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El ciclo menstrual

Antes de iniciar la clase, norma de respeto. Se va a hablar del cuerpo, de un cambio importante y fisiológico que
ocurre en el cuerpo de la mujer. Todo el grupo lo debe conocer.

Les podéis preguntar, qué saben acerca de la pubertad y qué les gustaría saber sobre el ciclo menstrual. No
adelantarse en la información que ellos precisan. Resolver las dudas y aportarles algo más. Entregarles pósits para
que planteen sus dudas de forma anónima, si quieren.

¿Por qué se llama así el ciclo menstrual?

Se llama así porque es un proceso cíclico en el que el cuerpo de la mujer se prepara para un posible embarazo.
Pasa aproximadamente una vez al mes hasta el final de su vida fértil.

Comienza el primer día de sangrado y termina el día antes de la siguiente regla. Suele durar entre 21 y 45 días.

¿Qué es la regla o menstruación?

Es el sangrado que fluye por la vagina debido al desprendimiento de la capa interna del útero. Ocurre cuando el
óvulo de la mujer no ha sido fecundado por ningún espermatozoide. Esta capa crece cada mes para poder
alimentar y albergar al posible embrión.

¿Cuál es el proceso del ciclo menstrual?

Las hormonas sexuales estimulan los ovarios, que liberan una vez al mes un óvulo, proceso que se llama ovulación.
El óvulo expulsado va a las trompas de Falopio, y a partir de aquí, existen dos posibilidades. La primera, es si el
óvulo es fecundado por un espermatozoide, se pega a la pared del útero, comenzando el embarazo, durante el
cual el ciclo menstrual se interrumpirá.

La otra posibilidad es que el óvulo no sea fecundado, y que se desprenda la capa interna del útero puesto que no
va a ser utilizada para alojar ningún embrión.

¿A qué edad aparece la primera regla?

La primera regla, también llamada menarquia, aparece entre los 10 y los 16 años. Es habitual que los primeros
ciclos sean irregulares, es decir, que no duren siempre 28 días.

¿Qué cambios se suelen sentir durante el ciclo menstrual?
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El primer día que se sangra se suele ser más reflexiva y empática.

A la semana del primer día de sangrado, en el periodo preovulatorio, se está más llena de energía, con capacidad
de hacer cualquier cosa.

Una semana más tarde, con la ovulación, la probabilidad de quedar embarazadas es más alta, y se es más sociable.

Una semana después aparece el síndrome premenstrual, en el que el cuerpo está más hinchado, más cansado e
irascibles, pero además es una fase muy creativa. Es el momento para cuidarse.

¿Qué hacer con el sangrado?

Existen muchas opciones, y cada mujer tiene su preferencia. Las más conocidas en nuestro entorno son las
compresas y los tampones, pero una buena alternativa es la copa menstrual, ya que es más ecológica y económica,
con la que podemos ver y conocer cómo cambia la menstruación. Otras alternativas son las bragas menstruales o
las compresas de tela.

¿Cuáles son los problemas más habituales durante el ciclo menstrual?

-Dolor: aunque la regla es un proceso natural, puede doler, y para disminuir el dolor se puede poner calor en la
zona baja de la espalda o la barriga. También ayuda un baño de agua caliente o tomar algún analgésico antes del
comienzo del dolor intenso. Aunque siempre siguiendo las pautas del pediatra o médico de familia.

-Síndrome premenstrual:  dolor  de  cabeza,  sensibilidad  en  las  mamas,  hinchazón,  acné,  tristeza,  cansancio,
problemas digestivos antes de la regla

-Ciclos irregulares sobre todo al principio es habitual. Si pasan más de 3 meses sin regla o ven que antes las reglas
eran regulares y ahora no, tendrán que consultar con un médico

-Sangrado excesivo: si las reglas duran más de una semana o necesitan cambiar la compresa, tampón o copa
menstrual cada 1-2 horas tendrán que consultar con un medico. No pueden dormir con el tampón.

-Picor, flujo, mal olor o rojez: se puede evitar mejorando la higiene intima.

RECORDAD

Que la regla es un proceso natural y fisiológico. Pueden hacer todo lo que hacían antes.

Que es importante respetar su intimidad y la de los demás.

Que hay APP móviles que pueden ayudar a conocer mejor su ciclo menstrual.

Lunar app●

Womanlog app●

Calendario menstrual y ciclo●

Podéis descargar en PDF la siguiente infografía como resumen del tema: 

https://www.familiaysalud.es/salud-joven/mi-cuerpo/cuidados-e-higiene-corporal/llego-el-dia-de-la-regla-que-hacemos
https://www.familiaysalud.es/salud-joven/mi-cuerpo/cuidados-e-higiene-corporal/copa-menstrual-te-animas-usarla
https://www.familiaysalud.es/salud-joven/mi-cuerpo/lo-que-es-normal-y-debes-conocer/dismenorrea
https://www.familiaysalud.es/salud-joven/mi-cuerpo/lo-que-es-normal-y-debes-conocer/no-me-baja-la-regla-causas-de-amenorrea
https://www.familiaysalud.es/salud-joven/mi-cuerpo/lo-que-es-normal-y-debes-conocer/mi-regla-es-muy-abundante-es-normal
https://www.familiaysalud.es/salud-joven/mi-cuerpo/cuidados-e-higiene-corporal/higiene-corporal-por-que-es-importante
https://lunarcomunidad.com/
https://apkpure.com/es/womanlog-period-calendar/com.womanlog
https://apps.apple.com/es/app/calendario-menstrual-y-ciclo/id896501514
https://www.familiaysalud.es/sites/default/files/1309_vazquez_me_ciclo_menstrual_sye.pdf


También tenemos este vídeo para ver y enseñar a vuestros alumnos: 

https://www.familiaysalud.es/sites/default/files/1309_vazquez_me_ciclo_menstrual_sye.pdf
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