda el óvulo durante ese tiempo, este se desintegra.  

 La hormona que hace que el útero conserve el endometrio se agota al final del ciclo 

menstrual. Esto ocasiona el comienzo de la fase menstrual del siguiente ciclo.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

-Higiene- 

 



¿Qué es la gestión menstrual? 
 
Cuando las niñas comienzan a menstruar es necesario que adopten algunas medidas para 

lidiar con el flujo menstrual y para mantener una higiene general. A continuación, se 

enumeran algunas medidas que pueden ser de ayuda para saber cómo continuar con la 

rutina diaria sin verse interrumpida por los períodos:  

1. Controlar el flujo menstrual para evitar manchar la ropa.  

2. Mantener una higiene adecuada.  

3. Seguir una dieta balanceada para proveer al cuerpo de los nutrientes esenciales.  

4. Mantener un estilo de vida activo, pero evitando el estrés y la tensión.  

El conjunto de estas medidas se conoce como gestión menstrual.  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

¿Por qué son tan importantes la higiene y la gestión 
menstruales para las niñas y mujeres? 



 
La higiene y la gestión menstruales 

son fundamentales para asegurar 

que la menstruación no interrumpa 

la vida cotidiana. Con ellas te 

aseguras de que puedes continuar 

con tu rutina diaria; ir a la escuela, ir 

al trabajo o hacer las tareas del 

hogar. También te ayudarán a 

prevenir posibles situaciones 

vergonzosas. A cambio, te harán 

sentir más confianza sobre ti misma 

y sobre tu cuerpo. En este sentido, 

el mantener una higiene menstrual 

adecuada es importante para el 

bienestar y el desarrollo.  

 

 

 

¿Por qué debería una niña aprender sobre la higiene y 
la gestión menstruales incluso antes de empezar a 
menstruar? 
 
Es difícil predecir cuándo y dónde 

ocurrirá la primera menstruación 

(menarca). La experiencia de descubrir 

que sale sangre de la vagina por 

primera vez puede ser extremadamente 

confusa si no se está preparada de 

antemano. Entonces, conocer acerca de 

la menstruación -qué es y cómo lidiar 

con ella- puede ser de ayuda para 

enfrentar mejor este tipo de situaciones. 

Estar bien preparada te ayudará a 

prevenir situaciones vergonzosas que 

pueden resultar de este momento 

sumamente íntimo.  

 

 

 

 

 

 



¿Cuáles son las diferentes alternativas para controlar 
el flujo menstrual? 
 
Durante la menstruación, el flujo menstrual debe ser absorbido y eliminado correctamente. 
Esto se puede realiza utilizando cualquiera de los siguientes productos:  

1. Toallas sanitarias desechables: 

Son toallas absorbentes que se 

colocan entre la vulva y la ropa 

interior. 

2. Toallas sanitarias reutilizables: 

Son toallas sanitarias hechas de tela 

que se pueden lavar y volver a 

utilizar. 

3. Tampón: Es una masa de material 

absorbente que se inserta en la 

vagina para absorber el flujo 

menstrual.  

4. Copa menstrual: Es una copa con 

forma de campana, generalmente de 

silicona, que se inserta en la vagina 

para recolectar el flujo menstrual y luego evacuarlo. Las copas menstruales se pueden 

lavar y volver a utilizar.  

 
¿Qué es una toalla sanitaria?  
 
Las toallas sanitarias, también conocidas 

como compresas higiénicas o toallas 

menstruales, son compresas finas hechas de 

un material que absorbe el flujo menstrual 

durante la menstruación. Algunas toallas 

sanitarias son desechables y solo pueden 

utilizarse una vez. La mayoría de las toallas 

sanitarias que se encuentran disponibles en 

las tiendas son las desechables. Las toallas 

sanitarias reutilizables son, principalmente, 

compresas de tela que se pueden lavar, 

secar y volver a utilizar varias veces.  

Las toallas sanitarias vienen en formas y 

tamaños diferentes, con distintas 

capacidades de absorción tanto para los días de flujo menstrual abundante como para días 

de flujo menstrual ligero. Será necesario experimentar con los distintos tipos de toallas 

sanitarias para saber cuál se ajusta mejor a nuestras necesidades.  



¿Cómo utilizar una toalla sanitaria? 
 
Las toallas sanitarias se colocan 

entre la vulva y la ropa interior. La 

mayoría de las toallas sanitarias 

vienen con instrucciones de uso 

fáciles de seguir. En la mayoría de 

los casos, las toallas tienen 

adhesivos que se pegan a la ropa 

interior, mientras que otras tienen 

alas que se envuelven por debajo de 

la ropa interior para mantener la 

compresa en su lugar. Las toallas 

sanitarias por lo general se deben 

cambiar cada 4 u 8 horas para evitar 

que se saturen con el flujo 

menstrual. 

Cómo lavar una toalla sanitaria 

reutilizable 

En caso de usar una toalla sanitaria reutilizable, esta debe ser puesta en remojo con agua 

fría y levemente salada después de cada uso. El utilizar agua caliente puede ocasionar 

que la sangre se asiente y deje una mancha permanente. Tras haberla puesto en remojo, 

es necesario lavar la toalla sanitaria adecuadamente y dejarla secar al sol. Los rayos del 

sol son esterilizadores naturales que matan gérmenes y bacterias.  

 

¿Qué es un tampón? 
 

Los tampones están compuestos de un 

material que absorbe el flujo menstrual 

durante la menstruación. Los tampones se 

utilizan dentro de la vagina y absorben el flujo 

menstrual en el instante en que este es 

liberado por el útero.   

Los tampones tienen distintas capacidades 

absorbentes, lo cual se muestra claramente en 

el paquete junto con el grado de absorción. Es 

aconsejable utilizar un tampón cuyo grado de 

absorción se ajuste a tus necesidades. No se 

deben dejar los tampones dentro de la vagina 

por más de 6 horas ya que el uso prolongado 

de un tampón puede ocasionar una 

enfermedad poco frecuente pero potencialmente mortal llamada Síndrome de shock tóxico 

(TSS por sus siglas en inglés).  



¿Cómo utilizar un tampón? 

Cómo utilizar un tampón con aplicador 

Los paquetes de tampones proporcionan las instrucciones a seguir:  

1. Asegúrate de que el tampón se 

encuentra en la parte más grande 

del tubo del aplicador con la cuerda 

colgando hacia afuera del tubo más 

pequeño. 

2. Con las manos limpias sostén el 

aplicador entre el pulgar y el dedo 

mayor desde el extremo del tubo 

grande donde se inserta el tubo 

pequeño. 

3. Separa las piernas e inserta el 

extremo libre del tubo grande en la 

vagina.  

4. Presiona el tubo angosto con el 

índice y empuja el tampón hacia el 

interior de la vagina hasta colocarlo 

en su lugar.  

5. Retira el aplicador y deja que la cuerda del tampón cuelgue hacia afuera de la vagina.  

 

Cómo utilizar un tampón sin aplicador 

1. Con las manos limpias sostén la base 

del tampón entre tus dedos índice y 

pulgar. 

2. Coloca el tampón dentro de la vagina. 

3. Empuja el tampón hacia adentro 

suavemente con el dedo mayor y deja 

que la cuerda del tampón cuelgue hacia 

afuera de la vagina.  

4. Retira el dedo mayor y deja que la 

cuerda del tampón cuelgue hacia afuera 

de la vagina para luego poder sacarlo. 

 

No se deben dejar los tampones dentro de 

la vagina por más de 6 horas ya que el uso 

prolongado de un tampón puede ocasionar una enfermedad poco frecuente pero 

potencialmente mortal llamada Síndrome de shock tóxico (TSS por sus siglas en inglés). 

Luego de utilizado, el tampón se quita tirando de la cuerda que ha quedado colgando fuera 

de la vagina. 



¿Cómo desechar una toalla sanitaria o un tampón 
usado? 
 
Las toallas sanitarias y los tampones 

no se deben arrojar al inodoro porque 

pueden tapar los desagües y ocasionar 

que se inunde el inodoro. Luego de 

utilizados, los tampones y las toallas 

sanitarias deben envolverse en diario o 

papel higiénico y ser arrojados a la 

basura.  

Además, es fundamental vaciar el 

contenido del tacho de basura de 

inmediato ya que, si las toallas 

sanitarias y los tampones quedan 

dentro de él durante mucho tiempo el 

flujo menstrual absorbido por estos 

productos desechados se puede 

contaminar con gérmenes y liberar mal 

olor. Por lo tanto, primero es necesario mantener el tacho de basura tapado para prevenir 

que el mal olor se esparza por la casa, y luego se debe vaciar cuanto antes posible para 

prevenir que las moscas y otros insectos que se juntan alrededor de los tachos de basura 

propaguen enfermedades.  

 

¿Qué es una copa menstrual y cómo se usa? 
 

Las copas menstruales son pequeños 

contenedores en forma de campana 

hechos de silicona o goma blanda que se 

utilizan para recolectar el flujo menstrual. 

Estas se insertan en la vagina y se dejan 

allí. Si está bien colocada, el borde de la 

copa forma un sello con las paredes de la 

vagina lo cual evita las pérdidas. Las 

copas menstruales se deben cambiar cada 

12 horas. Para quitarla de la vagina, basta 

con sujetar firmemente el tallo en la base 

de la copa con el pulgar y el índice y tirar 

hacia afuera. Una vez desechado el flujo 

menstrual, la copa se puede enjuagar con 

agua y volver a utilizarse. Cuando termina 

el período, se puede reutilizar en el 

próximo luego de haberla limpiado con agua hirviendo y dejado secar.  



¿Qué debe hacer una niña cuando le viene la 
menstruación por primera vez? 
 
Los recuerdos de la primera menstruación -sean buenos o malos- son inolvidables. Como 

ya hemos mencionado, si estás preparada para tu primera menstruación y posees la 

información necesaria sobre la menstruación antes de tener tu primer período, deberías 

ser capaz de lidiar con ella sin miedo ni vergüenza. Sin embargo, si no sabes mucho 

acerca de la menstruación, lo primero que debes hacer es no entrar en pánico ya que la 

menstruación es algo normal para todas las mujeres saludables.  

Cuando tengas tu primera menstruación, debes hablar acerca de ello con tus padres o 

cualquier adulto en quien confíes, como una hermana mayor o una maestra. Ellos te 

apoyarán y te proporcionarán con la información y los productos sanitarios necesarios para 

lidiar con tus períodos.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



¿Cómo puede una niña o una mujer estar preparada 
para la menstruación regularmente? 
 

La clave para lidiar con la 

menstruación es estar preparada. Esto 

significa predecir cuándo te va a venir 

el próximo período y, luego, realizar 

los preparativos para ello con 

anticipación. A continuación, se 

enumeran cuatro medidas a tener en 

cuenta para estar preparada para tu 

próxima menstruación:  

1. Hacer un seguimiento de tu ciclo 

menstrual 

2. Analizar el moco cervical 

3. Tener una toalla sanitaria o 

tampón a mano 

4. Mantenerte saludable y segura de 

ti misma 

 

1. Hacer un seguimiento de tu ciclo menstrual 

Puedes hacer un seguimiento de tu ciclo 

menstrual marcando en un calendario 

los días en que tienes tu período cada 

mes. De esta manera podrás no 

solamente saber cuántos días dura tu 

período, sino que también podrás 

mantenerte informada sobre la duración 

de tu ciclo menstrual.  

La duración del ciclo menstrual se 

puede calcular contando los días que 

van desde el primer día de un período 

hasta el primer día del próximo. Si 

tienes acceso a una computadora o 

teléfono inteligente, puedes utilizar 

varias aplicaciones para hacer un 

seguimiento de tu ciclo menstrual. Al principio los períodos pueden ser irregulares y es 

posible que le tome un par de meses a tu cuerpo para que se vuelvan regulares.  

 

 



2. Analizar en moco cervical 

El moco cervical lo secreta el cérvix. Su 

función es humedecer las paredes de la 

vagina y de vez en cuando es expulsado 

a través de esta. Para tomar una 

muestra del moco cervical, debes 

insertar los dedos limpios en la vagina y 

revisar el color y la textura del moco.   

Justo antes de la menstruación el moco 

cervical se reduce en volumen, adquiere 

un color blanco y una textura pegajosa. 

Cerca de la ovulación, el moco es más 

abundante, tiene un color transparente y 

una textura resbalosa como clara de 

huevo. 

Por lo tanto, antes de la menstruación, el 

moco espeso, blanco y pegajoso indica que es altamente probable que el período 

comience en pocos días.  

 

3. Tener una toalla sanitaria o tampón a mano 

Es imposible predecir el momento exacto y la 

situación en que tu período puede comenzar. 

Por ello es una buena idea tener a mano una 

toalla sanitaria o un tampón, al menos cuando 

esperas tu período en pocos días. Los 

tampones y las toallas sanitarias delgadas son 

lo suficientemente pequeñas para caber 

dentro de una cartera fácilmente. 

En caso de sentir calambres abdominales 

durante la menstruación, es aconsejable tener 

a mano analgésicos de venta libre. Con estas 

medidas podrás estar segura de que tu 

período no interferirá con tu rutina diaria.  

 

 

 

 

 

 

 



 

4. Mantenerte saludable y segura de ti misma 

Mantenerte saludable y segura de ti misma es tan importante como cualquier otra medida 

que puedas tomar para estar preparada para la menstruación. Llevar a cabo una vida 

saludable y libre de estrés hace que tus períodos sean más regulares y uniformes. Por otro 

lado, un estilo de vida estresante y poco saludable puede alterar tu ciclo menstrual, por lo 

que no serás capaz de predecir cuándo tendrás tu próximo período. Seguir una dieta 

balanceada que contenga las cantidades adecuadas de los nutrientes esenciales y sentirte 

segura de ti misma son aspectos fundamentales para tu bienestar físico y mental.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



¿Cuáles son las medidas de higiene general que es 
necesario tener en cuenta durante la menstruación? 
 
Puedes adoptar las siguientes medidas de higiene durante la menstruación: 

 Tomar un baño o una ducha al menos una vez por día. 

 Usar ropa interior limpia y cambiarla regularmente. 

 Cambiar las toallas sanitarias y los tampones regularmente. 

 Lavar la zona genital con agua (sin jabón) después de usar el inodoro e incluso 

después de orinar.  

 Mantener seca la zona genital, de lo contrario podrás sentir irritabilidad o roce. 

 Es súmamente importante recordar que la vagina posee su propio mecanismo de 

autolimpieza y que no se debe utilizar ningún producto de limpieza externo como 

desodorante o jabón.  

 

 

  

 

 



-Mitos- 

¿Qué son los mitos menstruales y cómo afectan a las niñas y a 
las mujeres? 
 

La menstruación solía ser un misterio antes de 

que la ciencia pudiera explicarla. Por lo tanto, en 

las antiguas sociedades y culturas surgieron 

muchas ideas y creencias distintas para tratar de 

explicar los períodos. La ciencia ha demostrado 

que muchas de estas ideas y creencias estaban 

equivocadas, pero aún se sostienen en algunas 

sociedades actuales. A estas ideas las llamamos 

mitos menstruales.   

Estos mitos sugieren que la menstruación es una 

enfermedad o una maldición y conducen a 

considerar que el cuerpo de una mujer está 

contaminado cuando tiene la menstruación. Estas 

creencias incitan a la discriminación contra las 

mujeres y, en ocasiones, pueden tener un impacto negativo en tu autoestima y reducir las 

oportunidades de crecimiento. Creemos que esta situación es un problema en la sociedad 

en general porque las mujeres son de hecho la “mejor mitad” de toda sociedad. 

 

¿De dónde provienen los mitos menstruales y cómo se 
difunden? 

 
Los conocimientos científicos que relacionaban 

a la menstruación con la ovulación fueron un 

descubrimiento de mitad del siglo 18. Antes de 

esta época, la mayoría de las explicaciones 

acerca de qué era la menstruación estaban 

basadas en observaciones -como el flujo de 

sangre de la vagina y el dolor ocasionado por 

los calambres abdominales durante los 

períodos- que las distintas sociedades 

explicaban de diferentes maneras. En algunos 

casos, la sangre representaba vida y fertilidad y, 

en otros, la sangre y el dolor representaban un 

peligro al cual había que prestarle la debida atención.  

El hecho de que estas diferentes mentalidades antiguas continúen existiendo en las 

sociedades actuales a falta de conocimientos científicos es lo que ocasiona los mitos 

menstruales. Hablar acerca de la menstruación todavía es tabú en muchas sociedades. 



Existe una falta de concientización e información sobre la misma. Por lo tanto, estos mitos 

aún siguen vivos y no son cuestionados a lo largo de las generaciones. 

 

¿Cómo deshacerse de los mitos menstruales? 
 
El primer paso para poder deshacerse de los 

mitos menstruales es hablar de ellos. Es una 

buena idea preguntar si existen fundamentos 

científicos de lo que se dice sobre los 

períodos. Una vez que seas capaz de 

separar los mitos de los hechos científicos 

podrás ayudar también a otros 

proporcionándoles la información adecuada.  

 

 

 

 

 

 

MITO: Una mujer que menstrúa es impura, sucia, está enferma 
e incluso maldita. 

REALIDAD 

Ninguna de estas creencias es correcta. Los 

períodos son naturales y normales para las 

mujeres. El flujo menstrual es simplemente un 

compuesto inofensivo de sangre y tejidos que 

no ha sido utilizado por el cuerpo para nutrir al 

bebé en el vientre. 

Este mito se suele utilizar como motivo para 

impedir que las mujeres que están con sus 

períodos puedan participar de los distintos 

eventos sociales. Esto sucede especialmente 

en caso de eventos religiosos.  

 

 

 

 



 

 

MITO: Las mujeres no deben bañarse si están menstruando. 

REALIDAD 

Este mito probablemente se haya originado 

en la época en que la gente solía bañarse al 

aire libre, por ejemplo, en masas de agua 

natural como lagos, ríos, etc. Es fácil imaginar 

que puede ser vergonzoso bañarse al aire 

libre cuando se está con el período. 

Pero hoy en día por lo general nos bañamos 

en cuartos privados. Por lo tanto, no hay 

motivo por el cual continuar este mito. De 

hecho, es buena idea tomar un baño diario 

para una buena higiene y un cuerpo limpio.  

Si estás planeando ir a nadar durante tu 

período, usar un tampón o una copa 

menstrual evitará que el flujo menstrual salga 

de la vagina.   

 

MITO: Es imposible quedar embarazada durante la 
menstruación. 
 
REALIDAD 

Las mujeres pueden quedar 

embarazadas incluso si están 

sangrando por la vagina. 

En algunos casos la ovulación puede 

ocurrir antes de que termine el período y 

a veces sucede al poco tiempo. En 

ambos casos, si hay espermatozoides 

dentro de la vagina, es posible que el 

óvulo liberado durante la ovulación sea 

fertilizado y que ocurra un embarazo. 

Además, en algunos casos, las mujeres 

experimentan un ligero sangrado 

durante la ovulación. A pesar de que este sangrado puede ser confundido con el flujo 

menstrual, no lo es. Es comúnmente conocido como sangrado intermenstrual. Si se 

practica sexo sin protección durante este tiempo, es posible quedar embarazada.  

 



MITO: La menstruación genera una gran pérdida de sangre que 
puede provocar anemia. 
 
REALIDAD 

La menstruación en las mujeres saludables no 

provoca anemia por deficiencia de hierro. La 

pérdida de sangre que se da durante la 

menstruación en las mujeres saludables no supera 

los 80ml (alrededor de 3 cucharadas). Si la pérdida 

es mayor a los 80ml, es necesario consultar con un 

médico inmediatamente. 

 

 

 

 

 

 


