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Los derechos humanos son un acuerdo universal y tienen 
por propósito garantizar a todas las personas lo básico para 
vivir dignamente ¡como seres humanos! estos derechos 
empiezan en nuestro cuerpo y sexualidad, los llamamos 
Derechos Humanos Sexuales y Reproductivos.  

¡Todo lo que sucede en nuestro cuerpo debe ser una 
decisión propia!. Debemos contar con la información, 
educación y servicios que nos permitan tomar estas 
decisiones, ya que somos humanos no somos un objeto 
para goce de otro/a. No debemos ser discriminadas(os) 
por lo que decidimos sobre nuestra sexualidad, no 
debemos ser irrespetados(as), humillados(as), sufrir 
daños evitables o estar en riesgo de sufrirlos con relación 
con la sexualidad o la reproducción.

Incluye estos derechos, para que adolescentes y jóvenes 
tengan información sobre su sexualidad, lo cual facilite 
tomar decisiones autónomas que sumen positivamente a 
sus proyectos de vida. Con ese objetivo UNFPA y PLAN 
han preparado este material para ti.
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En este folleto queremos hablar de la menstruación 
porque es un tema asociado con la sexualidad que aún 
genera vergüenza y temor, del que no se habla o si se habla 
se hace en voz baja, razón por la cual muchas adolescentes 
pueden resultar enfrentándose a su primera regla sin 
información, con angustia y confusión, cuando podría 
ser una oportunidad para apreciar, aprender a cuidar 
y controlar lo que sucede en nuestro cuerpo. Además, 
porque en algunas situaciones como en condiciones de 
migración, puede llegar a ser difícil para las adolescentes 
y mujeres manejarla.

Trataremos preguntas cómo: ¿Qué es la menstruación?, 
¿De dónde viene la sangre?, ¿Qué está pasando en el 
cuerpo?, ¿Por qué la menstruación no debe ser motivo de 
vergüenza?, ¿Cómo puedes cuidarte?

Esperamos que esta información haga que la llegada de 
la menstruación se viva con menor angustia, se fortalezca 
la capacidad para tomar decisiones sobre sexualidad y se 
refuerce una visión más positiva del cuerpo femenino, lo 
que, a su vez, aporte a que niñas y adolescentes confíen 
más en sí mismas, tengan más valor para protegerse frente 
a cualquier tipo de abuso o violencia y participen más en 
otros ámbitos de la vida, evitando por ejemplo dejar de 
asistir a la escuela por esta razón.
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¿Qué es a menstruación?

La menstruación, periodo o regla, es un evento 
generalmente mensual, que es natural, saludable, propio 
de la mujer y evidencia que su sistema reproductivo tiene 
capacidad para gestar hijos. La primera menstruación (o 
menarquia) aparece normalmente entre los 10 a los 15 
años. 

Desde la primera menstruación hasta la última, las 
mujeres menstrúan cada cierto período de tiempo, más o 
menos regular, a lo largo de los años. Este ciclo, medido 
entre el primer día de una menstruación y el primer día 
de la siguiente, dura en la mayoría de las mujeres entre 
26 y 32 días.
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¿Qué pasa en nuestro cuerpo?
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Sangrado

Ovulación

La menstruación 
puede durar de 1 a 7 
días y la cantidad de 
flujo puede variar de 

mujer a mujer.

Uno de los óvulos que 
están en el ovario se 

madura y se desprende, 
ingresa a las trompas de 
falopio y luego al útero 

(OVULACIÓN).

El útero prepara un 
albergue por si  hay un 
embarazo,  se crea un  
revestimiento interno 
que recibirá al óvulo  si 
es fecundado por un 

espermatozoide. 

Entre el día 26 y 32,  
si no hubo fecundación, 

este revestimiento interno 
que no se utilizará se 

expulsa, saliendo en forma 
de sangre por la vagina. 
Esta es la menstruación.

3.

4.

1.

2.
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Para que esto sea posible, actúan diversas hormonas unas 
que se producen en el cerebro y otras en los ovarios, 
lo que explica que los ciclos y la fertilidad de la mujer 
pueden variar en situaciones de estrés y pueden ocasionar 
cambios en el estado de ánimo, como sentirse más activas 
o más calmadas.

Es probable que la menstruación además venga 
acompañada de algunos síntomas, como cólicos, dolor de 
cabeza, calambres, estreñimiento o diarrea. En la mayoría 
de los casos podrás manejarlos de forma que tu vida siga 
normal.

Recuerda:
Puedes saber cuándo llegará tu regla y 

prepararte, sin embargo tu ciclo puede ser 
irregular en situaciones difíciles como la migración. 
¡Es posible que no ovules ni menstrúes en el tiempo 

esperado!

No hay razón para descalificar la opinión o actuación 
de las mujeres por los cambios en el estado de ánimo. 
¡Las acciones humanas no son determinadas por las 

hormonas!

Si dura mucho más de lo normal, el sangrado 
es muy abundante y/o los dolores son 
incapacitantes, debes consultar a un/a 

profesional de la salud.
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Algunos truquitos para ayudar a manejar tus cólicos son:
	 Coloca una botella de agua caliente sobre tu vientre 

encima de la ropa para que no te quemes.
	 Toma bebidas calientes de canela, anís, yerbabuena o 

de otras hierbas que en tu comunidad acostumbran 
utilizar. 

La menstruación 
y a ferti idad

Ahora que sabes que la menstruación es una señal  de la 
fertilidad de las mujeres, debes saber también que incluso 
antes de su llegada por primera vez puedes ser fértil y 
quedar embarazada en cualquier momento, aunque sea 
tu primera relación sexual.

Para conocer más de tu fertilidad es muy importante 
conocer el funcionamiento de tu cuerpo en los diferentes 
momentos del ciclo. Entonces, repasemos: hay unos 
días iniciales de sangrado (la menstruación), luego, 
pasados unos días… hacia el día 10, llegan unos días de 
mayor fertilidad, en los que puedes quedar embarazada 
fácilmente porque se produce la ovulación; y luego, 
unos días preparativos para la llegada nuevamente de la 
menstruación. 
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Menstruación

Aunque algunas mujeres evitan prácticas sexuales 
vaginales en los días fértiles como un método de 
prevención de embarazo (método del ritmo o del 
calendario), NO es recomendable, ya que falla con 
frecuencia; especialmente durante los primeros años de 
tú menstruación porque es más “irregular”; esto quiere 
decir que será muy difícil saber cuándo llegará o cuando 
ovularás, de igual forma, situaciones estresantes como la 
migración pueden afectar tu fertilidad y tu menstruación.

Conoce tu cuerpo y cómo se comporta tu menstruación, 
esto puede ser una forma de prever su ocurrencia y 
preparar lo necesario para atenderla. Cuenta los días 
entre ciclo y ciclo, es decir, entre el primer día de tu 
menstruación y el siguiente primer día de la que viene y 
lleva un registro en un calendario.
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La menstruación y os  
métodos anticonceptivos

Recuerda: 
Las mujeres somos capaces de reproducir la 

vida, pero no por ello todas estamos obligadas 
a tener hijos/as. ¡Tú decides que deseas hacer 

en tu vida!

Cuando decidas iniciar relaciones sexuales, debes buscar 
asesoría profesional sobre los métodos anticonceptivos 
que puedes utilizar para prevenir un embarazo no 
deseado. Hay muchos métodos muy efectivos, como 
los condones, las píldoras, las inyecciones, el DIU o T de 
cobre, los implantes, entre otros, los cuales deben ser 
administrados en el hospital o centro de salud.  

Recuerda que en Colombia, tanto las mujeres como los 
hombres en edad fértil o que tienen intención de tener 
relaciones sexuales y desean iniciar un método, tienen 
derecho a que se les brinde información completa y se 
les entreguen los métodos anticonceptivos que hayan 
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elegido, sin necesidad de acompañamiento ni permiso de 
personas mayores o de sus compañeros.   

Independientemente del método anticonceptivo que 
elijas, siempre negocia con tu pareja el uso del condón de 
principio a fin y en todas las relaciones sexuales, pues es 
la única manera efectiva para prevenir las infecciones de 
transmisión sexual.

Tienes derecho a conocer tú cuerpo, tomar decisiones 
sobre cuántos hijos, con quien y cuándo deseas tenerlos. 
Si vas a iniciar o mantener relaciones sexuales primero 
acércarte a tu servicio de salud, allí podrán asesorarte y 
recibir un método seguro.

Recuerda: 
Existen métodos anticonceptivos de 

emergencia que puedes usar para prevenir un 
embarazo, después de una relación sexual sin 

protección pero ¡antes de 5 días!. Te recomendamos 
solo usar en casos de emergencia, es decir, luego de 

una relación consentida sin protección, uso indebido o 
falla presumida del método (ruptura o deslizamiento del 
condón, olvidos de la pastilla o inyección) sexo forzado 

(violación).

Los métodos que más se recomiendan para mujeres 
jóvenes son los de larga duración (T de cobre y otros 

dispositivos intrauterinos e implantes subdérmicos) que 
se utilizan por 3, 5 y hasta por 10 años, dependiendo 

del método. Estos deben utilizarse previa consulta 
en anticoncepción y siempre doble protección 

(método anticonceptivo + uso del condón).
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¿Cómo te sientes cuando 
estás con a menstruación?

molesta asqueada avergonzada triste sorprendida 

tranquila satisfecha agradecida  alegre  

Sabías que cada cultura le atribuye elementos y significados 
a las mujeres y a la menstruación, pero generalmente, en 
casi todas, la menstruación es vista como algo vergonzoso 
o por lo menos incómodo, se asocia con algo negativo y 
sucio. 

Esto se refuerza con mensajes sobre la necesidad de 
su ocultamiento. Te has fijado por ejemplo que cuando 
nos venden toallas nos las venden como “invisibles”, 
también nos ofrecen baños y fragancias para que la regla 
pase desapercibida y en la televisión o revistas parece 
que las chicas no menstrúan. También nos enseñan a no 
nombrarla “estamos en esos días” o decirle diferentes 
nombres, incluso extravagantes. 

En ocasiones la hacen ver como una discapacidad y por lo 
tanto te dicen que debes evitar hacer ejercicios y hasta se 
asocia con alguna enfermedad que se contagia, entonces 
no te permiten tocar plantas, animales, cocinar, entrar a 
algunos lugares, hasta debes evitar cortarte el cabello.
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Estos mensajes, no tienen fundamento médico, técnico, ni 
científico ¿entonces por qué se transmiten de generación 
en generación? muy seguramente hacen parte de las 
ideas que han querido mostrar históricamente a las 
mujeres como personas de menor valor que los hombres 
y sus cuerpos como algo imperfecto y dañino, que debe 
negarse, aunque sea una realidad para todas las chicas de 
la tierra.

Pero el cuerpo de todas las mujeres es perfecto, aun 
aquellas que por nacimiento o accidente tienen algo 
diferente, no le sobra o le falta algo. L a menstruación hace 
parte de nuestro funcionamiento, no es una enfermedad, 
no es sucia, no es vergonzosa. Por satisfacer un ideal sobre 
lo femenino podemos desconectarnos de nuestro cuerpo, 
pero somos mujeres con o sin la menstruación y no debe 
cambiar la percepción, actitud o privarnos de actividades 
por el hecho de menstruar.

Te invitamos a ver tu ciclo menstrual y de esta manera, 
reconocer la menstruación como parte del hecho de 
ser mujer, entender su maravilloso funcionamiento, 
comprender las diferencias que experimentas a lo largo 
del ciclo y permitir que te pongas en contacto con tu 
poderosa energía femenina. 
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Higiene menstrua
 

Existen en el mercado diferentes productos, aquí te 
presentamos algunas posibilidades, usa el producto con el 
que mejor te sientas. Ten en cuenta que algunos pueden 
ser costosos, pero podrás encontrar alternativas.

Las toallas de tela reutilizables: son toallas absorbentes 
de tela que se acomodan entre la piel y la ropa interior en 
la zona vaginal, evitando que se manche la ropa exterior. 
Las mujeres las cambian cada vez que notan que es hora 
de cambiarlas.

Recuerda:
	No tienes que publicarlo, pero tampoco tienes 

porque sentirte avergonzada si alguien nota 
que tienes la regla. 

	Acepta tu cuerpo femenino, menstrual y fértil.   

	Reflexiona sobre limitaciones que coloca la 
sociedad a las mujeres por su menstruación.

	Reflexiona críticamente sobre los mensajes 
de canciones, imágenes publicitarias sobre el 
ideal del cuerpo femenino. 
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Las toallas desechables: son las toallas más comerciales, 
se adhieren a la ropa interior y generalmente debe 
cambiarse al menos cada cuatro horas.

Los tampones: son pequeñas compresas de algodón que 
se introducen en la vagina acomodándose en el fondo de 
ella y absorbe la sangre desde la salida del útero.

La copa menstrual: es una copa de silicona que se usa 
al fondo del canal vaginal recogiendo el flujo menstrual 
directamente desde la salida del útero. 

Algunos tips:
	 El uso de cualquiera de estos productos, debe incluir 

buenas prácticas de higiene (lavado de manos antes 
y después) y aseo general de tus genitales cuando 
requiera.)

	 Si llegas a tener alguna reacción alérgica ante su uso, 
debes suspenderlo y buscar toallas de tela reutilizables 
desinfectadas y bien lavadas. Ellas ayudarán a evitar 
alergias. 

	 Cuando notes algún indicio de su llegada prepárate, 
pueden ser manchas o cambios en tu flujo vaginal. 
(cambio de color y contextura).

	 Puedes usar papel higiénico o protector diario cuando 
evidencies algún cambio físico que pueda alertarte 
sobre su llegada con el fin de evitar manchar tu ropa 
interior o exterior.

	 Recuerda anotar el primer día en el calendario de 
tu menstruación y los días que dura. Cada cuerpo 
es diferente y por ello es importante que conozcas 
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La migración  
y a menstruación

Algunos estudios han registrado que las mujeres sometidas 
a eventos traumáticos como el desplazamiento o la 
violencia, presentan irregularidades en su menstruación 
y en su fertilidad. Esto quiere decir que durante estos 
momentos se pueden presentar manchas, menstruaciones 
desordenadas o ausencias de la menstruación por tiempos 
prolongados.

el tuyo, con esto estarás un paso delante y podrás 
prepararte ante la primera menstruación o en cada 
llegada.
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En un campamento o albergue lleno de gente, incluso 
en cualquier condición de migración en grupo, puede no 
ser fácil para las mujeres conseguir los suministros para 
manejar la menstruación y/o encontrar baños seguros y 
privados donde puedan asearse y lavar su ropa. 

“Mujeres, niñas y adolescentes requieren material 
limpio para el manejo de la higiene menstrual, que 
pueda ser cambiado en espacios privados, con la 

frecuencia necesaria, accediendo a agua para el aseo 
del cuerpo cuando sea necesario, en instalaciones 

seguras y que permitan deshacerse de los desechos de 
manera discreta y digna”.

Si estás en esta condición es importante que alguna 
persona del grupo conozca que menstruas, habla 
de estas necesidades con otras mujeres, así pueden 
ayudarte a buscar espacios para el manejo adecuado de 
tu menstruación, paradas, lugares privados y búsqueda de 
elementos de aseo.

Solicita recursos o productos para su manejo, las toallas 
reutilizables puede ser una opción higiénica y de menor 
costo.

No te sientas avergonzada, todas las mujeres pasan por la 
misma situación y escuchar la experiencia de otras podrá 
ayudarte en este momento.
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Tibú

Si eres migrante
¿Dónde puedes encontrar servicios de salud 
sexual y reproductiva - prevención y atención 
en violencia basada en género?

ESE IMSALUD-UBA La Libertad
Dirección: Cl. 23 #2-107

Asesoría y entrega de Métodos anticonceptivos
Horarios: Martes 08:00 am a 12:00 md - Jueves 02:00 am a 5:00 pm 
Sábados 9:00 am  a 3:00 pm

Apoyo psicosocial
Horario: Viernes 2-6 pm

OFICA, Espacio seguro para mujeres y adolescentes
Dirección: Calle 8 #6ª- 78 Urbanización Nuevo Escobal
Horarios: Martes- Jueves 8 am - 12 m

Hospital Regional del Norte de Tibú
Dirección: Cr4 5-30

Asesoría y entrega de Métodos anticonceptivos
Horarios: Jueves 7:00 -12:00 m y 2:00 a 5:00 pm

Atención prenatal
Horarios: Lunes a viernes: 7:00 -12:00 m y 2:00 a 5:00 pm 

Apoyo psicosocial
Horarios: Lunes a miércoles: 8:00 -12:00 m

ESE Jaime Alvarado y Castilla – Centro Materno Infantil
Dirección: Carrera 19 # 1ª - 54 Barrio Fundadores

Asesoría y entrega de Métodos anticonceptivos
Atención prenatal
Apoyo psicosocial

Horarios: 8 am a 12 md - 2 a 6 pm 

Hospital ESE Hospital Emiro Quintero Cañizares
Asesoría y entrega de Métodos anticonceptivos
Atención prenatal
Apoyo psicosocial

Horarios: Lunes a viernes: 8:00 am -12:00 y 2:00 a 6:00 pm

Ocaña

Norte de Santander  
Cúcuta

Arauca  
Arauca
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IPS Municipal Ipiales – Centros de Salud
Asesoría y entrega de Métodos anticonceptivos
Atención prenatal

Lunes: Centro de Salud centro local 
Martes: Centro de salud Las cruces
Miércoles a viernes: Centro de salud Sede principal
Horarios: 7:00 -12:00 m y 2:00 a 6:00 pm

Apoyo psicosocial
Centro de Salud Centro Local: Martes de 8 am a 12 md  y 2 a 6 pm
Comisaria de familia: Carrera 6 # 8 – 75
Jueves: 8:00 am  a 12:00 md  y 2:00 pm a 6:00pm
Espacio seguro para mujeres,  adolescentes y niñas
Miércoles: Salón Comunal Barrio La Floresta

Asesoría y entrega de Métodos anticonceptivos
Atención prenatal

Hospital San Andrés de Tumaco
Dirección: Km 23 Inguapi del Carmen vía Tumaco Pasto
Horarios: Martes de 08: 00 am a 12:00 pm y 1:00 pm a 4:00pm

Centro hospital Divino Niño
Dirección: Unión victoria Tumaco
Horarios: Jueves de 08: 00 am a 12:00 pm y 1:00 pm a 4:00pm
 

Apoyo psicosocial
Oficina Médicos del Mundo:
Dirección: urbanización Miramar 3ª – 60
Lunes: 08:00 am a 12:00 pm y 1:00 pm a 4:00pm
Hospital San Andrés de Tumaco: 
Dirección: Km 23 Inguapi del Carmen vía Tumaco Pasto
Martes: 8:00 am a 12:00 pm y 1:00 pm a 4:00pm
Centro hospital Divino Niño
Dirección: Unión victoria Tumaco
Jueves: 8:00 am a 12:00 pm y 1:00 pm a 4:00pm

IPS La Unidad
Dirección: Carrera 19ª N° 28 – 77 Barrio Modelo

Asesoría y entrega de Métodos anticonceptivos
Apoyo psicosocial

Horarios: Lunes a viernes 8 am. a 12 m.  Y 2 a 6 pm.

Saravena

Tumaco

Nariño  
Ipiales
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