


Este es tu diario, donde tú pones las reglas.

Descubre que la menstruación no limita tus sueños y 
metas.
Anota tus momentos, días importantes y conoce tu ciclo 
menstrual. 
Aprende sobre los cambios que ocurren durante cada fase 
de tu ciclo menstrual, para cuidarte y sentirte saludable.
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¡Mis reglas!

La Menstruación es un proceso natural y sano, que todas 
vivimos, debes prepararte con información científica para 
entender los cambios de tu cuerpo y ayudar a tus amigas 
que también están experimentando esta misma etapa a 

empoderarse y vivirlo juntas.

Es importante que vivas en un entorno positivo, recibiendo 
apoyo de tu familia, comunidad, centro escolar y amistades, 

para que dejen de existir los mitos y tabúes y puedas vivir 
cada etapa sin pena, sin vergüenza y sin miedo; y así, sentirte 

renovada, conocer tu cuerpo, tus emociones y tu poder.

Hablar abiertamente sobre la menstruación te hará sentir libre, 
segura de tu propio cuerpo, sin miedo ni vergüenza. 

¡Conócelas!
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Cepillo dental y 
pasta de dientes Peine

Ropa interior limpia, 
preferiblemente de 
algodon

Champú 
para cabello

Producto de higiene 
menstrual de tu 
preferencia Toallas limpias 

de algodón

Papel higiénico
Jabón

Esponja o paste

Desodorante, 
crema para 

cuerpo e 
hisopos

Conoce algunos implementos de higiene que serán muy útiles para ti:
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