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Que é a saude menstrual ?

Vivimos

Gozar do
noso ciclo...
baile
hormonal

Pobreza
menstrual

dentro do
ciclo

5° signo
vital



Determinantes de saude

Bioloxia

Estrés
Psicoloxia Carga

mental
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A menstruacion é o
resultado do ciclo
hormonal mensual

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

Ou unha muller con
discapacidade ?

Por que credes que lle empeora
o ciclo a algunha migrante?

DISMINUYEN

SENTIDO DEL HUMOR
RELACIONES SOCIALES

CONSECUENCIAS

SUENO ALTERADO
IRRITABILIDAD EMOCIONAL
TENSION CONTINUA
PROYECTOS INACABADOS

AUMENTAN

PROBLEMAS FiSICOS
CARGA DE TRABAJO

PROBLEMAS

AGOTAMIENTO EMOCIONAL
SALTARSE DESCANSO Y
AUTOCUIDADO
CONSUMO DE DROGAS Y
ALCOHOL




Procesos femininos
dereito a informacion libre e gratuita

Atencion
integral
de calidade

Equipo
Multidisciplinar
actualizado



Ambitos do persoal sanitario

fomento da saude menstrual
Saude
publica

s’
“'Illlllllll.bb social
Redes . Formacién
sociais Investigacion orofesional




Consulta
Matrona

Confianza
Entrevista
THR: 40%

X02: DOR
47% tto F°
*ACHO...

X06: SUA,
35%(30 a 49 anos)
copa M: 23 ml,

>80ml/ciclo...




SALUD MENSTRUAL

La regla no debe doler

Informacion para as usuarias
que queren ser ciclicas

FRUTAS Y
VERDURAS
FRESCAS

TOMA EL SOL
15 MIN/DIA
PESCADO AZUL

VITAMINA D

Non normalizar a dor
Importancia vitamina D
Exercicio fisico 6ptimo
Recursos para autoaprendizaxe
Autocoidado, diario menstrual

RECURSOS:
"La revolucién de la menstruacisn” libreria La lila.
Web y YouTube: 'pingando" y "escuelacyclo"
guia de bienestar menstrual y alimentacién.
Omega 3 antiinflamatorio
GINA (jenjibre) con estémago lleno, levedol( analgésico)

Factores a evitar, D.E.”
Analxesia natural




O feed back soe ser positivo na maioria
dos casos

Se non melloran da X02 ou X086,
MAP = AINES, ACHO ... contacto tlfn.
Se sospeita de patoloxia =) CEX de Xinecoloxia

Sempre seguimos chamando
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CEIP e IES
Talleres de educacién sexual

A

| £
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ENORIA DE HALIACION

“PROXECTO DE EDUCACION SEXUAL”
4° edicion /|

- CEIP FONTINAS
- CEIP PLURILINGUE MONTE DOS POSTES

Charla informativa a cargo de :

—» Dona Diana Luque Indiano (Matrona do SERGAS
no Centro de Saude de Fontifas)

o~ S

e et




Talleres comunitarios en CEIP e IES da zona de saude

Organizados polo D° de Orientacion dos centros educativos e a traballadora
social do concello

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

Obxectivo do taller de “Benestar na puberdade”:

I Autoconecemento corporal en mocidade e que sepan cando acudir a
7”7
matrona: %<}) — Aregla non debe doer !!

N




Recursos

EL SEMEN

‘ 0

.|




A menstruacion é un don, témola a metade da poboacion,
con informacion e acompafhamento podémola vivir en positivo.

Aregla avisa Para qué?

Publicidade
e
mitos

Rapaza
ciclica
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Aproveitar os poderes do ciclo

REFLEXIVA
Autocoidado
Recollemento

INSTROSPEC.
Intuicion
Creatividade
Empatia

FELIZ
Dinamismo
Actividade

Descanso

Reflexion ‘
<Ny s\t

//
R RADIANTE
‘ m’?o‘ Receptividade
Magnetismo

Relacions
Enerxia

"*.



CONSELLOS DA MATRONA PARECEVOS NORMAL QUE

ALGO QUE TEMOS TODOLOS
Escoita as sinais do teu corpo MESES DOA TANTO ??
Aramaki: ventre quente. DISMENORREA - DOLOR DE LA MENSTRUACION
Movete! ... e se non te apetece... SINTUMAS
aprende a dicir NON ?
X \

Dolor de cabeza Dolor abdominal Acné

?

- i

A ’__ N L
\ ? 2k
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Dolor espalda Senos hinchados Nausea

TRATAMIENTO

=
f\% w

" 4 w? =

Ducha Caliente Calor Analgésicos Dieta saludable Infusién caliente




BINGO
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diagnéstico
Q

N
~ = Me dijeron
— ;’;ﬁ - }ﬁfan;s Ansied_a’d/ que el dolor | Abortos/
dbitate R el depresion menstrual infertilidad
P 9 9 era normal
Sangrado Diarrea/ ; : y —
Shilindarts | Estredimients Codagulos Disquecia Disuria
Incontinencia| +3 cirugias Me duerop Endobelly
que era floja
@ada{cestatal
Dispareunia Célicos Menopausia . N3useas/
P intestinales | inducida Fatiga VbRiitos
+de3 e
especialistas | g; ; Dolor de ; -
'; actaal d?gg:’f;‘g:;:“ piernas/lumbar| Insomnio | Dolor pélvico

J

ADAECS..

Asociacién de Afectadas de ENDOMETRIOSIS

NON CHE DEIXA
FACER VIDA NORMAL...
ALGO VAI MAL.

| MAIS INFORMACION |
www.querendo.eu

i
SE A REGRA
#stopENDOMETRIOSE
querENI O/




”
-= Aregla non debe doer !!
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DEPORTE
A pilula gratuita contra a dor




Temas interesantes para a comunidade educativa

O PAPEL DO COLEXIO

A Caixa VERMELLA:

Compresas desechables
Saco sementes
Infusions

Chocolate

Menstruacion sostible:

(—

~
Pobreza . v ol
Tampoéns Compresas menstruais
menstrual Compresas tela
Nun ano 300 250 1/5
En 40 anos 12.000 10.000 4/10
En euros 2000 € 6000 € 100 €




1° ESO:
Que é unha matrona

Conecer 0s Nn0sos xenitais, anatomia e fisioloxia

Saude durante a puberdade

Habitos hixiénicos e autoconecemento




Xeracion alfa, 2012, nativos dixitais

/Matroconsellos para ciclo saudable\

e Aregla non debe doer

e Alimentacion antiinflamatoria
e O deporte: o mellor aliado
e Mimate, coidate, usa calor...

e (Consulta coa matronal! '

/




2° ESO:

Prevencion de: violencia,

iInfancia erotizada/hipersexual.

-Anticoncepcion
-Consentimento
-Afectividade/emocions
-Redes sociais

-Construindo desexo san

Consulta los tipos de violencias contra
las mujeres por razon de género.

FEMINICIDIO

Asesinato de una mujer por el hecho de serio.

VIOLENCIA FiSICA

¢Te tira del pelo? ¢Te smpuja?
¢Te coge fuerta del brazo? ;Te golpea?

INTIMIDACION

¢Goipea o rompe cosas? JTe castiga con sliencio pora qus pidas perddn?
¢éTemes como decir las cosas por su reaccidn?

AISLAMIENTO SOCIAL

&Te hoce sentir mal por quedar con tus amigas? ¢Limita tus contactos en redes sociales?
&Te alejas de personas de tu entomo para que no te cusstione?

MANIPULACION Y CONTROL

éControla con quién hablas? ¢Te escribe pi ber ddnde o con qunen estte?
<Critica tus gustos y opinones? ¢Te dice que no volverd a ocurrlr tras una pelea?

CULPABILIZACION Y CHANTAJES

¢Te culpa de pmema Thc dudar de
éTiene: u ceder slempre para oeconl

DESVALORIZACION

¢Te hace sentir Infe ¢éTe desous ? ¢Te ridiculiza?
¢Destaca tus deblilidox J stomen‘an:e’-‘ (Tﬁ dwté q.ns O&DE’?D& ccmb or tu aspecto?

Nos hace ser conscientes de la importancia de
visibilizar y combatir todas las violencias que
sufren las mujeres por el mero hecho de serlo.

CONTACTO: (® 680603652 () mpdi@mpdiorg




LA REVOLUCION
DE LA MENSTRUACION
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Emplea los dones
creativos, sexuales y espiri

del ciclo mensguzal

1ATH
©  YUAROSTTIVIDAD CORPOLAL

Mirlam Al Adib Mendlrl

Lecciones
para aprender

cuerpo

ES UNA PALABRA

 DIVERTIDA

VIAJE AL CICLO
MENSTRUAL

HACIA LA ADOLESCENCIA:
wiroemsmo corout P
TAVALOS CAMBIOS BN ELCURPD 5
/- TINUAS EHOCIONES « r

"uskracmnes de
Sinem
. Erkas

‘ /V‘ NsTRUjTA
Y %{l

HACIA LA ADOLESCENCIA:
"~ GUTADELOS CANBIOS ENELCUER,
LINELA REGLA

Anna Salvia

e

Una nueva manera de

MENSTRUAR

EL SEMEN

MOLA

s ppone ne 5.‘<,;<l~( A"’(-.lww-

Barbaras!

UNRA ACHEGA DESENFADADA A MENSTRUACION
PARA ADOLEICENTES DIVERE = (E HON §0)

SZxERAIS

'Vn\ "\ ..;: e
TU CUERRO

MOLA

Legcodarle .
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Asociacions
de mulleres

As matronas e
caminamos coas TS
mulleres: a saude

menstrual é o eixe dos
talleres que facilitamos
as asociacions e ONG

ALADOIRO COA MATRON/
AUDE SEXUAL

18:08 HORAS

| 1ES ANTON FRAGURS

(SALON DE ACTOS)




Falar de saude menstrual é visibilidade

Menopausia

Punto de
: . nformacion ¢
hsesoramento
egral & muller

LYoo ———




Pobreza menstrual:
economia e sostibilidade

As mulleres usamos 12.000 compresas/vida, en
40 anos de menstruacion: 2600 dias sangrando

Son 6000 € como minimo por persoa
A pobreza menstrual preocupa mundialmente

En Espafna 2/10 mulleres tefien que elexir entre
alimentacion e hixiene menstrual

S~ SOSTENIBLE

gy OBIETIVE:S
l | (¥ DE DESARROLLO

OBJETIVO 5 \
Lograr la igualdad entre los géneros N\

y empoderar a todas las mujeres y las nifias. '\

La igualdad entre los géneros no es solo
un derecho humano fundamental, sino la
base necesaria para conseguir un mundo
pacifico, préspero y sostenible.




Formacion continua ACIS

6 de maio de 2025

16:30 a 17:30 h.
“Presentacion e valoracion previa de coifiecementos. Saiide menstrual: concepto ,
indicador de saiide e 5° signo vital . Situacion actual e enquisa a poboacion
Espariola 2024.”

Relatora: Rosario Rivas Mato. Matrona. Centro de satide de O Pino/Touro. Area sanitaria
de Santiago de Compostela e Barbanza.

17:30 a 18:30 h.

“Ciclo menstrual normal: duracion, cambios hormonais, fases do ciclo.
Alteracions por defecto e por exceso. Sintomas asociados: dismenorrea e
sindrome premenstrual. Abordaxe e criterios de derivacion.

Relatora: Rosario Rivas Mato. Matrona. Centro de satide de O Pino/Touro. Area sanitaria
de Santiago de Compostela e Barbanza.

18:30 a 19:30 h.

“Entrevista e recollida de datos na atencién primaria, clasificacién CIAP correcta.
Consellos na consulta da matrona para menstruacion saudable, ecoloxica e
econémica. Material de apoio na consulta. Recursos dixitais e analdxicos.
Asociacions de usuarias comunitarias e nacionais.”

Relatora: Diana Luque Indiano. Matrona. Centro de satde de Fontifias. Area sanitaria de
de Santiago de Compostela e Barbanza.

19:30 a 20:30 h.
“Casos practicos reais. Dinamicas grupais de manexo de problemas do ciclo
menstrual en atencién primaria.”

Relatora: Diana Luque Indiano. Matrona. Centro de satide de Fontifias. Area sanitaria de
de Santiago de Compostela e Barbanza.

13 de maio de 2025

16:30 a 17:30 h.

“Metrorraxias. Sangrado uterino anormal: clasificacion, abordaxe e criterios de
derivacion. ™

Relatora: Rosario Rivas Mato. Matrona. Centro de salide de O Pino/ Touro. Area sanitaria
de Santiago de Compostela e Barbanza.

17:30 a 18:30 h.

“Lexislacion nacional, baixa meédica por menstruacion dolorosa .Temas de
vangarda actual : estudos cientificos, teorias en investigacion e novos enfoques
na saude menstrual e a sia patoloxia.”

Relatora: Rosario Rivas Mato. Matrona. Centro de satide de O Pino/Touro. Area sanitaria
de Santiago de Compostela e Barbanza.

18:30 a 19:30 h.

“Educacién grupal en CEIP /IES sobre salide sexual e pubertade saudable.
Elaboracién de material de apoio para a consulta en AP e para tajeres grupais
comunitarios.”

Relatora: Diana Luque Indiano. Matrona. Centro de satde de Fontifias. Area sanitaria de
de Santiago de Compostela e Barbanza.

19:30 a 20:30 h.

“Casos practicos.. Valoracién do curso e avaliacion posterior.”

Relatora: Diana Luque Indiano. Matrona. Centro de satde de Fontifias. Area sanitaria de
de Santiago de Compostela e Barbanza.









MENg
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Uso das |A para crear
contidos saudables ©perigh

@

PRODUTOS
MENSTRUAIS NON
TOXICOS : COPA,

BRAGA
MENSTRUAL...

ESCOITA O TEU
CORPOE
DESCANSA.
CALOR LOCAL.

FASE

FOLICULAR
de 28 dias

Fabiola Cancela Vézquez

(" gscore® E%E-'
o Consulta 4 tda MATRONA se precisas e aowt 4]
escanea o coédigo QR para descargar =,

recursos sobre satide menstrual

O CONECEMENTO E PODER
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TOMA INFUSIONS:
SALVIA, PASIFLORA,

| MOVEMENTOS
CURCUMA.. E SUAVES: PILATES,

BATIDOS FROITOS I0GA
VERMELLOS

ey iz
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FRUTAS E TOMA O SOL
VERDURAS 16 MIN/ DIA.
FRESCAS PEIXE AZUL

NON COMIDA

BASURA NIN

DISRUPTORES

ENDOCRINOS




A ciencia na saude menstrual
os disruptores endocrlnos

La investigacion que nos
pone un paso mas cerca
de conocer por que la
regla cada vez viene antes

La exposicion de abuelos a disruptores
endocrinos podria adelantar la pubertad de sus
nietas, segun un estudio que destaca la
influencia intergeneracional y la importancia del
linaje paterno en estos efectos

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



Dende o 2007 a comunidade cientifica esta
investigando 6 sangue menstrual

Analizan las propiedades e identidad de las células madre
derivadas de la sangre menstrual

Investigadoras profundizan en las denominadas ‘MenSC’, idoneas para la terapia en
medicina regenerativa y enfermedades relacionadas con el sistema inmunitario

Fecha publicacion: 24/02/2022

Categoria: Investigacion, portada ; o
Céelulas ‘MenSC’ poseen un perfil molecular distinto a
otras células mesenquimales y que, ademas, son
propensas a la reprogramacion celular.
Las’ MenSC’ ejercen efectos inmunomoduladores e
incluso angiogénicos -estimulan la formacion de vasos

;\\v ERS, 3 sanguineos- cuando se trasplantan.
W@ it | umaes
woawsdF DE MALAGA o

ACYS T
~ - >

-

-
Analizan las propiedades e identidad de las células madre derivadas de la sangre menstrual - Universidad de Malaga



O El papel multifuncional de las células madre derivadas de la sangre

34

menstrual en la medicina regenerativa

La MSC se puede recolectar de varios tejidos
adultos

CARTILAGO

HUESO
<= condmcis MUscuLos

& T ] >

;;c...,,\ | pr—

Y UGBS _— W - PIEL
%

broblastos Fibroblastos’
GRASA

c% sangre periférica (PB)|

Astrocitos

Adipocitos MEDULA

Células estromales

ARTICULO DE INVESTIGACION ORIGINAL
Frente. Mol. Neurosci., 24 de abril de 2018

Sec. Mecanismos de las enfermedades cerebrales
Volumen 11 - 2018 | https://doi.org/10.3389/fnmol.2018.00140

El trasplante de células madre mesenquimales
derivadas de la sangre menstrual humana alivia la
patologia similar a la enfermedad de Alzheimer en
ratones transgénicos APP/PS1

Los distintos destinos de las células madre
menstruales

Endometrio uterino
Recogidas mediante
histerectomia/biopsia

Poblacién de

Células madre < 3 Células
células mesenquimales o
del cartilago hepaticas

Células 6seas Neuronas

Células adiposas = < = Células de la piel

Células cardiacas

FUENTE: |. UZIELIENE ET AL / STEM CELLS INTERNATIONAL 2018 REVISTA KNOWABLE



"O sangue menstrual contén células nai mais
faciles de conseguir que mediante a extracion de
medula 6sea”

A xornalista Laura Dalama (Ribeira, 1997) vén de presentar o seu traballo final de fin de grao sobre a
menstruacion. Nel aborda temas como a explotacion capital, os tipos de produtos de hixiene existentes e o seu
impacto ambiental e persoal, a composicion e o uso dos anticonceptivos hormonais e os mitos e beneficios que

presenta a regra.

Removable
Collection
Q-Strip

NATIONAL
GEOGRAPHIC

Como afecta el ciclo menstrual la forma del
cerebro | National Geographic
CIENCIA

Organic
Cotton
Q-Pad

El ciclo menstrual puede
remodelar tu cerebro

Los estudios demuestran que el volumen o el grosor
de ciertas regiones cerebrales se expanden durante
el periodo, pero no revelan si eso esta relacionado
con las fluctuaciones emocionales.




Baixa por menstruacion incapacitante

Enquisa poboacion activa INSS Xuno 2023.

oDas 9.000 mulleres que o Goberno calculou que necesitarian a baixa,
soamente 2.700 mulleres a pediron (30%)

oMenos de 5 mulleres/dia en Espafia colleron esta baixa.
Os motivos:

eMedo as represalias laborais (51%).

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

eNormalizacion 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/

Debate: chica tampax vs parar
Bos tempos para a saude menstrual

\, Laura Vei ga ('u eYENDO Asociacién de Afectadas

de ENDOMETRIOSIS

ES(UELA DE ( R
EDU(ADORAS \) A
MENSTRUALES
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W DAFO de saude menstrual W

Fortalezas: visibilidade actual, moda!
Debilidades: guia galega de SM !!
Oportunidade: investigacion e sensibilizacion social

Amenazas: pobreza menstrual, enfermidades...

38
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Mensaxe para as mulleres
gue a tua enfermidade non te defina

ﬁMﬁlleres e matronas
unha vida xuntass¥



