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Consejos sobre la regla: 
 Anota en el calendario cuando le viene el 

período (¡cuando debería venir!) para que 
sepa que es algo que más o menos vendrá 
en unas fechas determinadas, lo que le ha-
rá asumirlo con mayor normalidad 

 Explícale lo que va a pasar. Rómpelo en 

pequeños pasos. Con muchas niñas puede 
ser especialmente útil usar ayudas visua-
les, esquemas, imágenes, muñecas, videos. 

 Comprobar lo que sabe o cree saber y 
practicar para la vida real son dos reglas 
básicas. 

 La información que aportemos a la adoles-
cente tiene que ser tranquila, sencilla, po-
sitiva. 

 Es importante que le enseñes lo que es 
apropiado y lo que no lo es, que no es lo 
mismo la familia que los desconocidos, 
vuestro hogar que los lugares públicos, 
etc. Puede ser útil practicar algunas nor-
mas de conducta. 

 No permitas que la regla afecte a tu estilo 
de vida 
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Esto es una información inicial si precisa  más, no du-

des en solicitar en Enfermería y/o D.Orientación 

  Cuándo aparece. 
La primera regla, aparte de tratarse de uno de los cambios 

físicos característicos de la pubertad en la mujer, es un he-

cho sociocultural que puede convertirse en uno de los más 

relevantes de la adolescencia ya que en muchas ocasiones 

este acontecimiento marca un antes y un después. La mayo-

ría de las jóvenes tienen el primer periodo  entre los 10 y los 

16 años. La edad media son los 12 años.  

Normalmente, una mujer tiene la menstruación hasta los 45 

a 50 años, momento en el que se entra en la menopausia y 

la regla se retira de forma permanente. 

 

Acepta la menstruación con naturalidad, puesto que 

es un síntoma de salud en la mujer y una prueba de 

que la adolescente se está desarrollando correcta-

mente. 

Primeros ciclos 
Los primeros ciclos no son siempre regulares, aunque 

algunas chicas los tienen así desde el principio. Es 

frecuente y normal que en los primeros dos o tres 

años des-

pués de la 

menstrua-

ción los 

ciclos sean 

irregulares. 

Casi todas las 

mujeres con 

discapacidad 

tendrán la 

regla de la 

misma manera que las mujeres sin discapacidad. No hay 

manera de saber exactamente cuándo le bajará la regla por 

primera vez. Por lo general ocurre después de que sale vello 

en el cuerpo y los pechos empiezan a crecer. Algunas jóve-

nes notan que les sale un poco de flujo de la vagina varios 

meses antes de que tengan la primera regla. Eso es normal. 

Tal vez tenga cólicos en el bajo vientre, dolor de cabeza, 

dolor en la cintura o los pechos, o cambios de humor poco 

antes de que le baje la regla. No todas las mujeres sufren 

dolores fuertes durante la regla. Muchas mujeres no sienten 

ningún tipo de dolor y otras tienen dolores totalmente sopor-

tables que se solucionan con un medicamento analgésico 

suave. Muy pocas mujeres tienen dolores intensos durante la 

regla que les impiden realizar sus actividades diarias. 

http://www.evaxtampax.es/diccionario-intimo#p
http://www.evaxtampax.es/diccionario-intimo#a
https://www.google.es/imgres?imgurl=http%3A%2F%2Fus.123rf.com%2F450wm%2Fsudowoodo%2Fsudowoodo1509%2Fsudowoodo150900050%2F45222466-conjunto-de-dibujado-a-mano-los-productos-de-higiene-femenina-con-caras-lindas-compresas-y-tampones-.jpg%3Fver%3D6&imgrefurl


 

Las familias pueden utilizar las consultas ginecológicas 

si se realizan antes de la menarquia ( primer ciclo 

menstrual) para pedir información  sobre : 

 la posibilidad de retrasar el inicio  del ciclo mens-

trual 

 la familiarización con los métodos anticoncepti-

vos ( píldora, parche menstrual, aro vaginal…) 

Es una decisión delicada que hay que pensar bien y 

siempre con supervisión médica. 

¿ QUE PODEMOS USAR? 

Elige el sistema de protección menstrual que más se 

adecue a tus necesidades, partiendo de la base de 

que todos son igual de seguros.  

Es conveniente que  elijas la absorción adecuada a tu 

nivel de flujo según el momento de la regla. 

 COMPRESAS 

Te recomendamos que compres en el supermerca-

do distintos tipos de compresas. Mira a ver qué modelo 

es más apropiado, cuál es más confortable. Puedes 

probar diferentes tamaños, grosores, con alas y sin 

alas, fragancias y marcas.. 

Enséñale a colocarse la compresa y a librarse de 

ella (en una bolsita y en la papelera). La persona res-

ponsable puede hacer de modelo y/o enseñarle cómo 

hacerlo. 

 

 

     

 TAMPONES 

Normalmente los tampones son más difíciles de usar y en 

alguna niña pueden 

causar alguna mo-

lestia  pero es algo 

también a explorar y 

que decidáis voso-

tras qué es lo  me-

jor. 

Si decides usar tam-

pones, una actitud 

relajada y positiva facilita su inserción. 

 Cambia el tampón cada 4 horas aproximadamente. 

Antes de quitárselo, obsérvalo un momento: si aún 

queda fibra blanca sin manchar, aún puedes conti-

nuar con ello o emplear un  tampón de absorción me-

nor. Recuerda: Nunca tardes más de 8 horas en cam-

biarte. de tampón. 

 

 COPA VAGINAL 

 

Todas las niñas adolescentes deben de asistir a la con-

sulta ginecológica antes de comenzar con la menarquia 

( primer ciclo menstrual). Los motivos  más frecuentes  

por los que acudir a una consulta ginecológica se relacio-

nan con el período menstrual y su higiene, síndrome pre-

menstrual, anticoncepción,…… 

En esta primera visita ginecológica sirve también como 

una primera toma de  contacto para las futuras adoles-

centes y sobre todo para las familias que deberán estar 

muy alertas y percibir los cambios . Motivo de preocupa-

ción para los padres es el aumento de problemas con-

ductuales, agresión, episodios de llanto,  la semana an-

tes y primeros días de l ciclo menstrual. 

Podéis comentar qué es lo mejor para la adolescente  y 

tenerlo preparado para cuando llegue el momento. Te-

néis que pensar que se inicia su época fértil y hay que 

afrontar también el tema de la sexualidad.   

 

La historia menstrual es importante en la evaluación de 

todas las adolescentes y de manera especial en aquellas 

con discapacidad psíquica y física. Se debe recomendar 

el uso de un calendario menstrual, cuyo registro debe ser 

llevado por los padres o personas que las cuidan, para 

identificar con claridad los desórdenes menstruales. 

Las adolescentes con discapacidad pueden padecer  

obesidad y enfermedad tiroidea, las cuales pueden afec-

tar la cantidad y frecuencia del sangrado . 

 

https://www.google.es/imgres?imgurl=http%3A%2F%2Fsilviaolmedo.tv%2Fimages-articulos%2Fcopamen&imgrefurl=https%3A%2F%2Fblogsostenible.wordpress.com%2F2014%2F09%2F04%2Fcopa-menstrual-un-buen-descubrimiento-para-mujeres%2F&docid=fyGm69tIHoMdAM&tbnid=0dwfy4b
https://www.google.es/imgres?imgurl=http%3A%2F%2F40.media.tumblr.com%2F07ef0a5543bd2aeaec38d238a3f974c7%2Ftumblr_nhzqlx1NNs1smttqqo1_500.jpg&imgrefurl=http%3A%2F%2Frebloggy.com%2Fpost%2Fdibujos-periodo-chica-azul-dolores-menstruales%2F107746904004&docid=
https://www.google.es/imgres?imgurl=http%3A%2F%2Fjralonso.es%2Fwp-content%2Fuploads%2F2016%2F02%2Fshutterstock_73633252-300x200.jpg&imgrefurl=http%3A%2F%2Fjralonso.es%2F2016%2F02%2F01%2Ftea-y-menstruacion%2F&docid=Cw1l-9-HUTvhSM&tbnid=x4QNVEq-SwXKaM%3A&w

