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DESCRIPCION GENERAL

#1 FASE MENSTRUAL

Esta es la etapa en la que ocurre tu menstruacién
(generalmente entre los dias 1 y 5). El revestimiento del
Utero se desprende y la sangre sale a través de la vagina.
Puedes sentir cdlicos, cansancio o cambios de humor, pero
descansar, tomar agua y hacer movimientos suaves puede
ayudarte. Esta es la manera en que tu cuerpo se reinicia y
comienza de nuevo.

Considera usar una almohadilla térmica para los célicos
o disfrutar de un bafio caliente. Comer comidas balanceadas
con muchas frutas y verduras también puede ayudar a tu
cuerpo durante esta fase y reducir las molestias.

HORMONAS:

e Hormonas bajas: Tanto el estrégen o como la progesterona disminuyen

e Esta disminucién provoca que el revestimiento del Gtero se desprenda,
causando la menstruacién.

#2 FASE FOLICULAR

Al mismo tiempo que comienza tu periodo, tus ovarios
empiezan a preparar évulos, generalmente entre los
dias 1 y 14. Las hormonas aumentan y, después de que
termina tu menstruacién, normalmente tu energia
también comienza a aumentar. Puedes sentirte mas
motivada, concentrada y con ganas de aprender o
probar nuevas actividades. Aprovecha este aumento de
energia y motivacion realizando actividades que te
hagan sentir feliz y satisfecha

HORMONAS

Hormona Foliculo Estimulante (FSH): ayuda al crecimiento de los
6vulos.

* Estrégeno: comienza a aumentar, dando més energfa y mejorando el
estado de animo.

#3 FASE DE OVULACION

Cuando un évulo es liberado del ovario, esta fase
generalmente ocurre alrededor del dia 15. Es un momento en
el que la energia y la confianza normalmente
alcanzan su punto maximo. Algunas personas pueden notar
un flujo transparente y elastico. Ademas, es una excelente
oportunidad para enfocarse en la actividad fisica, ya que tu
cuerpo puede responder favorablemente
a ejercicios mas intensos. Sin embargo, es importante
recordar que cada cuerpo es diferente; presta atencién a las
sefiales de tu cuerpo.

HORMONAS
«Hormona Luteinizante (LH): Un gran aumento de esta
. hormona libera el 6vulo.
El estrégeno alcanza su nivel mas alto y puedes sentirte
mas segura y sociable.

DEFINICION: Una hormona es como un pequefio mensajero
en tu cuerpo. Viaja a través de la sangre y le indica a

diferentes partes del cuerpo qué hacer y cuando hacerlo. Las

hormonas ayudan a controlar cosas como el crecimiento, la
energia, el estado de animo y el ciclo menstrual.
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#4 FASE LUTEA

Tu cuerpo seprepara para un posible embarazo
engrosando el revestimiento del Gtero.

Este es el momento en el que puedes sentirte mas
emocional, tener antojos de comida o sentir
hinchazén. El autocuidado y la relajacién son
especialmente importantes en esta etapa. Comer
alimentos ricos en nutrientes, mantenerte hidratada
y llevar un estilo de vida equilibrado puede ayudar
a aliviar los sintomas.

HORMONAS:

« La progesterona aumenta y el Gtero se prepara
para un posible embarazo.
Si no ocurre un embarazo, tanto la progesterona
como el estrégeno disminuyen, lo que puede
provocar el sindrome premenstrual (SPM);
después, la menstruacién comienza nuevamente.
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Aspectos basicos de tu ciclo menstrual

n I, 9 éQué es?
@ © © La menstruacion es el desprendimiento de la capa interior del Gtero a
‘ ‘ ‘ O través de la vagina. Ocurre cada 28 a 35 dias como parte del ciclo

menstrual.
4 R3#4> Embarazo o menstruacién , %
S
( ) Cada mes, tu cuerpo se prepara para un posible embarazo.
* Si no ocurre un embarazo tu cuerpo libera la capa interior del Gtero que no fue utilizado.
junto con un poco de sangre.
La menstruacién
0 El flujo puede ser ligero o abundante; eeecececece normalmente dura de
0 normalmente son aproximadamente de HES 33 7 dias. Los ciclos
“ N 3 a 5 cucharadas de sangre. El color XEEX suelen durar entre 21
o normal puefie variar desde rojo brillante y 35 dias, aunque esto
hasta marrén oscuro.

puede variar.

« La mayoria de las personas tienen su primera
menstruaciéon (menarquia) entre los 9 y 15 afios. N
Generalmente, los periodos terminan entre los 45 4 e

N . A .
y 55 afios, cuando comienza la menopausia. DH*O cUroco:

¢ Naces con aproximadamente 1 a 2 millones de évulos en tus ovarios.

N i-x n* Ei" .. 7 ‘\ 4 ¢ Para la pubertad, quedan alrededor de 300,000 a 400,000.

&), lal =2 4 * De esos, solo entre 400 y 500 6vulos seran liberados a lo largo de tu
;ﬁ ]n ' “ F vida mediante la ovulacion.

il & ae X 18 L

/N El dolor intenso no es
El, qolor menstrual (también E:onoc1do co;no normal; podria ser una sefial
cblicos) ocurre cuando los musculos del atero de una condicién uterina N AN/
se contraen para expulsar su capa interior del u u ] ’ ACCION!
e como la endometriosis. A ——
Habla con un médico si el
Generalmente se siente como un dolor leve o dolor esta afectando tu
coblicos fuertes en la parte baja del .afbdomen ©  capacidad para realizar tus
la espalda. Algunas personas también pueden
sentir nauseas, cansancio o dolores de cabeza.

actividades diarias.

accusoa! Vive tu ciclo con confianz=a y poder.

Es normal. Es parte de ti.

Entender tu menstruacién te ayuda a cuidar tu cuerpo con confianza.
WWW.HELPAGIRLOUT.ORG
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