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Manejo del

sangrado
menstrual




Hay varios tipos de productos para controlar el sangrado
menstrual:

Almohadilla desechable

Almohadilla reutilizable

Tela

Tampon

Copa menstrual

bragas menstruales

Todos los tipos de productos son seguros si se usan, lavan 'y
secan adecuadamente. No lo use por mas tiempo del sugerido
en las instrucciones del paquete.

Segun la(s) opcidn(es) que elija, es posible que también necesite
agua, jabon, ropa interior y recipientes para lavar y almacenar.

Para todos los tipos de productos, la calidad puede variary,
por lo tanto, afectar su experiencia con el producto. Si no esta
satisfecho con su experiencia inicial con un tipo de producto
especifico, otra marca, estilo o tamano podria funcionar mejor
para usted. Si se presenta dolor o sarpullido, cambie a una
marca o tipo de producto diferente.

Los productos reutilizables pueden ser mas caros al principio,
pero se vuelven mas asequibles con el tiempo. A algunas
personas les gusta que los productos reutilizables generen
menos desperdicio.

Algunos tipos de productos son nuevos y es posible que alin no
estén disponibles en su area. Pregunta por ellos!




Almohadilla Desechable

Una almohadilla de un solo uso

disefada para absorber sangre.

Se coloca en la ropa interior

y generalmente se mantiene

en su lugar con un adhesivo

adhesivo. Viene en diferentes formas y tamanos
para un sangrado mas abundante o mas ligero.

0 Ventajas: Facil de usar, eficaz incluso durante el
ejercicio, no requiere lavado

Contras: No reutilizable, puede ser costoso con
el tiempo

Como desechar: Deseche en un contenedor de
basura. no poner en el inodoro

Puede usar con seguridad para:
Aproximadamente de seis a ocho horas o segun
las instrucciones del paquete

Disponibilidad: Ampliamente disponible en
tiendas
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Almohadilla Reutilizable

Una almohadilla de tela cosida
disefada para absorber sangre.
Se coloca en la ropa interior

y generalmente se sujeta con
broches. Viene en diferentes
tamanos, formas y materiales. Las almohadillas de
tela se pueden comprar o coser. La comodidad, la
absorbencia y la facilidad de uso varian.

Ventajas: Reutilizable, es menos probable que
o se filtre o se mueva fuera de lugar que la tela, se
vuelve mas asequible con el uso continuo

Contras: Debe lavarse y secarse después de cada
uso

Como lavar: Lavar con agua y jabon,
luego colgar o dejar al sol hasta que esté
completamente seco.

Se puede usar de forma segura para: Hasta
seis horas a la vez o segun las instrucciones del
paquete

Disponibilidad: Generalmente disponible
localmente

O 0 0 O



Tela

Trozos de tela, doblados en
capas y colocados en la ropa
interior o atados a la cintura,

para absorber la sangre.

o

O 0 0 O

Ventajas: Asequible, se puede reutilizar varias
veces si se limpia adecuadamente

Contras: Tiene que lavarse y secarse después
de cada uso, puede ser dificil mantenerlo en su
lugar

Como lavar: Lavar con agua y jabon,
luego colgar o dejar al sol hasta que esté
completamente seco

Se puede usar de forma segura para: Alrededor
de 2-4 horas a la vez

Disponibilidad: En todas partes. La tela se
puede comprar nueva o reutilizada.



Tampon

Un tampon de algodon o

rayon de un solo uso que

se inserta en la vagina para
absorber la sangre, con un

corddén que permanece fuera del
cuerpo para facilitar la extraccion.
Viene en diferentes tamanos para sangrado mas
abundante o mas ligero.

Ventajas: Efectivo incluso cuando se hace
ejercicio, no requiere lavado

Contras: No reutilizable, puede ser costoso con
el tiempo, puede tomar algunos intentos para
sentirse comodo insertandolo y quitandolo

Como desechar: Deseche en un contenedor de
basura. no poner en el inodoro

Se puede usar de forma segura para: Hasta
ocho horas

Disponibilidad: Disponible principalmente en
tiendas urbanas

O 0 0 O



Copa Menstrual

Un dispositivo de silicona

en forma de campana que

se inserta en la vagina para

recolectar sangre. Viene en

diferentes tamanos, formas y

grados de firmeza que pueden afectar
la comodidad personal.

vuelve asequible con el uso continuo, efectivo

o Ventajas: Reutilizable por hasta diez anos, se
incluso cuando se hace ejercicio

Contras: Caro inicialmente, puede tomar
o algunos ciclos para acostumbrarse, debe lavarse
y desinfectarse

Después de que termine su periodo, hierva en

o Como lavar: Lavar con agua y jabdon entre usos.
agua durante 10 minutos para desinfectar

Se puede usar de forma segura para: Hasta
Q doce horas a la vez o segun las instrucciones del
paquete

Disponibilidad: Como un producto mas nuevo,
puede ser dificil de encontrar.



Bragas de periodo

Un tipo especial de ropa
interior disefhada para
absorber sangre. Viene en
diferentes tamanos, estilos y
materiales.

Ventajas: Reutilizable, se vuelve asequible con el
uso continuado

Contras: Caro inicialmente, tiene que lavarse y
secarse después de cada uso

Como lavar: Lavar con agua y jabon,
luego colgar o dejar al sol hasta que esté
completamente seco

Se puede usar de forma segura para: Hasta
Q seis horas a la vez o segun las instrucciones del
paquete

Disponibilidad: Como un producto mas nuevo,
puede ser dificil de encontrar.



El manejo

del dolor




Puede experimentar dolor abdominal, calambres, dolores de
cabeza y/u otros cambios en su cuerpo en los dias previos o
durante su sangrado menstrual.

~———Las opciones de cuidado personal incluyen: ————

N Aplicar calor,
(' Ejercicio ligero, yoga como una bolsa
y/o estiramiento de agua caliente

Toma ibuprofeno o

naproxeno, que funcionan h Descansar y/o
() acostarse

mejor que el paracetamol
o el acetaminofén

Si el dolor menstrual le dificulta participar en las actividades
cotidianas, hable con un médico, enfermera u otro proveedor
de atencién médica. Es posible que tengan otras formas

de ayudarla a controlar el dolor, como los anticonceptivos
hormonales.

También pueden determinar si tiene una afeccién mas grave,
como endometriosis o fibromas uterinos.




Anticoncepciony
Menstruacion




Si usa anticonceptivos hormonales o un DIU de cobre, puede
experimentar cambios en su menstruacion. Estos cambios
son normales. Pueden afectar la forma en que elige manejar
su menstruacion. Los cambios también pueden ayudarlo a
controlar su sangrado y/o dolor.

Los cambios debidos a la anticoncepcién pueden incluir:

- Sangrado mas ligero o menos

- Sangrado menos frecuente y/o mas corto

- Sangrado en pausa o sin sangrado durante el uso del
método

- Manchado o sangrado cuando no lo espera

- Sangrado mas intenso

- Menos calambres y dolor.

Diferentes métodos anticonceptivos pueden causar diferentes
cambios. Y todo el mundo es diferente; es dificil predecir qué
cambios experimentara al usar un método anticonceptivo
especifico.

Tu menstruacion volvera a su patrén normal y tu fertilidad
(capacidad de quedar embarazada) volvera después de que
dejes de usar el método anticonceptivo.

Para obtener informacion sobre los métodos anticonceptivos

que podrian ser adecuados para usted, comuniquese con un
meédico, enfermera u otro proveedor de atencion médica.
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Seguimiento del
periodo




A algunas personas les resulta
util realizar un seguimiento
de su menstruacién en un
calendario o una aplicaciéon
de teléfono. Esto les permite
estimar mejor cuando puede
comenzar su préximo periodo.

El tiempo desde el primer dia de

un periodo hasta el primer dia del préximo periodo
suele ser de 21 a 35 dias. El sangrado generalmente
dura de 3 a 7 dias.

Durante la pubertad y la perimenopausia, los
periodos suelen ser irregulares. Algunos métodos
anticonceptivos también provocan periodos

irregulares.

O

(Qué es la menstruacion? El embarazo ocurre
cuando un évulo fertilizado se implanta en el
revestimiento del Utero (matriz). Durante cada
ciclo menstrual, el revestimiento del utero se
espesa antes de que esto suceda. Cuando no
ocurre el embarazo, el revestimiento del Utero se
libera en forma de sangre que fluye desde el utero
hacia la vagina.




Informacion

Adicional




Esta herramienta proporciona informacién sobre las opciones de
autocuidado para controlar la menstruaciéon. Promueve una mayor
conciencia de todas las opciones, incluidas las opciones para controlar

el sangrado y el dolor. También tiene informacién sobre cémo la
anticoncepcién puede afectar la menstruacién y cdmo se maneja.
Proporciona informacién basada en evidencia e imparcial que ayuda a los
usuarios a tomar decisiones completamente informadas que satisfagan
mejor sus necesidades y preferencias.

Esta herramienta busca llegar a una amplia audiencia de cualquier persona
que menstrua, incluidas las adolescentes y las menstruadoras mayores.
También podria ser utilizado por proveedores de atencién médica y
educadores como una herramienta de asesoramiento o ensefianza. Puede
encontrar un hogar en centros de salud, escuelas y universidades, puntos
de venta como farmacias y droguerias, centros comunitarios, lugares de
trabajo, bafios publicos y varios otros entornos.

Esta disponible de cédigo abierto como péster de una pagina, poéster de
dos paginas y folleto. Por favor visita https://bit.ly/menstrual-options para
descargar y para mas informacion.
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