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» Tu ciclo menstrual, como la lung, tiene fases,
conocelas:
e Fase Menstruacion (antes de la liberacion del
] ovulo)
iMis reglas! e Fase Ovulacien (liberacion del 6vulo)
B e Fase Cambios Pre-menstruales (después de la
La Menstruacion es un proceso natural y sano, que todas liberacién del 6vulo)
vivimos, debes prepararte con informacion cientifica para
entendert)lgs camF)los de t'u cuerpody ayudar'a B Sl Tu periodo es el primer dia del ciclo durante la fase de Menstruacion. El ciclo menstrual
€ i W AT R e ) experlment'cl.n o.esta THISTUe! = efpe & regular tiene una duracion de 28 dias, sin embargo, cada ciclo puede variar entre cada una,
empoderarse y vivirlo juntas. - s g 2 - .
por ejemplo, puede durar 35 dias o més y los dias de sangrado también pueden variar entre
Esi ; " biend 3 a 8 dias. Comienza a anotar tus fechas de menstruacion y podrés contar cuantos dias
S e q.u.e VR en' 1A B RIS I’ECI' I€ndo pasan entre una y otra y asi sabrds cudnto dura tu ciclo.
apoyo de tu familia, comunidad, centro escolar y amistades,
para que dgjen de e>$|st|r IO? s 7 jcabu.es y pued’as M Poco a poco conoceras mas sobre estas fases.
cada etapa sin pena, sin vergienza y sin miedo; y asi, sentirte

renovada, conocer tu cuerpo, tus emociones y tu poder.
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Hablar abiertamente sobre la menstruacion te hara sentir libre, 2 = = : -

segura de tu propio cuerpo, sin miedo ni vergiienza.

TROMPA UTERy,

i(ono(e(a:! _

jColorea las fases de tu ciclo menstrual y
comienza a conocer tu ciclo!

{ROMPA UTERN4 3 OVARIO

TROMPA UTE,
<ROMPA UTERINq -

ENDOMETRIO

CERVIX
B OVARIO

i

~
ENDOMETRID HORMONAS

SU¥4  [PRE-MENSTRUACION

MENSTRUAGIGN




HOLA AMIGA, SOY LA
ProgeS{erond

Quiero contarte que
durante los cambios
pre-menstruales te
acompano mas. Me
desarrollo
principalmente en los
ovarios.

REGLA #2
iHola hormonas|

HOLA, SOY EL
estrogeno

Al igual que
progesterona te
acompano, solo que yo
durante la etapa de la
ovulacion donde
experimentas estar
mas activa, alegre y
creativa. Soy
producido
principalmente por tus
ovarios.

Vu(va

REGLA #3

/Conoce tu (uerpo
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No te averguences

iAlguna vez te has manchade durante tu periodo?

Mucho gusio,
Soy tu moco cervical

i Es completamente normal, a todas nos ha pasado alguna vez,

"Q' ;"‘f relajate y aprende a convivir con ella, cuando suceda.

7
8 .5{", : 3 Soy un fluido viscoso que sale de la vagina que ayuda a que los
= «a3t% JQué te gustaria decirle a tu mancha? espermatozoides lleguen vivos hasta el Gtero y es una seial que estas en

" ta periodo fértil (Cuando hay una mayor probabilidad de embarazo) a
este fase le llamamos OVULACION.

Existen diferentes tipos de mocos:

= Elastico, cremoso y blanco opaco

Elastico y transparente (como clata de hueve ¢cruda)

n

Hablemos sobre B G o D TR

v - o °@ °* Esta fase ocurre unos dias después que tu flujo
d m e n ru d ( . ° n . ' menstrual termina, dura algunos dias y sabras
. : 2 R que ha terminado porque dejards de ver tu moco

aparecer.

Aq!.u comienza tu ciclo menstrual, con tl..l menstruacmp, la cual es un iApfemle a conocer el tuyol
flujo de sangre, que es parte de la capa interna de tu Gtero al que
llamaremos endometrio. Esto ocurre cuando el 6vulo no es fecundado

por el espermatozoide.

;Como has notado que es tu moco cervical?

En los primeros dias de la menstruacion puedes sentirte cansada, o a -
veces puedes experimentar dolor en tu vientre o espalda baja, o por el
contrario puedes sentirte lista para comenzar nuevas actividades. Cada Lo
una experimenta un flujo diferente, para algunas.es abundante y otras
tienen poco flujo, esto es normal. Solo debes no?é‘:komo es tu flujoy : :
siempre estar pendiente si notas cambios drdsticos. 3 Presta atencion a los cambios en tu moco:
;Qué tan abundante es tu perioéo? . :
Colorea las gotas dependiendo de lo abundante que es tu Si el moco se vuelve verde Si el moco tiene mall
periodo: un periodo ligero es cuando solo ves algunas gotas, un 0 espeso, puede ser sefal olory BE Ve IS,
periodo muy abundante es cuando debes estar cambiando o de una infeccion por puede ser.5|gn0‘(:ie
limpiando tus productos menstruales cada par de horas. hongos o ITS, esto puede una infeccion
causar irritacién o dolor. bacteriana.

Si notas cambios, pide a una persona adulta de confianza que te acompane a una Unidad Comunitaria de
Salud Familiar y hazte un chequeo.

YYYYY



REGLA #7
ciclico como

Cuando termina la fase de ovulacion, la
progesterona comienza a dominar en este
escenario, actuando como calmante y
moderadora de tu estado de Gnimo y nos
ayuda a dormir mejor.

jPreparate para tu préximo periedol

Ahora estas en la fase Pre-menstrual. Cuando el embarazo no ocurre, la progesterona disminuye y tu
cuerpo queda listo para menstruar otra vez.

Ahora que ya conoces sobre las fases que ocurren en tu ciclo menstrual, aprende a llenar tu calendario.
Todo el ciclo menstrual puede durar entre 24 y 36 dias (o incluso mas). Es normal que el tiempo varie
entre un ciclo y otro. jRecuerda que en los primeros anos de menstruacion, los ciclos suelen tener
duraciones muy variadas!

mens{ruacion

pl‘e-
mens{ruacion

Los niveles de
estrogeno y
progesterona

™ bajan
K @ Los niveles de

progesterona
aumentan

Los niveles de
estrogeno
aumentan

ovulacion

jConoce tu ciclo!
Llena al menos 3 meses el siguiente calendario y podras notar tu propio patron, veras cada cuanto
viene tu menstruacion usualmente, la cantidad de dias que dura y los momentos en los que tienes
tu fase de ovulacion.

Colorea de rojo los dias que tengas tu menstruacion (flujo de sangre)
@ Colorea de amarillo los dias que veas tu moco cervical (fase de ovulacion)

e

Escribe
aqui
el mes
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Estos son
(os dias
del mes,
¢olorea (oS
circulos
los dias que
tengas
tu periodo
y tu fluje

1
2
3
4
5
6
7
8
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REGLA #8
Un tiempeo

Es normal sentir cansancio, hambre y cambios de humor dias antes de la menstruacion, y
en los primeros dias de tu periodo, puedes sentirse mas sensible y reflexiva también, por
eso te recomendamos que tomes un tiempo para consentirte, cuidarte y ponerte en
contacto con tus necesidades, conoce algunas actividades que puedes realizar:

l.Toma té Natural: Los tés de jengibre, orégano y manzanilla son

analgésicos naturales para los dolores menstruales y también para dolores
de cabeza.

2 Re‘pifa: respira profundamente,
de forma pausada en posicion de
estiramiento te ayudara a sentirte
mds relajada y menos estresada.

\¥

3. Mantente activa: Caminar puede ser una forma
de mantenerte activa y ayuda a quitar ansiedad y relajar
tus musculos, lo que ayuda con los dolores menstruales.

jAhora es tu turno de relajarte! Anota 5 actividades que te
hacen sentir bien durante tu menstruacion:

REGLA #3

Habla sobre tu

menstruacion

El ciclo menstrual es todo un conjunto de transformaciones - fisicas y emocionales - que
ocurren en el cuerpo de las personas que menstrian por accion de algunas hormonas.
Todas las mujeres experimentan y pueden aprender de sus experiencias, habla con tus
familiares, amigas o profesoras y pregunta sobre como es su ciclo, su flujo, qué hacen

para reducir el dolor, su producto menstrual preferido o cualquier otra duda que tengas.

Si aln no has experimentado tu menarquia (tu primera menstruacion),es normal sentir
un poco de dudas sobre lo que pasara, pero puedes estar tranquila que cuando suceda,
tu cuerpo estara listo y sera un momento natural y sano.

Este es un espacio seguro. (ontesta (as preguntas con
honestidad, junto a [as amigas y familiares que quieras que
Compartan esto contigo:




“REGLA #10

Verdad o Mito

Los mitos son aquellas cosas que no son ciertas, pero que muchas personas creen y repiten.
Aprendamos a diferenciar las realidades y los mitos de la menstruacion:

e Mito: Todas las mujeres tienen mal humor cuando menstraan.

Realidad: Durante el ciclo menstrual las hormonas se producen en diferentes
cantidades, y pueden causar algunas sensaciones de cansancio, molestia, felicidad, entre
otras, pero no cambian nuestra personalidad. Si hay situaciones que nos incomodan o
molestan, es mejor que las comentemos a una persona de confianza, ya que nuestros
9 Mite: Cuando viene la menstruacion, una adolescente ya estd lista para ser madre. sentimientos y emociones merecen ser respetadas.

Realidad: sibien la menstruacion es sefial de fertilidad biolégica, no significa que se

haya alcanzado la madurez mental, emocional, psicolégica o fisica.
Mito: No se puede quedar embarazada durante el periodo.

Realidad: La Gnica manera segura de prevenir el embarazo es utilizar un método
e Mito: La menstruacién limita la capacidad de las nifias y mujeres. anticonceptivo, ya que siempre existe la posibilidad de quedar embarazada.

Realidad: La menstruacion no limita las capacidades de la mayoria de las mujeres y
las adolescentes, puedes realizar todas las actividades normales de tu dia a dia. Si sientes

dolor, hay muchas alternativas para aliviarlo. e Mito: La primera menstruacién ocurre alos 12 afios.

Realidad: El cuerpo de cada quien se desarrolla diferente, por lo que no hay una edad

8 Mito: La menstruacion es sucia o peligrosa. especifica, puede que tu primera menstruacion ocurra mas adelante o un poco antes y es
perfectamente saludable.

Realidad: La sangre menstrual estd compuesta de tejido y sangre normales, con
ninguna propiedad especial o peligrosa.

D o e R - = e Mite: Se deja de crecer una vez aparece la menstruacion.

@ Mito: Hay alimentos que pueden cortar la menstruacion o que hacen dafio. Realidad: El desarrollo fisico no termina hasta aproximadamente los
16 a 18 anos, por lo que seguirds creciendo y desarroll@ndote hasta esa
Realidad: No hay ningiin alimento que haga dafio por estar menstruando, siempre edad.
debes comer saludable y balanceada para el buen desarrollo del cuerpo, pero esto es para
la salud general, no solamente cuando tienes el periodo. L

Mito: Todas las mujeres sufren los mismos sintomas
6 Mito: No debemos hablar de la menstruacion en pablico. pre-menstruales.

; ) - . : Redliddd: Todas somos (nicas, y cada una reacciona
Realidad: Guardar silencio acerca de la menstruaciéon puede conducir a ignorancia y diferente, para algunas, es muy normal sentir incomodidad y un

descuido, No hablarlo genera discriminacion, bullying, exclusion y todas estas son cosas poco de dolor cada vez que es el momento de su menstruacién
negativas. La menstruacion es algo natural y sano; y debes sentirte orgullosa de tu cuerpo o tener emociones fuertes, para otras parece que no afectara en
y sus cambios, por lo que tienes el derecho de hablar sobre la menstruacion sin nada, esto varia y es importante que conozcas como reacciona

avergonzarte. tu cuerpo y lo que es normal para ti.




Yo elijo cual producto =&
mens$trual me funciona

Modo de Uso:
1. Lavarte las manos
2_Empuja el tampén dentro de la vagina con el aplicador o con un dedo,
segln el tipo de tampon tengas
Existen diferentes productos que podemos utilizar durante nuestro periodo, es importante
conocer las opciones con las que contamos y elegir la que mejor funcione segun nuestro flujo.
Esta es una actividad que puedes realizar junto a una amiga o familiar para que puedan
contarte su experiencia con productos menstruales.

3. Tira el envoltorio y el aplicador en la basura
Ventajas:

« Comodo y de uso practico

« Higiénico, ya que se utiliza uno nuevo cada vez

Desventajas:
! » Necesitas tener disponibilidad a un bafio con agua y jabon.

Teallas de tela:

Deben cambiarse cada 3-4 horas.

Uso Externo.

Ventajas:

» No generan alergias ni malos olores

» No contiene quimicos

¢ Son reutilizables ¥

Desventajas: '
 Si no puede ser lavada inmediatamente, debe guardarse ‘

en una bolsa pléastica hasta el regreso casa.

Papel higiénice:

Debe cambiarse cada hora o menos

Uso Externo.

Ventajas:

» Puedes encontrarlo en banos pablicos o privados.
« Si te ha tomado desprevenida tu periodo, siempre
puedes recurrir a este método en lo que encuentras un
producto menstrual.

Desventajas:

» Pierde fuerza al mojarse y se puede deshacer

« Dificil de mantener el lugar

Teallas sanitarias:

Deben cambiarse cada 4-5 horas.
Uso Externo.

Ventajas:

» Hay gran variedad de marcas, tamanos y tipos disponibles.

+ Son higiénicas porgue se utilizan una sola vez
Desventajas:

« No son reutilizables

» Deben estarse cambiando constantemente.

Copa Menstrual:

Deben cambiarse cada 6-12 horas.

Uso Interno.

Modo de Uso:

1.Sentarse en el inodoro con las piernas abiertas
2.Doblar la copa para facilitar la introduccién a la vagina

Espenja menstrual:

Debe cambiarse cada 3-4 horas

Uso Interno.

Ventajas:

« Reutilizable hasta por 6 meses

« Solo requiere vaciado, lavado y secado
» Producto natural

= Comoda por ser flexible

Desventajas:

= Es necesaria isponibilidad de agua y jabon
» Costo inicial alto

; ; : ; Cual producto te ha interesado? ;Hay algunoc que quieras probar?

4 3;:::::;::;(:" la copa doblada en la vagina, puede quedarse su puntita un poco afuera (aménia lo t:n A familia, para que pue f'an Int(zlr[a ;L . l‘:nresupuZSla familiar. \\
+ No acumula bacterias ni genera olores
= Permite conocer y distinguir el color y la cantidad real del sangrado
Desventajas:
= Su precio es mas alto que otros productos
» Cada inicio y terminacion del periodo debes lavarla y hervirla,
también debes lavarla cada vez que la vacias

.




REGLA #12
Me cuido

pard mantenerme
saludable

Es muy importante que pongas atencion y cuidado a la higiene de tus genitales, ain mds, durante la
menstruacion. Banate y lavate como de costumbre, con agua limpia, jabon y sécate bien con una toalla

limpia y seca.

Debes lavarla a diario, pero sélo con abundante agug, los jabones intimos pueden romper la primera
barrera de proteccion y crear condiciones para que ocurra una infeccion.

1- Utilizar un producto menstrual: este puede ser toallas sanitarias, tampones, copas menstruales o la
opcion de tu preferencia.

2- Papel higiénico.

3- Ropa interior limpia, preferiblemente de algodon.
4- Jabbn para manos y cuerpo.

5- Agua limpia.

6- Una toalla propia.

7- Un lugar privado con acceso a agua y luz para
cambiarse tanto en el hogar como en la escuela.

Si notas algun cambio en tu ciclo, o en tu menstruacion o si
es demasiado escasa, abundante, o tienes demasiado dolor,
es necesario que lo compartas con un familiar de confianza
y pueda acompanarte a una Unidad Comunitaria de Salud
Familiar cercana para corroborar que todo este bien.

Conozcamos un poco mds sobre ellos:
Son servicios que proporcionan atencion diferenciada de manera integral e integrada adecuada a sus
necesidades y realidades con un ambiente agradable para adolescentes, jovenes y sus familias.

El personal de salud debera ofrecerte una atencién especializada, sin discriminacion con equidad,
respeto y confidencialidad.

Salud menstrual, desarrollo, salud dental, nutricién y estilos de vida saludable, apoyo psicélogo, proyecto
de vida, orientacion sobre métodos anticonceptivos, ITS-VIH entre otros.

Puedes encontrarlos en tu Unidad Comunitaria de Salud Familiar mas cercana.

Conoce algunos implementos de higiene que seran muy utiles para ti:

Cepillo dental y Producto de higiene
pasta de dientes Peine menstrual de tu
preferencia Toallas limpias
de algodoén

Desodorante,

Champt crema para
a
cuerpo e
ara cabello )
P hisopos

Papel higiénico

Ropa interior limpiga, Jabon
preferiblemente de
algodon Esponja o paste



Las legumbres como frijoles,
soya, lentejas y mani también
tienen los mismos beneficios
que las hortalizas verdes

ento bien|

.
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_ Durante la menstruacion es importante tener una buena nutricion ya que existe la posibilidad de

desarrollar anemias, retener liquidos que generan hin hazon u otros sintomas como dolores de cabeza.
Siempre es bueno tener una dieta balanceada, te dejamos algunos tips de comidas para que té‘-\

Carnes y Huevos: Carne
de res, pollo y huevos

F mantengas saludable y llena de energia:

A

e El desqyfuno siempre debe ser la comida mas fuerte del dia, puedes comer 2 pequefias meriendas
entre comidas, y la cena debe ser la comida mas ligera para evitar que te hinches.

» Siempre debes comer frutas y verduras, ayudaran incluso si tienes problemas de acné.

« Toma siempre suficiente agua, procura tomar 8 vasos en un dia.
- . . - w Frutas, especialmente las
) . ~ citricas, naranjas, fresas, limon,
o Ahora te dejamos ¢on algunes alimentes que te B mandarinas.

recomendamos$ puedas incluir en {us comidas: lh ‘

~ Hortalizas
de hojas verdes como:

Espinacas, mora, hoja de
rabano, chipilin

Ahora que ya sabes los tips para comer sanamente, revisa los alimentos que tienes en casa y crea
tus opciones de mend.

Son alimentos ricos en hierro que k. P
ayudan a prevenir anemia por la pérdida ‘
de sangre y que ademas tienen alto A
contenido de magnesio y que ayuda a
prevenir dolores de cabeza

\-“‘ i . = -_— 5 f‘\
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Esta es una etapa en la que debes disfrutar con tu familia y amistades, en la que puedes enfocarte en
tus estudios y planificar tus suenos y futuro, estas en tu etapa de crecimiento y desarrollo, pero no sélo
es un desarrollo de tu cuerpo, también de tu mente, tus emociones, estas comenzande a cons{ruir
tu proyecto de vida; puedes (egrar (o que te propengas.

Este es un momento para crecer, NO para ser madre. Aungue tu cuerpo ya es capaz de tener un
embarazo, debes de estar lista en muchas otras dreas antes de ser mama y tampoco es necesario que

lo seas, si no es tu deseo personal.

Anota aqui como quieres que sean las diferentes areas de tu vida dentro de 5 anos, escribelas
pensando en el futuro que quieres:

EDUCACION:

PERSONAL

(emociones, cuerpo,
salud y amistades):

Derecho al consentimiento significa estar de acuerdo en hacer algo porque verdaderamente lo quieres
hacer. Es importante que si algo te incomoda, recuerdes que es tu derecho decir que NO a la situacion,
persona o accion que no quieres y esto debe ser respetado.

A veces, hay situaciones que nos hacen creer que "debemos” estar de acuerdo, o que es algo “normal” pero
recuerda que solo tl puedes decidir si esta bien o no, y que ninguna persona adulta debe imponerte sus
reglas. Si una persona te hace sentir incomoda, debes decirlo a alguien de confianza de tu familia,
amistades, docentes o personal de salud para que puedan protegerte de esa situacion.

Aprendamos juntas sobre el consentimiento y sin consentimiento.

Si tu o tus amigas alguna vez han vivido una experiencia sin consentimiento, es
importante hablarlo, sanar y recuperar tu confianza, es el derecho de todas a
vivir una vida libre de violencia y miedo. En cada situacion que te presentamos,
marca si es , platica con tus
amigas si han experimentado alguna situacion asi y como fue su experiencia.

Me abrazé, pero yo no queria abrazarlo, me sentia
incobmoda.

Me dijo que queria ser mi novio yo le dije que esperara
cuando fuéramos mas grandes, €l continta siendo mi

Una persona se acercé a mi en una fiesta, me agarro la

cara y me beso.

Estabamos juntos, me preguntd como me sentia y si podia
agarrarme de la mano, espero a que yo le contestara y le
dije que si, luego nos tomamos de la mano.



;Has cido hablar sobre (a sororidad?

Es una palabra muy linda, que describe la relacion que entre chicas debemos tener. La
sororidad es una relacion construida entre mujeres, es saber que juntas somos mas fuertes de
lo que somos individualmente, y que el empoderamiento solo es posible si creamos fuertes
alianzas entre mujeres, tratandonos como hermanas, no como enemigas.

Piensa en algunas de tus mejores amigas, comparte con ellas este ejercicio y juntas descubran
algunas palabras claves que debemos tomar en cuenta para crear una sororidad juntas

*J922.2 ‘IppInd ‘In1epodwa ‘Dza|pI04 ‘poPIISaUOY ‘03adsal ‘poisiwp ‘oAodp ap pal ‘popubwIaH

g ujeres
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17" para trabajar junias Jonos
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y fuertes, juntas”
— MARCELA LAGARDE



REGLA #17

o practico la
Sororidad Menstrual

Las amigas estan en todo momento, nadie nos comprende mejor que otra mujer, ya que
vivimos muchas experiencias en comin. Una de esas experiencias es la menstruacion, y
es un momento en el que podemos darnos apoyo, desde regalar un producto menstrual
cuando sabemos que alguien lo necesita, acompanar al bano, apoyar durante los dolores
menstruales, mantenernos juntas ante la discriminacion o el bullying y compartir
informacion con otras chicas.

Es importante ser aliadas, compartir realidades y situaciones para trabajar por un fin
comun dejando a un lado los tradicionales estereotipos femeninos de competencia entre
adolescentes y mujeres, no somos enemigas, al contrario juntas, Somos mas fuerges.

Responde a las siguientes preguntas:

1- ¢A qué se enfrentan las adolescentes durante la menstruacion?

2- ;Qué ocurre cuando entre las adolescentes y mujeres adultas nos apoyamos durante
la menstruacion?

3- ;Que dificultades he notado que tienen las adolescentes durante la menstruacion?

4- ;Como puedo ser apoyo para alguien durante su menstruacion?

5- Siveo a una adolescentes ser discriminada porque esta en su periodo, ;qué puedo
hacer para mostrar mi apoyo?




Yo escribo Mi per
mi historia. interior

Tu poder interior nace de lo valiosa que eres, tu dignidad y tus Derechos, eso hace que seas una persona
plena, con una buena autoestima, que tiene la confianza de exigir que todos tus Derechos se cumplan y que
tu voz sea escuchada. Ademas, tu poder se hace mas fuerte, cuando unes tu voz a la de otras chicas como
tl, que también buscan una sociedad mas equitativa para todas y todos, asi te conviertes en una lideresa o
referente para tu comunidad y para quienes te rodean.

St La menarquia es tu primera menstruacion, es muy importante que estés informada para que no

- te asustes cuando esto suceda, no todas experimentamos los mismos sintomas, algunas sentimos
dolor en el vientre y cambios en tu estado de animo. La menstruacion es un sangrado vaginal
normal y es senal que tenemos buena salud, desde ese momento tu cuerpo experimenta cambios,
entras en una nueva etapa de tu desarrollo.

(emparte una accién o compromise que realizaras para empeoderarte a ti misma y otras chicas,
para hacer crecer el sentimiento de hermandad a través de a menstruacion:

Puedes compartirlo con una persona de confianza, quién te brindara apoyo y te contara su
experiencia, comparte con tus amigas esta nueva etapa.

Escribe como te estas preparando para tu menarquia:

_/

Si tu ya viviste tu primera menstruacion, describe como fue, como te

sentiste, cudles fueron tus reacciones, y luego compartelo con alguna

5, persona que tu sepas que adn no ha tenido su menarquia, sé una aliada
A para ella y brindale tu apoyo.




También recuerda anotar que tan abundante fue tu flujo mes a mes:

> d e n d d r 4 o ;Recuerdas como llenar tu calendario
' . menstrual? (Revisa la leccion 7) Mes:

Llena tu calendario todos los meses y
conoce tu ciclo.
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Stickers

irectorio

Si tienes alguna duda o necesitas tener un chequeo o consulta médica, visita la Unidad / / / [ 3 //
Comunitaria de Salud Familiar (UCSF) de tu municipio y pregunta por los Servicios Amigables /
de Salud para Adolescentes y Jovenes: \

La Libertad
Ciudad Arce - Calle Panamericana Km. 39 4,
Bo. La Esperanza, #3
Comasagua - Final Calle Principal, Bo. El
Calvario
o Puerto de La Libertad - Canton San Rafael, Km
Py 39 % Carretera del Litoral.
Tamanique - Bo. El Centro, contiguo a
EX-TELECOM

Cabainas

Ilobasco - Final 4a Calle Poniente, Bo. El
Calvario

Sensuntepeque - B° El Calvario, 57 avenida sur
contiguo a Centro de Gobierno

San Isidro - Caserio El Tablon, Salida a Potrero
de Batres

Tejutepeque - B° El Centro, Calle Delfina
Escalante

Chalatenange

Tejutla - Calle Fernando Garcia, Bo. El Centro
Chalatenango - Bo. San Antonio, junto a

Hospital 'I
La Palma - Bo. Manzanares
Nueva Concepcion - Bo. El Rosario
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MIS reglas

¢;Quiéres conocer mas?
Visita:

WwW.reglasDelaVida.COM
Q @Plan_EISalvador 0 @PlanElSalvador
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