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Introducciéon

La menstruacién es un proceso natural que
experimentan las mujeres en edad fértil, y es
importante hablar abiertamente sobre ello para

desterrar los tabues y promover la comprension.

Paula tiene 15 anos y hace 3 anos le vino la
regla por primera vez. En verano disfruta de la
piscina con su madre y su hermana pero los dias
que tiene la menstruacion no puede banarse
porque hasta ahora solamente habia utilizado
compresas.

Quizds a ti también te ocurre. Esta breve guia
te ayudara a hablar con tu hija sobre la
menstruacion de una forma facil y sencilla, y te
dara pautas para que comprenda como puede
utilizar un tampon paso a paso.

Sexdloga y Tral

4 especializada




Que tu hija conozca qué
es la menstruaciéon, qué
productos de higiene
existen y, en ConcCreto,
como utilizar un tampon,

Anticipar todo el proceso
le dara mas tranquilidad
y sequridad.

Que vosotros/as tengais
una quia para anticipar a
vuestra hija cuestiones
relacionadas con la
utilizacion de un tampon.

Un apoyo visual os
ayudara a abordar este
tema con mayor facilidad.



iHola! Soy
aula...

Tengo |15 anos y vivo en un pueblo de
Alicante. Mi padre se llama José y mi
madre Encarna. Tengo una hermana que
se llama Gabriela y tiene Il anos.

Me encanta el verano y la piscina, pero
cuando tengo la regla no puedo banarme y
jugar con mi hermana en el aqua.

Mi madre me va ayudar a saber qué

pasos tengo dque sequir para poder

ponerme un tampon, como hace ella, y asi 1\
poder disfrutar todo el verano de los

banos sin preocuparme.



;Qué es la menstruacion?

La menstruacién o regla es un proceso
biologico que comienza alrededor de los 12
anos de edad. Pero esta edad de inicio puede
variar.

Durante la menstruacién, el revestimiento del
atero (endometrio) se desprende y se elimina
a través de la vaging, y esto puede ir
acompanado de sintomas como cdlicos, fatiga
y Cambios de humor. No a todas las mujeres
les afecta por igual.
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Importante
No hay que tener miedo a sangrar.
La sangre no indica que estemos
heridas, ni enfermas. Para evitar
manchar nuestras bragas podemos
utilizar: compresas, tampones o la
copa menstrual.

La regla puede afectar a nuestro
estado fisico y emocional. Si nos
sentimos muy mal debemos
comunicarlo a nuestra familia y
médicos para que nos ayuden a
reducir los sintomas.




;QUE TAMPON ELEGIR?

Tampon con aplicador

de plastico o carton
(el aplicador te ayuda
a introducirlo)
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Tampon sin aplicador

el cual debes
introducirlo con
ayuda de los dedos



;QUE TAMPON ELEGIR SEGUN LA CANTIDAD
DE FLUJO MENSTRUAL?

e Los Mini son los mas pequenos vy
Mini se_recomiendan para la primera
vez due usas un tampoén o para

‘@ m Regular los dias de muy poco flujo.

y & e Los Qegular son |los mas usados
‘@ &) A@ Super cuando tu flujo va de ligero a
@ . moderado.

A A A e Los Super se usan para flujo
N) m N) wﬁ Super Plus abundante.

e Los Super Plus, cuando es
bastante abundante.



@ GENITALES INTERNOS FEMENINOS
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Vulva

GENITALES EXTERNOS FEMENINOS

Pubis o Monte de Venus—

Con la pubertad salen pelos

Labios mayores —

Clitoris

Meato urinario
Por aqui hacemos pis

Orificio vaginal —
Por aqui sale la

menstruacion y ahi debemos

introducir el tampon

— Labios menores



(3 Lava Tus manos

Es importante la higiene
por eso debes lavar
bien tus manos con
jabon antes de
desenvolver el tampon
y de tocar tu vulva,
asi evitaras infecciones.



@ BAJA LA ROPA INTERIOR

BAJAR EL PANTALON

Baja tus

pantalones y '
bragas. Puedes

quitarias por BAJAR LA BRAGA

completo o !
solamente J‘

bajarlas un poco.




@ ENCUENTRA UNA POSICION COMODA

Puedes elegir estar de
pie Con las piernas
ligeramente separadas,
sentarte en el inodoro o
poner un pie sobre una
superficie elevada, como
el inodoro o el borde de
la banera. Encuentra la
posSicion que te resulte
mas comoda y relajante.



asegurandote de no
danar ni tirar del hilo
de extraccion. TAMPON

@ ABRE EL TAMPON
Retira el envoltorio del @ )
tampon con cuidado, ) /

Toma el tampon y
asegurate de que el
extremo con el hilo esté
visible y colgando.




iFUERA NERVIOS!

Elije un momento en el que estés
relajada y sin prisa. Si te pones un
poCo nerviosa es mejor que esperes,
ya que los musculos de la vagina se
cerraran y sera mas dificil poner el
tampon.

Respira profunda y lentamente
inflando el abdomen y cuenta en
silencio hasta 5 a medida que
inhalas. Contén la respiracion y
cuenta en silencio del | al 5. Exhala
por completo lentamente a medida
que cuentas en silencio del | al 5.




INSERTA EL TAMPéN PONERSE EL TAMPON

Usa tu mano libre para
separar los labios vaginales vy,
con cuidado, introduce la
punta del tampon en la
abertura de la vagina.

Apunta ligeramente hacia la
espalda en lugar de hacia
arriba. El tampén debe
deslizarse facilmente hacia
adentro. {No hace dano!

Tranquila, el tampon no se
perdera en tu vagina.




@ VERIFICA QUE EL HILO CUELGA

Asegurate de que el hilo
de extraccion del tampén
esté colgando fuera de la
vagina. Esto te permitira
retirar el tampon mas
tarde.

Si lo has colocado bien no
debes sentir dolor ni
molestias al andar o
sentarte.




LAVA LAS MANOS

SUBIR LA BRAGA
Cuando termines de poner =
el tampdn te vistes de b

nuevo y lavas tus manos.

\
»
La higiene es muy T

importante. Lavarse las
manos después de ponerse
un tampon ayuda a eliminar
cualquier resto de sangre
que haya podido quedar en
las unas y manos.




CAMBIA EL TAMPON

QUITARSE EL TAMPON

La frecuencia con la que

debes cambiar un tampon o
depende de la cantidad de

flujo menstrual que tengas. En ,

general, se recomienda

cambiar el tampon cada Y a l-\ ® _

8 horas, pero esto puede

varar. TIRAR AL INODO
Es importante no dejar el

mismo_tampdén por mas de 8
horas, ya que esto podria
aumentar el riesgo de
infecciones.




ALGUNAS SENALES PARA SABER QUE
DEBES CAMBIAR DE TAMPON

e Sensacién de humedad o
incomodidad.

e Fugas de sangre.

e Mal olor.

e Pasaron mas de Y a 8 horas
desde que lo pusiste.




PAULA YA PUEDE BANARSE EN LA PISCINA!
PISCINA BANAR




Importante

Nadie mejor que tu sabes como
aprende tu hija. Ensenarle sobre
Como ponerse un tampon no es
¥  muy diferente de ensenarle
¥ sobre otras cosas. Anticipa la
informacion para que se sienta
mas sequra. Responde siempre a
sus dudas de una forma clara vy
positiva. Si puedes, hazle un
ejemplo real de todo el proceso.




VULVA BAJAR EL PANTALON BAJAR LA BRAGA

v

TAMPON PONERSE EL TAMPON ' ' QUITARSE EL TAMPON SUBIR LA BRAGA
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oleprime y recorta los pictogramas de Arasaac para utilizarlos
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LAVAR LAS MANOS PISCINA BANARSE TIRAR AL INODO

|

oleprime y recorta los pictogramas de Arasaac para utilizarlos
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OTROS MATERIALES GRATUITOS

Guia para anticipar los cambios



https://www.dropbox.com/s/8y9doyof8z72pt4/Martina_%C2%BFQu%C3%A9%20le%20est%C3%A1%20pasando%20a%20mi%20cuerpo.pdf?dl=0
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https://www.dropbox.com/s/8y9doyof8z72pt4/Martina_%C2%BFQu%C3%A9%20le%20est%C3%A1%20pasando%20a%20mi%20cuerpo.pdf?dl=0
https://www.dropbox.com/s/8y9doyof8z72pt4/Martina_%C2%BFQu%C3%A9%20le%20est%C3%A1%20pasando%20a%20mi%20cuerpo.pdf?dl=0
https://sextea.es/wp-content/uploads/2023/05/Lucas_%C2%BFQue-le-esta-pasando-a-mi-cuerpo.pdf

Servicios

Formato online y presencial

o Asesoramiento sexolégico personal e
individualizado.

e Informacién y formacién sobre sexualidad y autismo
a profesionales y familiares: diversidad, lenguaje
sexual, acceso al cuerpo, cambios en la pubertad,
menstruacion, eyaculacion, masturbacion, espacios
publicos vs. espacios privados, conductas sexuales en
espacios publicos, relaciones sanas, enamoramiento,
prevencion del abuso sexual, etc.

e Talleres y ponencias en general sobre sexualidad y
autismo, ademas de monograficos.

e Elaboracion de materiales y herramientas
personalizadas para la educacion sexual.

Sobre mi

o Master en Terapia Sexual y de Pareja con pelFSpectiva de género.
TFM: Sexualidad y Autismo.

e Fui Trabajadora Social de la Federacion Autismo Madrid.

e Diplomada en Trabajo Social. Practicas en Asociacion CEPRI
(Centro de Dia y Residencia de adultos autistas).

e Licenciada en Ciencias Politicas y de la Administracion Pdblica.

e Certificado Profesional de Atencién Sociosanitaria a personas
dependientes en domicilio.

o Titulo de Direccién de Centros de Servicios Sociales.

e En continua formacion..



—,TIENES ALGUNA DUDA?

| www.sextea.es

 @sexualidadtea
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