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Este numero de La Chancleta se ha reafizado tomando
datos de la sigudlente publicacidn:

NUESTROS CUERPOS, NUESTRAS VIDAS.

healizado pon:
Colectivo del Libnro de Safud de

Las Mujenes de Boston

a estas compaieras MUCHAS GRACIAS...

taller salud, Inc.

P.O. Box 192172
San Juan, P.R. 00919-2172
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CONOCER  NUESTRO CUERPO - NOS
AYUDA A CUIDARLO
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Para poder cuidar la salud de nuestro
cuerpo debemos conocerlo y entender co-
mo funciona.

Para nosotras es importante conocer
sobre los ciclos de la vida sexual y re-
productiva de las mujeres; también es
importante que les informemos correcta-
mente a nuestras hijas, para que no crez-
can con los miedos y dudas que quizds tu-
vimos nosotras. '

¢ QUE NOS PASA EN LA ADOLESCENCIA
— e —

’
MENARCA '

Entre los 10 y 15 afos, cuando empezamos a dejar de

ser ninas se empiezan a producir cambios en nuestro cuer
poc, se desarrollan los pechos, las caderas van tomando
forma mds redondeada, crece bello en el pubis y en las
axilas (abajo de los brazos), y aparece la primera mens-
truacidén, que se T1lama MENARCA.
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¢ QUE ES LA MENSTRUACION?

Es un sangrado que sale de la vagina y dura aproximada-
mente de 3 a 7 dias, esto pasa una vez por mes, 0 Sea ca-
da 28 o 30 dias

TRomMrPAs IE FaLoPip
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En los ovarios se encuentran los 6vulos (que son las cé-

FLUJo MENSTR AL

lulas femeninas) que al unirse con un espermatozoide,célula
masculina, formardan un embrién que serd luego el bebé es-
perado, si no se produce esta fecundacidén, viene la mens-
truacion.

La FERTILIDAD de una mujer comienza en la pubertad y con
su primera menstruacidn. Esto quiere decir gque nuestro cuer-
pp se prepara para un posible embarazo cada mes, por eso es
importante estar informadas y saber de que manera podemos |
cuidarnos si no queremos quedar embarazadas. RECUERDA QUE “
PODEMOS QUEDAR EMBARAZADAS DESDE LA PRIMERA MENSTRUACION
SI TENEMOS RELACIONES SEXUALES.
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Durante la menstruacién podemos bafiarnos, tomar sol, co-
rrer, lavarnos la cabeza, practicar deportes, o sea que po-
demos hacer vida normal, ya que la menstruacidén no es una
enfermedad a pesar de que algunas veces a algunas mujeres
le produce algunos trastornos como dolores de cabeza y de
panza. Por eso,si te sientes con ganas,también esos dfas
puedes tener relaciones sexuales.

E:.:“;To NO ES CIERTO DURANTE LA MENSTRUACIOn HAY
QUE ASEARSE Como 'TodOs Los DiAS.

Desde el primer dia que nos viene la regla hasta el dia
anterior en que comienza la siguiente, se llama ciclo mens-
trual. La duracidn de este varia de mujer a mujer,y es de
20 a 40 dias,aunque 1o mds comin son 28 o 30 dias.

lLas primeras menstruaciones suelen ser irregulares, o
sea que un mes puede venir y otro no,luego con el tiempo
van normalizandose, si esto no sucede se depbe consultar
con un o una ginecdlogo/a.

|

Debemos agregar que cuando se producen los cambios fi- ‘
sicos en nuestro paso de la nifiez a la adolescencia, tam-
bién se producen cambios emocionales. Es una etapa en la

que se ha empezado a ser mujer pero todavia no se ha deja-
do de ser nifia y muchos sentimientos y emociones se mez-

clan.
©,



EL EMBARAZO

Dijimos que la matriz se prepara cada mes para recibir
un 6vulo fecundado. Si esto sucede la menstruacidn no apa-
rece y comienza el desarrollo del embridn que se converti-

rda en bebé.

OVULO CECONDADO

E1l embarazo dura alrededor de 38 semanas desde que
se produce la unidén del 6vulo con el espermatozoide.

Durante todo el tiempo que estd en la panza se ali-
menta de la placenta, y a las 32 semanas puede llegar
a vivir fuera del utero.

Asi VA CRecigNDdo NUESTRA
PAyzA DdoeavTe EL EMBARAZO

38 semanas
36 "

32 "

28
24
20 "
16 "
12 v
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¢CoMo RESPIRA Y SE ALIMENTA EL FETO EN LA PANZAT

el _Qe"\o ‘owma el Qire

Yy se alimenta

de la Songre de la mama’
e traves de la placentq
Yy e} cordon umbilical.

En nuestro cuerpo se estd desarrollando otro cuerpo y de-
bemos estar informadas para saber que es 1o que nos estéa

ocurriendo y que conviene hacer para evitar inconvenientes
y poder consultar a tiempo.

Comenzamos a sentir que nuestro organismo estd cambiando
y también el estado de dnimo, ya que el embarazo produce
ansiedad y miedo a la vez. Las preguntas mds comunes son:
iserd normal? ¢(serd sanito? y deseamos que el tiempo pase
pronto.

Los primeros meses puede haber nduseas o vémitos, mareos
y aumento del suefio, aunque muchas veces, nada de esto ocurre.



En esta etapa debemos alimentarnos mejor, porque nues-
tro organismo va a necesitar mds vitaminas y calcio. Esto
no quiere decir que debamos comer mds,sino mejor calidad
de comida, por ejemplo mucha verdura y fruta fresca,to-
mar leche, y evitar aquellas comidas que engorden, porque
el exceso de peso aumenta el riesgo de varices, dificulta

el trabajo del corazén y puede provocar también aumento
de la presion.

Debemos descansar y vestirnos comodamente.

- Es conveniente hacer ejercicios respiratorios y de re-
lajacion y contraccion que luego facilitardn el parto.

- No debemos tomar remedios por nuestra cuenta.

- Es aconsejable dejar de fumar.

- Es necesario ademds hacer con-
troles médicos durante el em-
barazo.

- Es muy importante el cuidado de

nuestros dientes. Si tenemos ca-

ries debemos hacerlas tratar y

evitar otras nuevas.

Es probable que durante el embarazo tengas contracciones
que es cuando la panza se pone dura; pero cuando 1lega el
momento del parto se van haciendo cada vez mds seguidas y
mds largas. Es porque el cuello del Gtero se va agrandando
para dar paso al bebé. Comienza asi el trabajo de parto.

©



FINALMENTE LLEGA EL MOMENTO...

EL_PARTO

Durante el trabajo de parto se rompe 1a bolsa que contiene
el liguido donde estd el bebé, éste lubrica el canal de par-
to, 0 sea por donde nacera el bebé.

Esta bolsa a veces se rompe o se fisura dejando caer algunas
gotitas,cuando todavia estamos en casa, es necesario ir en-
sequida al hospital para evitar complicaciones, que pueden
ser:

1) cafda del cordén umbilical pudiendo provocar ia as-
fixia del bebé.

2) que pase demasiado tiempo y se produzca una infeccidn.

TERO
Pueis
VEJ I GA
=T RECTO

EL AEde ANTES 3¢

CoMitmza 4
APAge cer AfAQtcea

LA cABEciTA



LA CABEZA DEL BEBE
SALITENDO

EXPULSION D€
LA PLACENTA

PLACENTA

LA PELVIS
DEgPyEs DEL NACIMIENTO

ALGUNAS COSAS MAS REFERIDAS AL EMBARAZO...

* Es aconsejable dejar pasar un tiempo prudencial de 2 6 3
afios aproximadamente entre un embarazo y otro para que el
organismo se recupere y vuelva a tener la energfa necesa-
ria para otro embarazo, parto y amamantamiento.

* No es conveniente que las adolescentes queden embarazadas
porque no han alcanzado el desarrollo fisico y psiquico

completo para ser madres.

* E1 hombre es el que define el sexo del bebé a través de sus

células sexuales (espermatozoides).



POSTPARTO

Después del parto comienza una etapa en que tu cuerpo empezard a
velver a su estado normal. E1 dtero se ird contrayendo (haciendose
mads chico) y bajard de nuevo hasta la pelvis. Amamantar al nifio a-
celera este proceso. Hace que tengas mas contracciones uterinas y
esto ayuda para que el Gtero vuelva a su normalidad.

Durante las dos primeras semanas después del parto tendrds pérdidas
de sangre,que cambiardn de color con el paso de los dias,irdn del

rojo al marrén rosado y al blanco amarillento. Lo importante es que
no haya hemorragias y que la sangre no huela mal. Si esto sucede de-
bes consultar al médico porque podria estar desarrolldndose una in-

feccion.
&)

DERQES EVITAR
me’ LEVAUTAR
CoSAS MUY PESADAS

Cuando salgas del hospital debes recordar que es importante descan-
sar, evitar actividades fisicas excesivas, levantar ccsas pesadas.etc.
No trates de volver a la rutina normal hasta que no te sientas total-
mente recuperada.

Ademds debes comer bien y si estds amamantando tomar mucho liquido.
Con respecto a la higiene, es importante lavar y desinfectarse muy
bien los genitales externos. La mayorfa de los médicos dicen que las
relaciones sexuales pueden iniciarse después de los 45 dias, pero
esto depende de ti, puedes tener ganas de iniciarlas antes, como pue-
des no sentir necesidad de tenerlas hasta bastante después. ESO SI
TEN PRESENTE QUE PUEDES QUEDAR EMBARAZADA NUEVAMENTE (aunque estés

dando de mamar o no se te haya regularizado todavia la menstruacidn).

@



LACTANCIA

Después del parto de los pechos comienza a salir un liquido de co-
lor amarillento 1lamado calostro, después de unos dias va cambiando
hasta tomar un color blanco, es recién aqui que tienes leche.

Cuanto mas chupe el bebé mds leche tendrds.
Tus pechos pueden 1legar a hincharse y 1lenerse completamente de leche,

es importante asegurarse que después de cada mamada se vacien para evi-
tar infecciones. Si después de dar de mamar te quedan duros puedes ha-
certe masajes suaves con las manos o bajo la ducha con agua caliente
para ayudar a vaciarlos. También puedes usar un sacaleche.

Si tienes dolor en los pechos, fiebre, falta de leche o se te pone ro-
ja alguna zona y te duele, debes consultar con el médico ya que se pue-
de haber tapado algin conducto o tienes una infeccién.

GLAWDULA  PRODUCIEADO
. D LECug
0 GLANDULA 0
HAHARIY s

; N CoNDUCTOS LACTEDS
f‘jusgu& 0

ECTORAL

CosTiLLAS PEZON : PEZOAN) Cow LOS

cComDUCTOoS DE
LE<HE A®lerrToS

Recuerda que durante el amamantamiento debes tomar leche y mucho 1iqui-

do. Cuando des de mamar trata de hacerlo en una posicidon cémoda y rela-
jada.

La leche humana satisface idealmente las necesidades del bebé, ademds
ayuda a fortalecer la resistencia del nifio contra las infecciones y en-

fermedades, principalmente el calostro que tiene una gran cantidad de

(10
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anticuerpos que protegen al recién nacido contra las enfermedades de
la infancia por 1o menos durante los primeros seis meses. Por eso es
importante,si puedes,darle el pecho desde que nace y por 1o menos los
primeros tres meses.

_ . g\ # & %
dQUE ES LA MENOPAUS|A?

La menopausia es el momento en que la menstruacidn deja de venirnos.

0 sea que los ovarios dejan de producir un 6vulo mensual, y hay una
disminucién de la produccidn de hormonas. Estos cambios significan
que ya no seremos capaces de concebir. Es el fin de los afos repro-

ductivos.

Muchas mujeres se dan cuenta de la proximidad de la meno- \
pausia cuando sus periodos menstruales se acortan,se redu-
cen y se vuelven irregulares. Algunas veces se saltan me-
ses enteros, y en otras mujeres simplemente cesa la mens-
truacidén. Generalmente esto ocurre entre los 48 y los 55
afios de edad.

En este periodo se producen algunas molestias como:

"los calores" , falta de humedad en la vagina, ansiedad,
insomnio, falta de energfa, dolores de cabeza, hormigueo

en las manos o en los pies. También se puede sentir una
sensacidn de depresidn.

Segin las investigaciones médicas s6lo los dos primeros

son considerados sintomas ce la menopausia causados di-
rectamente por que los ovarios dejan de producir estrd-
geno,la principal hormona femenina.

@
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Al igual que la menstruacidén, la menopausia es errdnea-
mente considerada una enfermedad, NO LO ES.

Cada mujer vive esta etapa de manera diferente, hay mu-
jeres que incluso pueden no tener ningln tipo de moles-
tias.

Se piensa en la menopausia como en algo negativo, por
que la mujer pierde su capacidad reproductora, conside-
rada por mucho tiempo, como la funcidén mds importante
de la mujer. La mujer menopdusica sigue siendo una mu-
jer perfectamente capacitada para la vida laboral y la
vida sexual, ya que la sexualidad de la mujer, su deseo
sexual no varia con el cese de las menstruaciones.

@
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Hasta que no pase un aio completo sin tener menstruacidn no se
puede asegurar que dejamos de ser fértiles. 0 sea que debemos se-
guir usando algin método anticonceptivos para evitar un embarazo.
Durante este periodo es importante consumir lacteos para evitar
la osteoporosis. La osteoporosis es una reduccidn del espesor de
los huesos, los hace mds fragiles, y con ello aumenta el peligro
de fracturas. También es bueno incluir higado y vegetales en nues-
tra dieta, hacer ejercicios fisicos, yoga y caminar para estar en
buena forma, y tomar sol.

RECORDEMOS QUE ES MEJOR PREVENIR QUE CURAR. Si durante nuestra vi-
da cuidamos nuestro cuerpo con carifio y le prestamos atencidn,po-
demos contar con su buen funcionamiento durante largos afios.

TAMPOCO ES CIERTO
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AUTOPALPACION DE__LAS MAMAS

E1 cdncer de pecho es una de las enfermedades
gue mds nos preocupa a las mujeres. Este suele
presentarse como un bulto,o bolita endurecida,
que generalmente no produce dolor; pero no siem-
pre ‘estos bultos que tu puedas encontrar signi-
ficardn que tienes cancer. E1 autoexdmen de los
pechos e€s la manera mas eficaz de prevenir esta
enfermedad. Al principio para conocer las carac-
teristicas de tus pechos deberias palpartelos
varias veces al mes,porque estos van cambiando
durante el ciclo menstrual. Luego bastara con ha-
cerlo una vez al mes una semana después que se ha-

ya terminado tu ciclo menstrual.

Parate frente a un espejo y mirate los pechos, prime-
ro con los brazos a los costados del cuerpo (1), lue-
go levadntalos por sobre la cabeza (2). Investiga si
existe alguna asimetria de los pezones y mainas entre
si, retracciones o diferencia de las formas,algin a-
aplastamiento o protuberancia en un solo pecho. Luego
aun de pie levanta un brazo por sobre la cabeza y con
los dedos de la otra mano palpa la mama opuesta bus-

@cando algin bulto,cualquiera sea su tamaho o forma.



Repite 1a operacidn con la otra mama (3).

Ahora realiza la palpacidn acostada y con una almohada bajo
el hombro de la mama a examinar (4), aplicando suave presion
con los dedos moviendo 1a mano en la direccién de las flechas
Por Gltimo presiona los pezo-
nes suavemente y ouserva si

aparece alguna secrecifn o
1iquido.

Te irds dando cuenta que la mayoria de los bul-
tos que encuentras tenderdn a aumentar de tamafo
antes del perfodo menstrual y se achicardn o hasta
desaparecerdn una semana después. En caso de que
algin bulto no desaparezca debes consultar al médi-
co. También debes hacerlo si al presionar los pe-
zones sale alguna secrecidn.

SIEMPRE QUE VAYAS AL MEDICO PIDELE QUE TE EXAMINE
LOS PECHOS Y QUE TE ENSENE A HACERLO TU.

E1l autoexdmen de mamas deberia comenzar a hacerse
desde que se tiene la menstruacidn regularmente,en
la adolescencia, no tanto para buscar sintomas de
cdncer,que son raros a esta edad, sino para habi-
tuarse a conocer los propios pechos,para que cuan-
do realmente se estd en una edad en que estos pro-
blemas pueden aparecer estemos capacitadas para
descubrirlos a tiempo.

)




¢dQUE ES EL PAPANICOLAY ?

Esta prueba consiste en la extraccidon de células

‘del cuello del dtero mediante una espdtula. Para
poder hacerla el médico/médica una vez gque estés
acostada en la camilla te colocard un espéculo y
te raspard un poquito de piel del Gtero. Esto no
duele. Luego enviard esta muestra al laboratorio
para que la examinen con un microscopio para ob-
servar si ha habido cambios en las células ,que
pudieran determinar una situacifn precancerosa o
cidncer. EL EXAMEN DE PAPANICOLAU ES LA MEJOR FOR-
MA QUE TENEMOS LAS MUJERES DE PREVENIR UN CANCER
DE CUELLO DE UTEROD.

Esta prueba debe hacerse una vez al afio ,si te-
nemos colocado un DIU,este exdmen debe realizarse
cada seis meses. El papanicolau se le hace a las
mujeres después de haber comenzado sus relaciones
sexuales.

INFECCAONES VAGINALES
Todas las mujeres segregamos humedad y mucosidades de la

vagina. Este flujo es transparente o levemente lechoso y pue-
de ser pegajoso. E! flujo aumenta cuando estamos excitadas.
Este flujo vaginal es dcido, esto se debe a que en la vagina
de una mujer sana crecen muchas bacterias que ayudan a mante-
ner el dcido vaginal, es la flora vaginal que mata hongos,
otras bacterias o cualquier otro organismo perjudicial .
Cualquier cosa que altere esta flora puede provocar el au-
mento desproporcionado de algunas de las bacterias que la

D
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componen. Es entonces cuando se producen las INFECCIONES VA-
GINALES.

La alteracidn de la flora vaginal y con ella de la vagina,
se debe muchas veces a una disminucidn general de las defen-
sas de nuestro cuerpo (por una infeccidn en otra parte,
mala alimentacidn ,falta de suefio,etc.); el exceso de anti-
bidticos; las pildoras anticonceptivas; el embarazo son tam-
bién causas probables de estas alteraciones.

Estas son algunas de las infecciones mas frecuentes:

INFECCION: Cond St ADQUIERE: Cono SE HANIFIESTA:
falta de aseo personal Flujo blanco
y de la ropa interior y espeso.
SMPLE LS 0 exceso de aseo,0 sea Produce pica-
producida por por lavarse muchas ve-

hongo monilia
nes muy fuertes,que des-

ces al dia y con jabo- z6n.
truyen la flora vaginal.

Por contacto sexual y Flujo amarillo
falta de aseo personal verdoso,con
olor penetran-
te y fuerte.

TRICOMONIASIS También por que nos lim-

producida por S/'piamos mal la cola,debe
protozoario hacerse siempre de ade- Puede causar
tricomona lante para atras y no al picazén.

Y revés ,por que si no pue-
de arrastrarse materia
fecal, y en esta se trans-
portan las tricomonas

HERPES

producida por
herpes 11

tas 1lenas de
agua en los la-
lb1os menores y

Por contacto sexual gée ven ampolli-

mayores de la
vulva.Duele



Evita rascarte,después del bafo sécate bien y suavemente
con una toalla limpia,lsala para ti solamente.

Evita el contacto sexual cuande tengas infecciones vagi-
nales y advierte a tu pareja que puede contagiarse.

No prgstes tu ropa interior y lavala separado de la otra.

No uses desodorantes vaginales ni ropa interior de lycra

o nylon, 1o mejor es el algoddn.

A menudo los médicos usan palabras que no entendemos, y no nos
animamos a preguntar que significan. Aqui veremos algunas de
las mds frecuentes. Ademds recuerda que cuando no entiendas al-
go debes preguntarle al médico. Es tu derecho saber gque te pasa
porque se trata de tu persona.

ADENOMA: tumor generalmente benigno que suele desarrollarse bajo
la piel.
BENIGNO: no canceroso.

CARCINOMA: reproduccidn sin control de células cancerosas.

CAUTERIZAR: quemar,ya sea con productos quimicos o con un instru-
mento calentado eléctricamente una zona inflamada que
no cicatriza.



COLPOSCOPIA: exdmen visual de las paredes de la vagina y/o el cue-
11o del dtero para detectar células cancerosas.

CRONICO: duradero,que vuelve constantemente.

CULTIVO: muestra de flujo u otra secrecidn corporal,como orina,
que se incuba en un laboratorio para que los organismos
(hongos,bacterias,etc) crezcan y se reproduzcan para pro-
ceder a su identificacién.

DISPLACIA: desarrollo anormal de células mamarias o del cuello
del Gtero, no necesariamente canceroso.

ENDOSCOPIOQ: instrumento para examinar el interior de un &rgano.
FIBROADENOMA: tumor que contiene tejido fibroso.

HISTERECTOMIA: extraccidn del dtero por cirugfa.

INFECCION: invasi6n de bacterias u otros organismos.
MASTECTOMIA: extraccidn de las mamas por cirugia.

MORBILIDAD: estado de enfermedad,también se refiere al indice de
recurrencia de una enfermedad.

PALPACION: examen por tacto.
P.H.: medida de acidez y alcalinidad.
POLIPO: crecimiento protuberante de cualquier membrana mucosa.

PUS: acumulacién de glébulos blancos de la sangre. Es una de las
~  armas del cuerpo para defenderse de las infecciones.

PueNo SeNotA Gonez
LA ESPERO EL MES

PloxifnQ, CUALQUIEH
PROMLEHITA AE BHUEND HALTA
vigne A _VEE LVEéo DocToL

decig eSo QuE
He Dido que Tewia?
LE voy A {2ecunTAR
AL TiTo A yea €1 case
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28 de MAYO

DIA 1NTERNA\C\ONJ\L
e ACCYON
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HASTA UN MILLON DE MUJERES MUEREN CADA ARO A
CAUSA DEL EMBARAZO,PARTO Y ABORTO CLANDESTINC...

Para impedir la mortalidad y morbilidad materna se

1anz6 por primera vez en 1988 una campafia de accidn
internacional por la salud de 1a mujer, coordinada

por la Red Mundial de Mujeres para los Derechos Re-
productivos con sede en Amsterdam, Holanda.

Desde ese entonces todos los 28 de mayo se hace un

Ilamamiento a todas las mujeres del mundo a unirse

a esta campana y a desarrollar actividades tendien-

tes a impedir la mortalidad materna.
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* HORARIO DE ATENCION AL PU
ASESORIA LEGAL :
P
4 I ! Tunes, miércoles y viernes de 16 a 20 hs.
-
: I BIBLIOTECA - HEMEROTECA DE LA MUJER: -:17 !
l | lunes, miércoles y viernes de 15 a 19,30 hs
martes y jueves de 10 a 14 hs ,
\ i ‘
8




