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:Sabias que
una mujer tiene

alrededor de
400 reglas en
su vida?

Es mucho tiempo durante el que convivimos con la menstruacion por lo que dejar los tabues atras
y hablar abiertamente de ella es mas que necesario.

Conocer cémo es tu periodo te ayudard a saber mas de ti, como te afectan los cambios hormo-
nales no so6lo a nivel de humor, sino también de productividad, energético y social. Identificar
si tu menstruacion es sana, ademas, te permitird descartar enfermedades femeninas como Ia
endometriosis, que afecta a 1 de cada 10 mujeres, pero que apenas cuenta con investigacion y
tratamiento.

Los productos reutilizables como la copa menstrual o los salvaslips reutilizables te permiten ob-
servar la sangre y/o el flujo e identificar cuando algo no funciona del todo. Alejar la idea de que
la sangre y en concreto la sangre de Ia regla es algo sucio e impuro, te permitird reconciliarte con
tu ciclo y observar mejor su evolucién, asi como mostrar respeto por tu cuerpo ya que dejards de
someterlo a los téxicos que si tienen los productos de un sélo uso.

Cada pequefia accion, ademas, repercutird en el medio ambiente que dejarad de recibir desechos
derivados de la menstruacién: cada afio se generan 45.000 millones de residuos menstruales,
principalmente de compresas, tampones y protegeslips de un solo uso. ; Ahora entiendes por qué
a veces encuentras estos productos en la playa o en la montafia?

Todo lo bueno para ti, es bueno para todxs @.
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Identifica
una

menstruacion
sana




:Cuanto dura la menstruacion?

La menstruacién, regla o sangrado va desde el primer dia que aparece sangre hasta el ultimo y
forma parte del ciclo menstrual, en ambos casos cuanto dura la menstruacion y cuanto el ciclo
menstrual tiene varias respuestas. El ciclo menstrual estd dividido en dos fases: |a fase folicular
(donde se incluye la menstruacion) y |a fase ldtea. El ciclo menstrual dura de media 28 dias, pero
entra dentro de Ia reqularidad que sea de entre 21 y 35 dias. En caso que tu ciclo menstrual no
sea de 28 dias, para conocer cuando te toca ovular debes restarle 14 dias a la duracién de tu ciclo.
Si tu ciclo es de 21 dias, estards ovulando hacia el dia 7 de tu ciclo, si es de 28, hacia el 14 y si es
de 34, hacia el 20.
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Menstruacion Ovulacién

Alteraciones en la menstruacion
» Tras la menarquia, los ciclos pueden tardar de 2-3 afios en reqgularizarse.

» Durante |a perimenopausia (a partir de los 40 aproximadamente), es cuando el cuerpo se
empieza a preparar para la menopausia y los ciclos pueden sufrir alteraciones.

 Tras un embarazo (o un aborto) Ias siguientes reglas pueden variar en duracién y molestias.
» Tras un parto, el periodo puede tardar hasta 2 afos en volver si se estd amamantando.

:Qué dice la sangre menstrual de tu salud?

Lejos de sentirte avergonzada por tener la regla, te invitamos a que observes tu sangre menstrual
y le prestes atencién para conocerte un poco mejor. El abanico de colores que nos ofrece puede
decirte mucho sobre tu estado de salud.

“ Rojo brillante: Sangrado habitual de los dias mas intensos de la menstruacion. Es el color

é mas corriente, pero si dura mas de 8 dias deberias visitar al médico.
é Rojo o rosa palido: Colores propios de los primeros dias de la menstruacion. Si perduran,
é puede indicar un desajuste hormonal o que la menopausia estd acercandose. Si se toman

anticonceptivos, estos tonos son normales.

é Rojo oscuro: es sangre antigua o vieja, aparece en los Ultimos dias de la menstruacién o
‘ bien en los primeros cuando se expulsan restos de la anterior regla.

: Puede deberse a la mezcla con el flujo cervical, lo que seria normal.
Si viene acompaiiado de un fuerte olor desagradable, podria tratarse de una infeccion.

é Marrén oscuro: restos de tejido endometrial en la sangre. También puede indicar que
‘ se trata de “sangrado de implantacion” cuando un embrién fecundado se implanta en el
endometrio. Puede durar unas horas o unos dias, pero no mas de cinco.

é Gris con rayas rojas: Puede ser sefial de una infeccién causada por una enfermedad de
‘ transmision sexual (ETS). Si estds embarazada (o crees que puedes estarlo) podria tratarse
de un aborto espontdneo. En ambos casos, debes acudir al ginecdlogo lo antes posible.
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Resumen de una mestruacion saludable

Duracioén: Sangrado:
21y 25 dias 2 a7 dias

Flujo:
Molestias: Rojo brillante,
los primeros dias rosa y marron

Sangrado entre reglas o Spotting:

:Por qué pasa?

El sangrado entre reglas, spotting (spot, mancha en inglés) o metrorragia es aquel sangrado
que aparece entre dos ciclos menstruales, fuera de la menstruacién y se caracteriza porque son
pérdidas pequefias (aunque a veces puede simular un sangrado similar al de la regla) en forma de
gotitas, de color marrén y no suelen durar mas de un o dos dias. En algunas mujeres aparece de
manera recurrente cada mes, pero suele ser algo aislado.

Motivos del sangrado intermenstrual

» Fase ovulatoria. Es posible que a mitad del ciclo, cuando se produce Ia ovulacion algunas
mujeres sangren debido a un pico de la hormona LH.

» Relaciones sexuales con penetracion.

» Lesiones vaginales.

» Lesiones, infecciones o inflamaciones del cuello uterino.
» Endometriosis o hiperplasia endometrial.

» El uso del DIU.
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Estrés o situaciones que puedan alterar nuestro dia a dia.
Periodo de embarazo o una amenzada de aborto.

Enfermedades de transmision sexual.

Menopausia y pre menopauia.
» Enfermedades como cancer de cuello de Utero, de Utero, vaginal o vulvar.

Si las pérdidas son recurrentes es importante visitar a un especialista en salud sexual para que
haga una exploracién y pueda prescribir un tratamiento si es necesario.
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Sintomas del sindrome premenstrual

Cambios emocionales antes de la menstruacion

Antes de la llegada del periodo, en |a fase litea que va de la ovulacién a la menstruacion, pueden
haber sintomas y signos que desestabilicen Ia vida cotidiana de las menstruantes. Estos signos
y cambios se asocian a Ias alteraciones hormonales: reduccidn de los niveles de progesterona,
aumento de los niveles de estradiol, incremento de Ia producciéon de aldosterona y aumento de
los niveles de prolactina.

A nivel emocional, esto provoca uno o algunos de estos sintomas:
e Tension, ansiedad o mas irritabilidad de lo normal.
Estados de dnimos decaidos.

Cambios de humor repentinos.

Episodios de llanto.

Alteracion en el apetito y aumento de antojos de algunas comidas.

Problemas de insomnio y concentracion.

Cambios en la libido.

‘rt.i:. " ’

Sintomas fisicos antes de la regla

Aunque una menstruaciéon sana no debe presentar dolores hasta nivel incapacitante, es usual
sentir molestias tanto antes como durante ella que disminuyen o desaparecen tras los primeros
dias de menstruacion. Algunos de estos cambios son:

» Dolor articular o muscular.

Dolor de cabeza y/o migrafa.

Fatiga y cansancio.

Retencion de liquidos y aumento de peso.

Hinchazon abdominal y de senos junto con sensibilidad en el pecho.
Estreflimiento o diarrea.

Aparicion de brotes de acné.
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Endometriosis, Ia enfermedad silenciada
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La endometriosis afecta a 1 de cada 10 mujeres y aun asi hay mucho desconocimiento sobre ella.
La creencia de que la regla duele encubre en ocasiones esta enfermedad y provoca que las chicas
que sufren endometriosis muchas veces se encuentren con acusaciones de que son personas dé-
biles, que lo que sienten es normal y que deben aprender a vivir con ese malestar. Lo peor, estas
acusaciones también las han escuchado de mano de profesionales ginecolégicos que siguen faltos
de informacion.

La endometriosis se diagnostica entre los 25
y los 40 afios, no es un diagnéstico rdpido y
aunque haya investigaciones sobre la endo-
metriosis, aun no se saben los motivos por
los que unas mujeres la sufren y otras no.

Sintomas de la endometriosis

Cuando una mujer sufre endometriosis significa que hay tejido similar al del endometrio fuera
del atero. Las localizaciones mas comunes son los ovarios, ligamentos y superficie peritoneal, el
intestino y/o la vejiga. Cuando el tejido se encuentra en los ovarios, se pueden formar quistes lla-
mados endometriomas. No obstante, también puede aparecer en los pulmones o en |a piel, lejos
de la zona pélvica antes citada.

Como consecuencia de este tejido endometrial fuera de lugar, sangran partes de nuestro cuerpo
durante la menstruacion que no deberian hacerlo de ahi que una de |as principales caracteristicas
sea un dolor intenso. Imagina que a parte de tu Utero sangraran y se inflamaran otras zonas, todo
a la vez. Los sintomas mas comunes son:

» Dismenorrea. El dolor menstrual intenso es el sintoma mas reconocible de la endometriosis.
Este dolor impide llevar una vida normal.

» Hipermenorrea: Menstruaciones mas abundantes de lo habitual.

* Dolor pélvico. Puede aparecer dentro o fuera del periodo menstrual. Afecta al 75% de las
personas que sufren endometriosis.

* Dolor en las relaciones sexuales. Puede aparecer durante (dispareunia, dolor durante el coi-
to) o una vez han acabado.

» Sangrado entre reglas: La endometriosis puede alterar el ciclo menstrual por lo que aunque
el ciclo se comporte de manera reqular, pueden aparecer sangrados entre reglas llamado
“sangrado uterino anémalo”.

» Problemas de fertilidad: Se estima que el 50% de las mujeres con endometriosis tienen pro-
blemas de fertilidad.

» Problemas digestivos como hinchazén o nduseas relacionadas con el dolor.
« Fatiga, debilidad y mareos.
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Y bien, ;La endometriosis tiene tratamiento?

Si bien la endometriosis no tiene cura, es ha-
bitual que se recomienden tratamientos hor-
monales para intentar mitigar los sintomas
Los mas frecuentes son los anticonceptivos
orales que suprimen el ciclo menstrual, pro-
gestinas que ayudan a reducir el dolor o ana-
logos de GnRH que reducen los niveles de es-
trogeno hasta el punto de hacer desaparecer
el ciclo y la menstruacion.

Existen tratamientos quirurgicos, mds agre-
sivos. Incluyen tratar con l3ser los implantes
0 endometriomas para reducirlos, drenarlos o
hacerlos desaparecer.

Dado que aun hay mucho desconocimiento
alrededor de Ia endometriosis, un diagnosti-
Co certero pasa por realizar una laparoscopia.
Esta intervencién permite examinar los 6rga-
nos pélvicos y si es necesario extirpar los im-
plantes y tejido cicatrizal.

Causas de la endometriosis

Aunque las causas de la aparicion de la en-
dometriosis se desconocen, asi del por qué
afecta a unas mujeres y a otras no, se han
establecido algunas posibles causas:

e Por una parte, se cree que parte de Ia
menstruacion discurre por Ias trompas de
falopio y cae en el abdomen en vez de
expulsarse hacia el exterior. Sin embargo,
en muchas mujeres que no desarrollan
endometriosis también ocurre.

e Por otra parte, podria tratarse de un siste-
ma inmune alterado. En este caso, el or-
ganismo Nno es capaz de reconocer cOMO
extrafias las células endometriales y les
dejarian via libre hacia otros 6rganos.

» También podria tratarse de un exceso de
estrégenos.
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Sindrome del ovario poliquistico:

sintomas y causas

El sindrome del ovario poliquistico (SOP) es un
trastorno hormonal en el que aparecen quistes en
los ovarios. Esto sucede cuando hay un desajuste
hormonal en estos o Ias glandulas suprarrenales y
se producen mas hormonas masculinas (Andrége-
nos) de lo normal. Esta produccion superior lo que
hace es impedir la liberacién del 6vulo maduro vy
llenarlo de liquido produciendo en muchas ocasio-
nes quistes.

Suele desarrollarse durante la adolescencia o en la edad
reproductiva y sus causas aun son desconocidas, como
ya sucede con la endometriosis, aunque afecta a gran
parte de la poblacion femenina.

Factores que pueden influir en la aparicion del SOP

Aunque no hay muchos estudios, uno de los facto-
res de padecer SOP puede ser genético y heredi-
tario. También pueden influir factores ambientales
como la alimentacion, el estilo de vida, el sobrepe-
so o el estrés. Todas estas causas provocan altera-
ciones hormonales que podrian facilitar la aparicion
de SOP.

Consecuencias del sindrome del ovario poliquistico
Esta alteracion hormonal se traduce en:

* Ciclo menstrual irregular: La ovulacion no se pro-
duce siempre en el dia 14 del ciclo, por lo que Ia
menstruacion no aparece cada 28 dias. Las muje-
res que sufren de SOP no pueden prever con exac-
titud cudndo les va a bajar la regla.

» Acné y exceso de vello (hirsutismo) en diferentes
partes del cuerpo, aunque puede aparecer también
alopecia.

» Sobrepeso: cuando hay exceso de kilos, suele au-
mentar la insulina en sangre y propicia el exceso de
hormonas masculinas que bloquean la ovulacion.

« Infertilidad. Las chicas con SOP pueden tener difi-
cultades para quedarse embarazadas y cuando lo
hacen pueden sufrir diabetes gestacional o presion
arterial alta durante el embarazo, asi como abortos
0 partos prematuros.

» Diabetes tipo 2 o prediabetes.
* Apnea del suefio.
 Dolor pélvico.


https://ennawomen.com/es/?utm_source=ebook&utm_medium=digital&utm_term=&utm_content=&utm_campaign=ebook-2022

;Puede tratarse el SOP?

Para diagnosticar el SOP se utilizan los llamados criterios de Rotterdam y deben cumplirse al me-
nos dos de ellos:

Anovulacion vy ciclos irregulares.

Hiperandrogenismo (exceso de vello, acné o alopecia). Deben excluirse otras causas de hipe-
randrogenismo antes de dar por valido este criterio.

Polimicroquisticos en la ecografia ovarica.

Para abordar el tratamiento del Sindrome del Ovario Poliquistico, por un lado, debe mejorarse el
estilo de vida y optar por habitos saludables como una buena alimentacion y equilibrada. Hay
algunos alimentos, ademas que son reguladores hormonales naturales como las semillas de sé-
samo, los frutos rojos o la uva negra. Empezar a practicar deporte de manera moderada si no
se realiza ninguna actividad fisica o bajar un poco de peso si es necesario (el SOP no siempre se
manifiesta con un aumento de peso) son otras recomendaciones para mantener a raya el SOP.

Por otra parte, Ias pildoras anticonceptivas pueden ayudar a disminuir el SOP ya que algunas con-
tienen estrogeno y progestina y disminuyen la produccién de andrégenos y regulan el estrégeno.

Para saber mas: Visita la seccion Salud femenina de nuestro Blog.
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Tus fluidos
tambien
importan




Como es tu flujo menstrual

e 6 6 0 .

|ncolor0 FiUJo blanco F|UJO grlsaceo F|I.IJO verde F|UJO espumoso Flujo con sangre,

Como evitar infecciones vaginales:
tips esenciales

Usa ropa de algodon.

> Dormir con ropa interior.

P3sate a la copa menstrual.

Cambia tus protegeslips por enna protect.

» Dejarte ropa humeda puesta.

Lubricacion y flujo: quién es quien

El flujo vaginal:
o Estd presente siempre.
e Actla como un mecanismo natural de limpieza de la vagina y

La protege frente a patdégenos extrafnos, ademas

Facilita durante los dias fértiles la movilidad de los espermatozoides.

Varia de cantidad, aspecto y color dependiendo de la mujer, asi como de su edad.
Le afectan los cambios hormonales.

La lubricacion:
» Solo aparece con la excitacion sexual.

e Tiene la funcién de hacer mas facil Ia penetracion durante las relaciones sexuales y a mante-
ner un pH neutro para facilitar Ia supervivencia de los espermatozoides en la vagina.
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:Por qué no lubrico bien?

Tabuds y mitos sobre estar mojada.

¢Por qué no lubrico bien? ; Me pasa algo? ; Me he hecho mayor de golpe? No, amiga. Lubricar a
veces no es tan facil y depende de muchos factores. Incluso en la misma semana un dia puedes
sentirte la diosa de la humedad y otro dia el desierto de los Monegros.

Causas de la sequedad vaginal

Variaciones hormonales. La bajada de estrégenos en algunas fases del ciclo
menstrual hace que la lubricacién sea menor. Por ejemplo, en la fase ovulato-
ria donde principalmente se generan estrogenos para facilitar el embarazo es
cuando mas mojada estards y serd el momento mas alto de poder lubricante. La
bajada de estrogenos también es la razén por la que durante el embarazo v la
lactancia también es mas dificil lubricar, asi como en la menopausia. No eres ta,
son tus estrégenos.

Uso de anticonceptivos. Aquellos anticonceptivos hormonales como las pastillas
anticonceptivas, el DIU o los parches alteran los niveles de estrégenos, por lo que
también son culpables de |a falta de lubricaciéon. En ocasiones el uso de preserva-
tivos puede resecar la zona también.

Estrés, ansiedad y depresion. En épocas de mucho trabajo, con sobrecarga emocional,
cuando atraviesas una época complicada... A veces sélo te qustaria desaparecer y darte
placer. Tienes ganas de un buen orgasmo, pero no acaba de funcionar y es que la cabeza
siempre juega malas pasadas y por desgracia no tenemos un botén de on vy off para co-
nectar o desconectar los pensamientos. También es posible que se te hayan ido las ganas
de mantener relaciones y no pasa nada.

Causas médicas. Cuando se realizan tratamientos de quimioterapia, las muco-
sas del cuerpo se resecan y con ellas aparece la falta de lubricaciéon y seque-
dad de Ia zona. También ocurre con algunos medicamentos como los antihis-
taminicos. Asi que en primavera, aunque tengas la sangre alterada, si la alergia
te acompafa necesitards ayuda extra para lubricar e igual si sufres diabetes.
También si sufres sindrome de Sjérgen qué consiste, una enfermedad autoinmu-
ne crénica provocada por la infiltracién de leucocitos en las glandulas exocrinas lo
que conlleva a presentar falta de saliva y picor o sensacion de arenilla en los ojos.
Por otra parte, algunas infecciones intimas disminuyen la capacidad humectante
de Ia vagina.

Una higiene intima excesiva. La vagina es autolavable, no necesita nada mas que
agua o agua y jabdn especifico para la zona intima que respeta su pH y sus muco-
sas. El uso de jabones muy agresivos o el uso excesivo de producto afectard a la
microbiota vaginal y pueden aparecer picores, irritacion y sequedad vaginal.

Mas all3 de la menopausia, ;percibes que la edad es determinante? En la mayoria de casos el uso
de lubricante soluciona los problemas que no tienen por qué ser permanentes, sino puntuales (a
excepcion del sindrome de Sjérgen o algunos motivos médicos).
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:Sabias qué...?

Desmontando mitos.

Puedes estar excitada y no lubricar.

Los lubricantes no cortan el rollo si los
usas en juegos erdticos para mantener la
temperatura en lo mas alto.

El lubricante no es un anticonceptivo ni
una barrera para las ETS.

La vaselina no es un lubricante.

Los lubricantes a base de silicona no son
aptos para juguetes sexuales.
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Menstruacion
sostenible




La copa VS Tampnes:
Ganamos todos

Pasate a lo sostenible

Si bien la copa menstrual tiene muchos beneficios para el cuerpo, no hay que olvidar el bien que
le hace al medio ambiente vy al planeta:

» Una persona que menstrua llega a usar entre 8000-10000 productos de un solo uso durante
sus (aproximadamente) 38 afios de sangrado.

» Una compresa tarda 300 afios en desaparecer.
» Un tampoén con aplicador 100.
» Hay casi 300 millones de personas que menstruan.
Pon que una persona menstruante necesite como maximo 5 copas menstruales durante su vida fértil.

Te invitamos a que visualices el espacio que ocupan los productos menstruales de un solo uso que
USa una persona vs las 5 copas. ;Qué planeta te gusta mas?
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El trio menstrual de enna

« Silicona liquida de grado meédico.

Totalmente compatible con el cuerpo.
Dura 10 anos.

Se amortiza en 4 meses.

Puedes practicar deporte con ella.
Muy blanda.
Recomendada cuando:

» Existe sensibilidad en la zona intima.
» El suelo pélvico no estd entrenado.
» El postparto es reciente (tras la cuarentena).

« Silicona liquida de grado meédico.

» Totalmente compatible con el cuerpo.
Dura 10 anos.

Se amortiza en 4 meses.

Puedes practicar deporte con ella.

Blanda con un toque de firmeza.
Recomendada cuando:

» El suelo pélvico estd entrenado.

»  Existe dificultad para extraer la copa.
»  Eres principiante.

» Fabricado con algodén orgdnico y bambu.

* 4 capas.

» Tecnologia SaniDX con un compuesto de silicio con
actividad microbiana que genera un efecto preventi-
vo de Ias infecciones vaginales mas comunes.

» Apto para personas con sensibilidad quimica y pieles
sensibles.

e Certificados GOTS y OEKO-TEX.
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