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                 Que é a saúde menstrual ?

500 
5º signo 

vital

Vivimos 
dentro do 

ciclo

Gozar do 
noso ciclo…

baile 
hormonal

Pobreza
menstrual

  Eventos 
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                 Determinantes de saúde

Bioloxía 

Psicoloxía

Social Economía

Cultural

Estrés 
Carga 
mental



A menstruación é o 
resultado do ciclo 
hormonal mensual

Pensades que menstrúa igual 
unha rapaza galega que unha 
en Gaza?

Ou unha muller con 
discapacidade ?

Por que credes que lle empeora 
o ciclo a algunha migrante?
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Procesos femininos
dereito a información libre e gratuíta

Equipo     
Multidisciplinar 

actualizado

Atención 
integral

de calidade
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               Ámbitos do persoal sanitario
                      fomento da saúde menstrual

Consulta

Comunidade

Formación
profesional Investigación 

Saúde
pública

Política
social 

Redes
sociais
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Consulta 
Matrona 

  Confianza
  Entrevista 
THR: 40%

     X02: DOR
    47% tto Fº
      *ACHO...

X06: SUA, 
35%(30 a 49 anos)
copa M: 23 ml, 
>80ml/ciclo… 



Información para as usuarias
que queren ser cíclicas

 Non normalizar a dor
 Importancia vitamina D
 Exercicio físico óptimo
 Recursos para autoaprendizaxe
 Autocoidado, diario menstrual 
 Factores a evitar, D.E.*
 Analxesia natural



O feed back soe ser positivo na maioría 
dos casos

Se non melloran da X02 ou X06, 

MAP             AINES, ACHO … contacto tlfn.

Se sospeita de patoloxía             CEX de Xinecoloxía

Sempre seguimos chamando
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CEIP e IES
Talleres de educación sexual



Talleres comunitarios en CEIP e IES da zona de saúde

Organizados polo Dº de Orientación dos centros educativos e a traballadora 
social do concello 

Comenzamos con 5º de EP dos CEIP da ZBS, continuamos con 1º ESO       
( educación afectivo sexual )

Obxectivo do taller de “Benestar na puberdade”:

       Autocoñecemento corporal en mocidade e que sepan cando acudir á 

matrona:                      A regla non debe doer !!



  Recursos 



A menstruación é un don, témola a metade da poboación, 
con información e acompañamento podémola vivir en positivo.
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                 Aproveitar os poderes do ciclo

REFLEXIVA
Autocoidado

Recollemento

FELIZ
Dinamismo
Actividade

INSTROSPEC.
Intuición

Creatividade
Empatía

RADIANTE
Receptividade

Relacións
Enerxía



PARÉCEVOS NORMAL QUE 
ALGO QUE TEMOS TÓDOLOS 
MESES DOA TANTO ?? 
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A regla non debe doer !!
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DEPORTE
A pílula gratuíta contra a dor 



Temas interesantes para a comunidade educativa



1º ESO:

Que é unha matrona 

Coñecer os nosos xenitais, anatomía e fisioloxía

Saúde durante a puberdade

Hábitos hixiénicos e autocoñecemento

Consentimento e relacións afectivas

                                                    



Xeración alfa, 2012, nativos dixitais

Matroconsellos para ciclo saudable

● A regla non debe doer

● Alimentación antiinflamatoria

● O deporte: o mellor aliado

● Mímate, coidate, usa calor…

● Consulta coa matrona!  
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2º ESO:
Prevención de:  violencia, 
infancia erotizada/hipersexual.

-Anticoncepción

-Consentimento

-Afectividade/emocións

-Redes sociais

-Construíndo desexo san
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Asociacións
de mulleres

As matronas 
camiñamos coas 
mulleres: a saúde 
menstrual é o eixe dos 
talleres que facilitamos 
ás asociacións e ONG



Falar de saúde menstrual é visibilidade



Pobreza menstrual: 
economía e sostibilidade

As mulleres usamos 12.000 compresas/vida, en 
40 anos de menstruación: 2600 días sangrando

Son 6000 € como mínimo por persoa

A pobreza menstrual preocupa mundialmente

En España 2/10 mulleres teñen que elexir entre 
alimentación e hixiene menstrual



Formación continua ACIS

For







Uso das IA para crear 
contidos saudables



A ciencia na saúde menstrual
os disruptores endocrinos

Estudio de 250 parellas dende 1960, Fenoxietanol, un conservante común en productos de coidado 
persoal e alimentos, as netas >1990, se lles adianta a regla 1 ano con respecto a súa avoa ou nai.



Dende o 2007 a comunidade científica está 
investigando ó sangue menstrual
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Baixa por menstruación incapacitante
Enquisa poboación activa INSS Xuño 2023.

○Das 9.000 mulleres que o Goberno calculou que necesitarían a baixa,   
soamente 2.700 mulleres a pediron (30%)

○Menos de 5 mulleres/día en España colleron esta baixa. 

Os motivos: 

●Medo as represalias laborais (51%). 

●Estigma social: tendencia a infraestimar a dor da muller e vela como 'débil', 'vaga'.

●Normalización da dor: Moitas mulleres pensan que hai que aguantar a dor 
menstrual e non a consideran motivo suficiente para unha baixa. 

https://www.alimente.elconfidencial.com/bienestar/2024-09-24/advertencia-sintomas-doctora-mujeres-cuidado-1qrt_3969102/
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Debate: chica tampax vs parar 
Bos tempos para a saúde menstrual
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. 

DAFO de saúde menstrual

Fortalezas: visibilidade actual, moda!

Debilidades: guía galega de SM !!

Oportunidade: investigación e sensibilización social

Amenazas: pobreza menstrual, enfermidades…
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Mensaxe para as mulleres
que a túa enfermidade non te defina


