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Manual del Uso del Maletin
Educativo Menstru-Accion:
Educacion menstrual para
Mujeres con Discapacidad




iBienvenida al Maletin Educativo Menstru-accion!
Este recurso estfd disenado para Brindarte
informacion y apoyo sobre la menstruacion, desde la
menarquia hasta |la menopausia, orientado
especialmente para mujeres con discapacidad. Este
manual tfe guiard a traves de los diferentes recursos
disponibles en el maletin, incluyendo guias
explicativas, fichas, juegos y videos explicativos.

Menstru-accion es una iniciativa financiada por
Senadis a fraves del Fondo Nacional de proyectos
inclusivos (FONAPI) 2023 Folio 14907-2023 %

/[



1.Guias Explicativas:

Son documentos detallados que te proporcionan
/ informacion sobre diferentes aspectos de la menstruacion.

Cada dia estd disenada con ilustraciones y texto claro
a fin de generar una lectura amena y comprensiva.

Los manuales te guiardn a traveés de los diferentes
recursos disponibles en el maletin, incluyendo guias
explicativas, fichas, juegos y videos explicativos:



1.Guias Explicativas:

« Menarquia: Describe qué es la menarquia, cuando ocurre y qué
/ cambios puedes esperar en tu cuerpo.

« Menstruacion en la Adolescencia: Explora los desafios comunes
que enfrentan las adolescentes durante el ciclo menstrual y
cOmo manejarlos.

« Menstruacion en la Adultez: Brinda informacion sobre cdmo
manejar la mensfruacion en la edad adulta, incluyendo el
cuidado menstrual y la salud reproductiva.

« Menopausia: Explica los cambios hormonales que ocurren
durante el climaterio y la menopausia, asi como estrafegias
para manejar los sintomas.




Guia 1: Etapa de MENARQUIA
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Guia 2: Etapa de Adolescencia

Menstru- accion
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Guia 3: Etapa Adulta 20-45 afios
Menstru- accidn

Guia 4: Etapa de la Menopausia y post
menopausia, 43 anos y mas.
Menstru- accion




2. Fichas:

/ e Las FICHAS son recursos visuadles que complementan Ia
informacion de las guias explicativas. Estas fichas, pueden

incluir diagramas anatémicos y consejos prdcticos. Asimismo,
estdn disenadas para ser imprimibles o mantenerlas
digitalizadas y faciles de manipular, lo que las hace ideales para
personas con discapacidad visual o motora.




3. Juegos:

/ e« Los JUEGOS son una forma diverfida de aprender sobre la
menstruacion. En el maletin, encontfrards juegos de mesa vy

actividades inferactivas que fe ayudardn a repasar la
informacion de manera ludica. Aqui, encontrards juegos en
formato digital y ofros imprimibles que motivan la conversacion.




3. Juegos:
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Ejemplo:
Sostener el
mouse y deslizar
formando la
palabra



4. Videos Explicativos |, (>

e SON recursos audiovisuales que complementan las guias vy
fichas. Estos videos presentan informacion de manera visual y
audifiva, lo que los hace Iideales para personas con
discapacidad visual o auditiva.

e Los temas de los videos pueden variar desde demosfraciones
de técnicas de cuidado menstrual hasta tfestimonios de
personas que compdrten sus experiencias.




Guial

Etapa de Menarquia

En nuestra seccidon dedicada a la menarguia, te ofrecemos
herramientas para comprender y gestionar esta importante etapa.

Puedes descargar una guia detallada que te ayudard a conocer
todo sobre el inicio de tu ciclo menstrual, escuchar audios
educativos que explican cada aspecto de la menarguia de manera
accesible y clara, y participar en juegos didacticos disefiados para
facilitar tu aprendizaje de forma divertida e interactiva.

Explora estos recursos y prepdarate para esta nueva fase con
confianza y conocimiento.

Guia 3

Etapa Adulta 20-45
anos

En nuestra seccion dedicada a la etapa adulta, proporcionamos
recursos para acompanarte en la gestion de tu salud menstrual.

Aqui puedes descargar una guia completa que abarca desde la
regularidad del ciclo hasta la salud reproductiva, escuchar audios
que ofrecen informacion valiosa sobre el autocuidado y manejo del
dolor menstrual, y acceder a juegos didacticos que te ayudardn a
mantenerte informada de una manera entretenida e interactiva.

Visita esta seccidn y aprovecha todos los recursos disenados para
apoyarte durante tu vida adulta.

Videos Explicativos

Audio Juegos

* No barfarte en los
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Juegos

Puede aparecer
cuando olvidamos

usar preservatin
condon duran

actividad sexual.

Veren 120 YouTube

Guia 2

Etapa de Adolescencia

En nuestra seccidn dedicada a la adolescencia, te brindamos
recursos esenciales para entender y gestionar tu salud menstrual
durante estos anos cruciales.

Puedes descargar una guia completa que te explica todo sobre el
ciclo menstrual y los cambios hormonales, escuchar audios
infarmativos que te acompanan en cada paso, y participar en
juegos didacticos que te ayudardn a aprender de manera divertida
¥ practica.

Explora esta seccion y obtén el conocimiento necesario para vivir tu
adolescencia con confianza y bienestar.

Guia 4

Etapa de Menopausia

En nuestra seccidn dedicada a la menopausia, te ofrecemos una
variedad de recursos educativos y de apoyo.

Puedes descargar una guia completa sobre la menopausia,
escuchar audios informativos para aprender de manera accesible y
relajada, y acceder a juegos didacticos que te ayudarén a
comprender mejor esta etapa de la vida de manera interactiva y
divertida.

Todos estos recursos estan disefiados para empoderarte y
brindarte la infermacion necesaria para manejar los cambios que
vienan con la menopausia.

Visita nuestra seccidn y descubre todo lo que tenemos para ti.
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5. Anexos

nfografia sobre estrategias para el manejo del do

menstruales o dismenorrea. Te aconsejamos imprimi

or y colicos
rlo.

USO DE GUATEROS 0

5 CONSEJOS SOBRE

o ) COMPRESAS TIBIAS

EL MANEJO DEL DOLOR \\T@ Ayuda a digminuir el dolor El contacto fisico de

un ob jeto tibio proporciona alivio.

MENSTRUALQ\TQ o
ACTIVIDAD FISICA

ANTIINFLAMATORIOS ORALES Realizar deportes como yoga o pilates son
T"f_ Son pastillag de uso comun para aliviar el dolor relajantes y ayudan a reducir el dolor,
. = — i — menstrual. Antes de su uso debes verificar la fecha ademas, te proporciona un buen estado
c | | de vencimiento y consultar con tu matrona que fisico y mental
i e = - e ;
antiinflamatorio puedes consumir. jCuidado con log
componentes, algunos pueden dar alergias!
i ANTICONCEPTIVOS ORALES
TE DE HIERBAS Hay algunos tipos de anticonceptivos orales que
Son utiles para disminuir levemente el dolor, f ayudan a digminuir el dolor y regula también log
generalmente ge utilizan menta y orégano (en 0 AL ciclos. Estos deben ser consultados con
pocas “a"“d?‘_’eg]- 'Re‘_:“ma Que si tienes c ; ~ = matrona o ginecdlogo, sobre todo pacientes con
:leguna reaccion 'a.terglca a algunas de las "f"o Yo B0 alguin tipo de discapacidad que tomen
hierbag que se utilizan para esto, no debes Qe TR medicamentos que pudiesen generar
consumirlo. e/

interaccion con log anticonceptivos.



5. Anexos

e Calendario menstrual: se frata de una herramienta muy necesaria para llevar

un registro. En él, marca el primer dia de tu menstruacion hasta el primer dia

/ de tu menstruacion siguient, lo que se conoce como ciclo menstrual. Este

instrumento serd clave para identificar sus dias fértiles, infértiles y prepararse

para fu periodo siguiente. Asi mismo permitird estar alerta a sintomas o
cambios de alerta.

o0 CALENDARIO
Gy - MENSTRUAL

ANO 2024



5. Anexos

e Test de menopausia: Responde a la encuesta e
identifica la presencia e intensidad de los sinftomas de
la menopausia.

zCual de las siguientes molestias siente en la actualidad y con @ @ @
que intensidad? Marque solamente una casilla en cada uno de
los 11 grupos de sintomas 0 1 3 4

1.Bochornos, sudoracion, calores. I |_|

2.Molestias al corazon (sentir latidos del corazon, _| _| _| _| —
palpitaciones, opresion al pecha).

3.Molestias musculares y articulares (dolores de _| _| _| — —
huesos y articulaciones, dolores reumaticos).

4.Dificultades en el suefio (insomnio, duerme poco). _| _| _| — —

5.Estado de animo depresivo (sentirse deprimida, |—| |—| |-—| |-—| -
decaida, triste a punto de llorar, sin ganas de vivir). — — — —

6.Irrtabilidad (sentirse tensa, explota facil, sentirse |___| |___| |__| |___| N

rabiosa, sentirse intolerante).

7. Ansiedad (sentirse angustiada, temerosa, inquieta, L L L ] 1
tendencia al panico). -




Conclusion

El Maletin Educativo Menstru-accidn estd disenado para
ser un recurso completo y accesible para mujeres con
discapacidad qgque desean aprender mdas sobre Ia
menstruacion. Ya sed qgue estés experimentando I|a
menarguia por primera vez o0 nhavegando por la
menopausia, esperamos qgque encuentres este maletin
informativo y util en tu viaje menstrual. iNo dudes en
explorar todos |los recursos disponibles y compartirlos con
otras personas qgue puedan beneficiarse de esta

informacion!
| W V' A




o

A
/ RSN S

{
/ 3 st
g J

N
(S (B
W, -~ j
~S |

9

|

A —

L /-

m

\

R, —

—_— -
N
.U[L 3, )

— =




