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Hquueremostocarun
tema que es universal
pero nadie lo habla. Es
un proceso natural pero
pareciera que estuviera
prohibido hablarlo.
Muchachas y muchachos,
si, muchachos también,
porque deben conocerlo.
Nos referimos al tema de
la menstruacion.

Debido a factores sociales,
historicos 'y  culturales
asociados al machismo
y al heteropatriarcado,
la menstruacion es
estigmatizada socialmente
y wusada como forma
de discriminacion.
Dependiendo las culturas
y las sociedades, la
menstruacion es asociada
a prejuicios como la
impureza, la suciedad,
la falta de “delicadeza’,
dignidad, recato y se
condicionaamantenerse en
lo privado. Para ello se han
encontrado  mecanismos
socialestantoanivelfamiliar
como a nivel comercial
y de mercadotecnia para
articular un discurso que
refuerce el ocultamiento de
la menstruacion.

Como deciamos, el ciclo
menstrual es un fenédmeno

tan natural como respirar o
digerir, que afecta una vez
por mes a mas de la mitad
de la poblacion mundial.
Sin embargo, a lo largo
del planeta y de la historia,
son muchos los prejuicios
y las creencias que se han
generado alrededor de la
menstruacion. Un estudio
de UNICEF de 2015 revel6
que 1 de cada 3 ninas en el
sur de Asia no conocia nada
sobre la menstruacion,
antes de tener la primera
regla, mientras que el 48%
de las ninas en Iran y el
10% de las ninas en India
creen que la menstruacion
es una enfermedad. La
principal
de esta situacion es que
aun hoy millones de
mujeres sufren vergiienza
y aislamiento por tener la
regla.

consecuencia

La menstruacion es un
acontecimiento fisiologico
delas mujeres sexualmente
maduras, que se repite
ciclicamente cada 28 o 29
dias aproximadamente,
aunque en el 90% de las
mujeres varia entre 24 y
36 dias. La menstruacion
es la sangre que sale del
utero de una nina, chica
o mujer, a través de la

vagina. Cuando a una nina
le viene la menstruacion
es una senal de que se esta
acercando al inicio de la
pubertad.

Hay mucho que aprender
sobre la menstruacion
(también
regla” en el lenguaje
coloquial. Asimismo, es
la fase de descamacion
mensual peridédica de la
mucosa del endometrio,
que se necrosa, exfolia y
desprende, debido a la
degradacion  hormonal,
siendo expulsados sus
restos por la vagina,
junto a sangre, moco
y células vaginales. El
descubrimiento de tu
cuerpo es esencial para
tu crecimiento personal.
Veamos de qué se trata.

llamada “la

El conocimiento de estos
cambios ciclicos es de
gran importancia, ya
que constituyen la base
de un método indirecto
que valora la funciéon
endocrina del ovario,
resultado de la interaccion
entre hipotalamo,
hipofisis, ovarios y
Utero: representa una
relacion compleja entre la

secrecion hormonal y los =




eventos fisiolégicos.

Este evento prepara al utero de la mujer
para el embarazo todos los meses,
mediante el desarrollo de los gametos
femeninos y una serie de cambios
organicos. Cada ciclo menstrual es
considerado contando desde el primer
diade un periodo,laregla o menstruacion
hasta el primer dia del periodo siguiente.

Menarquia

Es la primera menstruacion, que marca
la pubertad o inicio del periodo fértil de
la mujer, suele producirse en torno a los
diez y doce anos de edad, pero esta bien
tenerla en cualquier momento entre los
10 ylos 15 anos de edad. El cuerpo de cada

nina tiene su propio calendario, mientras
que desaparece con la llegada de 1la
menopausia, que sobreviene entre los 45
y los 53 anos, por término medio. El inicio
puberal y la apariciéon de la menarquia
suelen estar influenciados por el nivel

socioeconoémico, origen  geografico,
exposicion a sustancias u otros factores
ambientales, influencias genéticas,

factores psicologicos y ejercicio fisico.

No hay ninguna edad correcta para que a
una nina le venga la menstruaciéon. Pero
existen algunas senales que indican que
una nina va a tener pronto su primera
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menstruacion, mencionamos algunas de
ellas:

e La mayoria de las veces, a las ninas
le viene la menstruacion unos 2 anos
después de que se les empiecen a
desarrollar los senos.

e Otro signo es el flujo vaginal (una
especia de mucosidad), que la nina ve o
nota en su ropa interior. Este flujo suele
aparecer entre unos 6 meses y un ano
antes de que la nina tenga su primera
menstruacion.
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Los cambios en el ciclo menstrual,
ya sea en su duraciéon o en su
frecuencia, son bastante habituales
y, en la mayoria de los casos,
benignos. Sin embargo, suelen ser
motivo de preocupacion, por lo

que conviene tener informacion al
respecto.

iResolvemos tus dudas!

Después de la menarquia, los ciclos
menstruales suelen durar de 21 a 45 dias.
Pero, después de un par de anos, los ciclos
se acortan y se acoplan hasta llegar a la
duracion de un ciclo de adulta, es decir
de 21 a 34 dias.

Los periodos irregulares son comunes
en las jovenes que acaban de comenzar
a menstruar. El organismo puede tardar
algan tiempo en ordenar todos los
cambios que estan ocurriendo, por lo que
una joven quiza tenga un ciclo de 28 dias
durante dos meses y luego no menstrue
un mes, por ejemplo. En general, después
de uno o dos anos, el ciclo menstrual se
vuelve mas regular. Sin embargo, muchas
mujeres siguen teniendo periodos
irregulares cuando ya son adultas.

A medida que una joven crece Yy
sus periodos se acomodan, o ella se
acostumbra a su propio ciclo menstrual,
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podra prever cuando tendra su proxima
menstruacion. Mientras tanto, una buena
idea es seguir tu ciclo menstrual con un
calendario.




iCual es la causa de la
menstruacion?

La menstruacion ocurre debido a
cambios en las hormonas del cuerpo.
Las hormonas son mensajeros quimicos.
Los ovarios liberan las hormonas
femeninas, que se llaman estrogeno y
progesterona. Estas hormonas hacen que
el recubrimiento interno del utero (lo
que se podria convertir mas adelante en
vientre materno) aumente de tamano. El
recubrimiento interno va aumentando
hasta estar preparado para que un 6vulo
fecundado pueda anidar en él y empezar
a desarrollarse. Si no hay ningun 6vulo
fecundado, se rompe el recubrimiento
y el tejido uterino sale por la vagina en
forma de sangre. Este mismo proceso
ocurre unay otra vez (Figura 1).

Fisiologia del Ciclo Menstrual.

El ciclo menstrual es mas que tu periodo.
De hecho, el periodo es solo la primera
fase del ciclo. El ciclo menstrual se
compone de dos ciclos que interactian
y se superponen: un ciclo que sucede en
los ovarios y otro en el utero. El cerebro,
los ovarios y el utero trabajan juntos y se
comunican a través de hormonas (sefiales
quimicas que viajan en la sangre de una
parte del cuerpo a otra) para hacer que el
ciclo no se detenga.

El ciclo sexual femenino son cambios
controlados  por
hormonas se encuentran a su vez
estimuladas mediante el eje Hipotalamo
— Hipofisis — Ovarios. Estos 3 o6rganos
son los encargados de liberar las
hormonas necesarias para los cambios
fisiologicos del ciclo menstrual. De forma
general se pueden identificar 4 hormonas

principales en el ciclo menstrual:
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hormonas. Estas

Antes del periodo

———

A

Recubrimiento
grueso

Utero

Figural. El recubrimiento interno del Gtero suele tardar aproximadamente
un mes en crecer, y luego se desprende durante la menstruaciéon. Por eso,
la mayoria de las nifias, chicas y mujeres adultas tienen la menstruacion ninas pre

aproximadamente una vez al mes a mes.

Estrogeno, Progesterona, Hormona
foliculo estimulante y Hormona
Luteinizante.

El Hipotalamo es el encargado de
liberar una hormona llamada hormona
liberadora de Gonadotropinas (GnRH).
La GnRH entonces actia sobre Ila

El ciclo menstrual: mas que solo
tu periodo

* El ciclo menstrual comienza el primer dia
del periodo y se acaba cuando el siguiente
periodo comienza.

* Las seifales hormonales que van y vienen
entre el cerebro y los ovarios, causan
cambios en el Gtero y los sacos de los ovarios
(foliculos) que contienen 6vulos.

* La primera parte del ciclo prepara al évulo
para que sea liberado del ovario y hace crecer
el recubrimiento interno del ttero.

* La segunda parte del ciclo prepara al utero
y al cuerpo para recibir un évulo fertilizado, o
para comenzar el siguiente ciclo si no hay un
embarazo.
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Durante el periodo

La mayor parte
del recubrimiento
se desprende y

se elimina con

el flujo menstrual.

) Vagina

adenohipofisis para que
esta libere otras dos
hormonas. La hormona

foliculo estimulante
(FSH) y la hormona
Luteinizante (LH) (Figura
2).

El Hipotalamo responde
a los niveles bajos de
Estrogeno. Es este el
disparador de la liberacion
de la GnRH. La GnRH
es liberada de manera
pulsatil. Se cree que en
puberes su

liberacion ocurre cada 3 a

4 horas. Mientras que en
la mujer adulta su liberacién es cada 90
a 100 minutos durante la fase temprana
folicular y de un pulso cada 60 minutos
durante la etapa o fase folicular tardia. La
GnRH tiene una vida media de menos de
10 minutos

Eje Hipotalamo — Hipofisis.
El Hipotalamo reacciona a los niveles
bajos de Estrogeno liberando GnRH.

Efecto del estradiol sobre LH.

Es importante entender que las
hormonas producidas y secretadas por la
adenohipofisis; FSH y LH no se producen
ni liberan en cantidades similares. Si
se observa con atencion el patrén de la
hormona FSH es constante durante la

Figura 2. El eje hipotalamo - hipofisis. El
hipotdlamo produce la hormona reguladora de
la secreciéon de las gonadotropinas (GnRH), que
estimula a la hipéfisis para que produzca a su vez
las hormonas gonadotropinas, que son la LH (que
favorece la maduracién del foliculo ovarico y la
secrecion de progesterona) y la FSH (que estimula
el crecimiento normal del foliculo ovarico).
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maduracion folicular mientras que el
de la LH parece responder a un pico de
descarga.

La liberacion de la hormona FSH tiene
dos fases:

1. A mitad de la primea fase del ciclo
(fase proliferativa), se produce la primera
secrecion de la hormona, para que crezca
el foliculo que mas tarde se convertira en
ovulo.

2. Justo antes de la ovulacion.

Acciones de la FSH

* Preparar los foliculos para que uno de
ellos se convierta en foliculo primordial.
* Estimular la produccion de estrégenos
en el foliculo ovarico a partir de
androgenos.

Hormona luteinizante (LH).

La secrecion de LH se produce en una
segunda fase y su principal accion es
facilitar la maduracién y rotura del
foliculo, con la consiguiente liberacion
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del 6vulo. Ademas, también contribuye
(junto con la HCG, que es lahormona que
suele detectarse en los test de embarazo)
en la transformacion del foliculo en el
cuerpo luteo, que secreta progesteronay,
en caso de producirse la fecundacion del
ovulo, mantendra el embarazo durante
las primeras semanas.

Durante los primeros afnos en que
una nina empieza a menstruar, sus
menstruaciones pueden no ser regulares.
Esto es normal al principio. Pero,
cuando una chica lleva unos 2 o 3 anos
menstruando, la menstruacion deberia
ser regular por aproximadamente cada
4-5 semanas y suelen durar unos 5 dias.
También, puede ser mas cortas o mas
largas. Este sindrome premenstrual es
cuando una chica tiene sintomas fisicos

y emocionales que le ocurren antes y/o
durante el periodo menstrual. Estos
sintomas pueden incluir malhumor,
tristeza, ansiedad, hinchazon y acné. Los
sintomas desaparecen después de llevar
unos pocos dias menstruando.

El periodo de una mujer puede no ser
igual todos los meses, ni ser igual al de
otras mujeres. La menstruaciéon puede
ser leve, moderada o abundante, y su
duraciéon también varia. Aunque la
mayor parte de los periodos menstruales
se prolongan entre tres y cinco dias,
también se consideran normales los que
duran entre dos y siete dias.

LA COPA MENSTRUAL
La menstruacion es cara, y mucho mas
en las condiciones que vive el pais. Las

RESUMEN DEL CICLO MENSTRUAL

Menstruacién: El periodo o desprendimiento del recubrimiento interno del Utero. Los
niveles de estrégeno y progesterona son bajos.

Fase folicular: El tiempo desde el primer dia de tu periodo hasta la ovulacion. Los niveles
de estrégeno aumentan cuando el ovario se prepara para liberar un évulo.

Fase proliferativa: Después del periodo, el recubrimiento uterino vuelve a crecer.

Ovulacién: La liberacién del évulo en el ovario a mitad del ciclo. Los niveles de estrégeno
alcanzan su punto maximo justo antes de que esto ocurra y poco después disminuyen.

Fase lutea: El tiempo entre la ovulacion y el inicio de la menstruacion siguiente, cuando
el cuerpo se prepara para un posible embarazo. Se produce progesterona, sus niveles
aumentan y, después, disminuyen.

Fase secretora: El recubrimiento uterino produce ciertas sustancias quimicas que
ayudan a mantener un embarazo temprano o, si no hay embarazo, el recubrimiento
uterino se prepara para descomponerse y desprenderse.
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¢En qué casos deberia consultar al
ginecélogo?

Cuando el cambio es prologando, es
decir, que se mantiene en mas de tres
menstruaciones y aparece acompafiado
de otros sintomas, lo mas adecuado es
acudir al ginecélogo. Hay que prestar
especial atencibn a las siguientes
alteraciones de la menstruacién:

* Sangrado fuera de la menstruacion.

* Dolor: especialmente si las reglas nunca
han sido dolorosas y ahora si lo son.

* Cantidad: en este sentido el aumento
de la cantidad es mas preocupante que la
disminucion.

* Cese de la menstruacion: si no baja la
regla es recomendable acudir al médico.

Aunque ninguna de estas situaciones
tiene por qué indicar algun problema
de salud, es recomendable acudir al
especialista para que valore el caso y
determine qué esta ocurriendo.

“Desde hoy ejerceré mi poder uterino/
no pariré presidentes ni senadores/ no
pretendo destronar a nadie/ ni vengo a
levantar un nuevo imperio/ solamente i
cuelgo la escoba/ y me declaro asceta de
plazas y bares..”

SILVIO RODRIQUEZ
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toallas sanitarias se han convertido en un
articulo de lujo. Con la copa menstrual
se ahorra dinero, aparte que es comoda,
saludable, reutilizable, ecoldgica, apta
para mujeres de todas las edades.. Pero
entonces, épor qué se utiliza poco?

Su uso se esta extendiendo por
razones higiénicas, de salud y también
medioambientales pero no es por ahora
un método popular, probablemente por
falta de informacién de las consumidoras.

Los especialistas afirman que “todavia
no son mayoria los ginecologos que lo
recomiendan, la mayoria por falta de
informacion. Probablemente una traba para
que no se haya extendido antes es que hace
muchos arnios el material utilizado era el latex,
que causaba alergia o incomodidad a algunas
mugjeres. Pero ahora se hacen de silicona
médica, que es un material biosaludable,
evita irritaciones 'y alergias y no tiene ningun

COMO USAR TU
COPA MENSTRUAL

Adenira regresark
& su farma original y
hard efecio de vacio
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Insértala
Lawva fus Cabla par campleto
MAnOE la eapa en tu vaglaa

12 HORAS MAS TARDE...

Presiona |a base
para nofnper o
wacho y exfrae

Lava con agua limpia,
|:$: o M Permiaaad
pericda, eoldcala olra var)

Es comoda, econdmica y ecolbgica.
iPuedes revlilizaria hasta por 10 aficsl
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Antes y despuds de cada %
paricda esterilizala e
agua hirviende 5 minutos

riesgo para la salud’.

Aun asi, un estudio ha comprobado
como en Europa, las espanolas son las
que mas usan la copa; le siguen Portugal
y Reino Unido. Las mujeres suecas e
Italianas estan las ultimas en este ranking
de habitos de uso. De hecho, si en los
ultimos tiempos se esta popularizando
es sobre todo gracias al “boca-o0ido” y a
su comercializacién por internet.

Las principales ventajas
de la copa menstrual

* La copa recoge el flujo
en lugar de absorberlo
como hacen los tampones,
por lo que no deja restos
de fibras y, por tanto, no
produce alteraciones en el
entorno vaginal natural.
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* Al ser de silicona médica
o TPE, es muy suave y
flexible, de modo que no
arana ni seca las paredes
vaginales.

Proporciona una
comodidad de hasta
12 h de protecciéon sin
tener que cambiarla

96

constantemente (segun el flujo de cada
mujer).

* Con el mantenimiento adecuado, su
tiempo de vida es de entre 10 y 15 afios y
su precio es muy asequible, entre 20 y 30
euros.

* Mientras tengas la regla, cada vez
que extraigas la copa debes vaciarla y
enjuagarla con agua.

* Y cuando finalice la menstruacion,
esterilizala con agua hirviendo o usando
algan método como el que se usa para
los biberones infantiles. Asi eliminaras
las bacterias que pueda adquirir al
manipularla.

*  De todos modos, mientras esta
en la vagina ninguna bacteria puede
permanecer en su superficie totalmente
lisa, que no absorbe ningun liquido.
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