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+, W POO SOBRE LA ORGANRACION
QUE ESRIRIC ESTE LIBRO: 4,

SHE es una oranizacon fndada en 20\#

por dos chicas en la exwvela secundavia

en VPasadena, California. Estamos compromehdas
a pyomover la salud 4 la dignidad de todas
lag mujeres a nivel mundial, egto se

logra a tvavég de \a educacion. Puedes
contactaumos por §-h.e.nicaragua@gmail.com.
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e La vida de Mimi

LA MAMA OF MIM| ESTA
TEABATANDO EN (05 ESTADOS
UNIDOS PARA MANDAR DINERD

PAGA BL FUTVRO DE MW\ N EL
RESO OE LA FAMWLIA,

MIML ESTA VIVIENDO cON

SV TIA MARTA MIENTRAS
SVUMAMA EGL EN LOS
ESTADOS UNIDOS. LATTA MARIA
TIENE TRES WTOS Y VENDE

ROPA EN UN MERCADD PARA
GANARSE LA VIDA.
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MIMI TIENE ONCE ANOS.
ESTA VWIENDO ¢ON
SV T(A, M SV SVENO
E< ser UNA pocior”
MEDICA O UNA

JuaivoRA DE FOMoL.-
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EN CASA..
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JPORRLE ND ME HARBIAS HABLADD SoRRE

S TODO e<YO?
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THOLA MU NIRIA | @ &)

_ A COMD TE FUE €N LA ESCUEWY, [ e

ESTH MUN CONFUNDIDA...

AH MY, LD S\ENTD.
IPERD ESTO ES UNA
NOTCAA MUM EMDUONANTE
HAY MucHD RUE MENES
ARUE APRENOER SORRE

EL FENSMEND \NCREIRLE
RUE ES Lk MENSTRVAUGN.




@C\JANDO EL SVULD ESTA EN TV

UTERO, PUEDE SER FERMUZADD

Por UN ESPERMATOURDIDEY ‘
PUEDES QUEDARTE el
EMBARAZADA. v

DOS OVARYS Q. g o . 4/ e

OW0S- Z U A0 : TV UTERD (REA
PUBERTAD, TS GVULDS . A"

MADURAN N EMPIEZAN RECUGRIMIENT®

GRUVESS PACA BEL

GWLO FERNL2ADD,
EMQABQA“E*DA, EL
i LECLRRIM [ENTD
vagyina &5 NECE “o g No

SE VESORENDE N
: SE BUMA.,
IESTE RECUBRIMIENTS £
LA SANGRE QUE SALE pop

™ VAQI\NA DURANTE TV
REGLA\

A LBERARSE BATANDO
POR LAVAGINA. UN
OVULO ES L\RBZAID
CADA OOD MENSTRUAL,
DE 2\ A AG DIAS.

ELRupOo
MENSTRLAL €S/

UNA MERCLA
OE F\LipoS
NANVRALES

WEE';—\?O’ND
€S TSx1co OE"
NINGUNA MANEZAL

A VECES, PUEDES IJ‘,’"

TENEV- oL oRES
MENSTRUALES O

CAMR\CS DE VAR
DURZANTE TV QEGLA.

VESID 85 MM NoRMALY
SIN EMBARGO, S! EL

DolDR ES MLy INTENSO )
PERES \® Al boOR.
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INOL PARA NADA. HAN UNA GRAN |

VAR\EVAD DE PROVVCTDS
MENSTRUALES QUE LES pERMTEN A
LAS MUTERES HACER TODAS LAS
ACTWAOADES (INCLUEA DO LDS
DEPORTES ) DURANTE LA REGLA.

HAN PRODDUCTDS, Al v peopuctos QLE

: RUE INSERTAS | AgSceREN LA
EN LA VAGINA - SANGRE APVERA

DE LA VALWNA:

B CVANDO ERA N\RA, :
NAOIE ME WARLS SOBRE
LA REGLA, PERD ENEL
FUTVR), TE RROMETO SER

IMAMA! poy
EN LA ELVELA
ME PASO ALGO...




I\ PREGUNTAS!

® :Hay una edad que se considere “normal” para cuando te baje la
regla?
No, para nada. Hay personas a las que les baja la regla tan temprano
como a los ocho afos y a otras tan tarde como a los quince anos de
edad. Sin embargo, si tienes dieciséis afios y tu ciclo menstrual no ha
empezado, deberias consultar con un médico para un chequeo.

® :Por qué no es comun hablar abiertamente sobre la menstruacién?
En muchas culturas a través del mundo existe un gran estigma so-
bre la menstruacion, y el tema de la regla se considera vergonzoso,
o “tabu.” ;Muchas veces usamos eufemismos, o palabras cifradas,
solo para evitar mencionar la palabra “menstruaciéon!” La escasez
de conversaciones abiertas sobre la menstruacidon causan muchos
problemas de inequidad de género. Por ejemplo, cuanda muchas
chicas les baja la regla por primera vez, no saben qué es una regla
0 codmo la menstruacidn se conecta con la fertilidad. Esta falta de
educacion puede resultar en embarazos no deseados o también que
las chicas paren su educacién porque creen que no pueden asistir a
la escuela cuando les baja la regla. jRomper el silencio y la verglienza
sobre la menstruacion es un una parte muy importante en la lucha
por la igualdad de género!

® :Es posible que un tampén se pierda dentro de mi cuerpo?
No. Tu vagina tiene una apertura muy
pequena que se llama el cérvix. El cérvix es
demasiado pequefio para un tampon, en-
tonces, un tampon no puede salir de tu va-
gina. Si insertas correctamente un tampon
en tu vagina, ni lo puedes sentir.
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\PREGUNTASI

P {Después de que me baje la regla por primera vez, voy a tener la
regla por el resto de mi vida?
No, solo por muchos anos. Cuando ya seas muy mayor, comienzas
a producir menos y menos hormonas reproductivas, por lo tanto
tu ciclio menstrual empieza a terminar. A esta etapa se le llama “la
menopausia.” La menopausia usualmente ocurre cuando tienes
cuarenta o cincuenta anos, pero puede ocurrir mas temprano o mas
tarde en la vida.

P :Puedo jugar deportes, nadar, asistir a la escuela, o pasar tiempo
con mis amigos cuando tengo mi regla?
iSi! jIncluso las deportistas Olimpicas, compiten cuando tienen su
regla! Aunque tus primeras reglas podrian ser un ajuste, cuando
conoces bien tu cuerpo y los productos menstruales que funcionan
para ti, no hay nada que no puedas hacer cuando te baja la regla.

P (Es posible quedarse embarazada antes de que te baje tu primera
regla?
Si. Ya que tu cuerpo empieza a liberar los dvulos antes de tu prim-
era regla (la ovulacién), puedes quedarte embarazada si tienes una
relacidon sexual sin proteccion adecuada.

® :Sigue la regla un horario regular?
Por lo general, si. La regla es diferente para cada
persona. El ciclo menstrual promedio dura de 25-
30 dias, y el chorro de sangre dura 2-7 dias. Sin
embargo, es completamente normal tener un
ciclo corto como de 21 dias o largo como de 45
dias. Si el chorro de sangre dura mas de 7 dias,
deberias consultar con un médico.




ACTIVIDADES

GHAY ALGON ESTIGMA SOBRE LA MENSTROACIEN
EN TV COMUNlDAD?dDONUE HAS VISTO ESTE

ESTIGMAPEQUE ES ALGD QUE PUEDES HACER.
pARKN OESAFIAR LA VERGUEN2A N EL SILENC|D
SOBRE LA REGLA?.

Y ‘i‘;




ACTIVIDADES

ICUVENTA LA r\STO\A DE TV PRI\MERA
REGLA S| NO TE BA BATADD LA
REGLA, QUARDA BSTA PAGINA N
REERESA A ELA CUANDD TE RAZE
LA REQLA POR PRIMERA VEZL.
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APRENDE MAS SOBRE LA MENSTRUACION
Y TU PROPIO CUERPO A TRAVES DE...




