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Consejos sobre la regla:

Anota en el calendario cuando le viene el
periodo (jcuando deberia venir!) para que
sepa que es algo que mas o menos vendra
en unas fechas determinadas, lo que le ha-
ra asumirlo con mayor normalidad
Explicale lo que va a pasar. Rompelo en
pequefios pasos. Con muchas nifias puede
ser especialmente util usar ayudas visua-
les, esquemas, imagenes, mufiecas, videos.
Comprobar lo que sabe o cree saber y
practicar para la vida real son dos reglas
basicas.

La informacion que aportemos a la adoles-
cente tiene que ser tranquila, sencilla, po-
sitiva,

Es importante que le ensefies 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 publicos,
etc. Puede ser ntil practicar algunas nor-
mas de conducta.

No permitas que la regla afecte a tu estilo
de vida

Cuando aparece.

La primera regla, aparte de tratarse de uno de los cambios
fisicos caracteristicos de la pubertad en la mujer, es un he-
cho sociocultural que puede convertirse en uno de los mas
relevantes de la adolescencia ya que en muchas ocasiones
este acontecimiento marca un antes y un después. La mayo-
ria de las jovenes tienen el primer periodo entre los 10 y los
16 anos. La edad media son los 12 afnos.

Normalmente, una mujer tiene la menstruacion hasta los 45
a 50 anos, momento en el que se entra en la menopausia y
la regla se retira de forma permanente.

Acepta la menstruacion con naturalidad, puesto que
es un sintoma de salud en la mujer y una prueba de
qgue la adolescente se esta desarrollando correcta-
mente.

Primeros ciclos

Los primeros ciclos no son siempre regulares, aunque

algunas chicas los tienen asi desde el principio. Es

frecuente y normal que en los primeros dos o tres
anos des-
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misma manera que las mujeres sin discapacidad. No hay
manera de saber exactamente cuando le bajara la regla por
primera vez. Por lo general ocurre después de que sale vello
en el cuerpo y los pechos empiezan a crecer. Algunas jove-

nes notan que les sale un poco de flujo de la vagina varios
meses antes de que tengan la primera regla. Eso es normal.

Tienes la regla. Debes llevar compresa

Tal vez tenga codlicos 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
ningln 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.

A

MENSTGRUACION

ESCUELA DE FAMIUAS
FEBRERO 2016

CPEE CIUDAD DE TOLEDO
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+ TAMPONES

Normalmente los tampones son mas dificiles de usar y en
alguna nina pueden
causar alguna mo-

lestia pero es algo
también a explorar y
que decidais voso-

En esta primera visita ginecolégica sirve también como .

la familiarizacion con los métodos anticoncepti-

una primera toma de contacto para las futuras adoles-
centes y sobre todo para las familias que deberan estar
muy alertas y percibir los cambios . Motivo de preocupa-
cion para los padres es el aumento de problemas con-
ductuales, agresion, episodios de llanto, la semana an-
tes y primeros dias de | ciclo menstrual.

Podéis comentar qué es lo mejor para la adolescente y
tenerlo preparado para cuando llegue el momento. Te-

vos ( pildora, parche menstrual, aro vaginal...)

Es una decision delicada que hay que pensar bien y
siempre con supervision médica.

¢ QUE PODEMOS USAR?

Elige el sistema de proteccién menstrual que mas se
adecue a tus necesidades, partiendo de la base de

Si decides usar tam-

tras qué es lo me-
jor.

pones, una actitud
relajada y positiva facilita su insercion.

Cambia el tampon cada 4 horas aproximadamente.

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

) Antes de quitarselo, obsérvalo un momento: si aln
afrontar también el tema de la sexualidad.

gueda fibra blanca sin manchar, ain puedes conti-
nuar con ello o emplear un tampén de absorcién me-
nor. Recuerda: Nunca tardes mas de 8 horas en cam-

que todos son igual de seguros.

Es conveniente que elijas la absorcién adecuada a tu

La historia menstrual es importante en la evaluacion de nivel de flujo segin el momento de la regla.

con discapacidad psiquica y fisica. 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 desérdenes menstruales.

Las adolescentes con discapacidad pueden padecer
obesidad y enfermedad tiroidea, las cuales pueden afec-
tar la cantidad y frecuencia del sangrado .

¢  COMPRESAS

Te recomendamos que compres en el supermerca-
do distintos tipos de compresas. Mira a ver qué modelo
es mas apropiado, cual es mas confortable. Puedes
probar diferentes tamanos, grosores, con alas y sin
alas, fragancias y marcas..

Ensénale 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 ensenarle como
hacerlo.
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