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Los genitales externos estan en una zona donde proliferan muchos microorganismosy
que tiene un microclima de calor y humedad que facilita el crecimiento de microorganis-
mos que pueden producir infecciones. Por este motivo, mantener una buena higiene de
los genitales externos es importante para la salud.

La higi&n@ del pene

El pene hay que limpiarlo diariamente, y siempre que por cualquier motivo se considere
necesario, con jabdn suave o neutro. Es importante retirar el prepucio completamente,
estirandolo hacia atras, sin forzar el frenillo, para poder limpiar bien las secreciones que
se acumulan en el glande. También hay que lavar bien, con aguay jabon, el resto del
peney los testiculos.

La higiene de 1a vulva

También hay que hacerla diariamente con jabdn suave o neutro, y cada vez que sea ne-
cesario (por ejemplo, en el caso de tener la menstruacion). Hay que limpiarla de delante
hacia atras, para no introducir gérmenes de la zona anal en la vagina ni en la uretra.
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Durante la menstruacion (o regla) es necesaria la utilizacion de productos de higiene
especificos.

En el anexo estan detallados los productos de higiene menstrual existentes en la actuali-
dad. Cada uno de los productos tiene ventajas e inconvenientes. Ahora conoceremos los
que se utilizan mas habitualmente:

compresa y salvaslip desechable
compresa y salvaslip reutilizable
bragas menstruales

tampédn

copa menstrual y disco menstrual

La higi&n& de los g&nimwe




Con la informacidn del anexo, rellena de forma resumida el siguiente cuadro:

image/n nombre colocacion v&n+qjas inconvenientes

La higiene de 105 genitales




Escribe en el recuadro cual de los productos elegirias y por qué.
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ANEX0.
FICHAS DE LOS PRODUCTOS DE HIGIENE MENSTRUAL

Fichal. Las compresas y 05 ealvaslips desechables

206mo son?

Tienen forma rectangular y estan elaboradas por una [amina impermeable de plastico;
un nucleo absorbente, a partir de celulosa y polimeros superabsorbentes, y una capa su-
perior, la que esta en contacto con el cuerpo, compuesta de plastico no biodegradable.
A veces también pueden llevar perfume o sistemas de control de olor.

Tienen diferentes tamafos y pueden ser con o sin alas, para usar por el dia o por la
noche. Las compresas con alas se sujetan mejor a las bragas y las de noche ofrecen una
mayor cobertura en la parte posterior.

Los salvaslips tienen las mismas caracteristicas y se utilizan igual que las compresas, la
diferencia es que son mas pequenos y delgados. Se usan en los ultimos dias de la mens-
truacion, cuando hay muy poco flujo. Algunas personas las emplean todos los dias para
evitar que su flujo vaginal manche las bragas. Esto puede provocar infeccion u hongos,
porque no permiten que esta zona transpire.

200mo se utilizan?

Antes de colocarselos hay que lavarse las manos; después se quita la tira adhesiva y se
aprieta con firmeza sobre la cara interna de las bragas. Si llevan alas, se doblan hacia la
parte externa de las bragas.
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La frecuencia de cambio de la compresa depende de la cantidad de flujo menstrual.

Cuanto mas abundante sea el flujo, mas a menudo habra que cambiarla para evitar
escapes. Se recomienda cambiar la compresa cada cuatro-ocho horas. Segun la cantidad
de flujo que se tenga, se puede optar por compresas normales, super o de noche; cuan-
to mas larga sea la compresa, mayor serd la cobertura y la proteccién que ofrece.

Después de quitar la compresa, se tiene que envolver en papel higiénico y desecharla a
la basura o al contenedor especial. No se tienen que tirar nunca al vater, porque se pue-
de atascar.

Hay que lavarse las manos al acabar.

2Qué immc‘ro ambiental tienen?

Tienen un gran impacto ambiental. La mayoria de las compresas convencionales estan
fabricadas con un porcentaje importante de plastico y se estima que pueden tardar
hasta ochocientos afos en desintegrarse. Si una mujer tiene la menstruacion, aproxi-
madamente, durante una media de cuarenta afos, cinco dias al mes, y utiliza tres o mas
compresas o tampones al dia, se calcula que durante su vida fértil habra utilizado y des-
echado al menos 7.200 compresas o tampones.

Nentajas

Colocacidn sencilla, no se necesita practica.
Son desechables.

Inconvenientes

Pueden irritar la piel a mujeres hipersensibles a los productos sintéticos.

No son compatibles con algunos ejercicios, como la natacion.

Tienen una duracién limitada, no aguantan tanto como los tampones y las copas
menstruales.

Tienen un gran impacto ambiental.

A la larga, pueden salir econdmicamente mas caras que las compresas y los salvas-
lips reutilizables.
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Ficha 2. Las compresas Y 05 salvaslips reutilizables

206mo son?

Las compresas tienen forma rectangular. El nucleo central es de un tejido natural espe-
cial que absorbe el flujo y permite que la sangre no traspase ni manche. Suelen llevar
alas para poder sujetarlas a las bragas. El principal material usado es el algodon, tam-
bién las hay de bambu y de fibras sintéticas, por eso es importante comprobar los com-
ponentes antes de comprarlas. No llevan perfumes. Pueden durar de tres a cinco afios si
se cuidan bien.

Los salvaslips tienen las mismas caracteristicas que las compresas, pero son mas pequenos
y delgados. Se utilizan los ultimos dias de la menstruacion, cuando hay muy poco flujo.

206mo se utilizan?

Antes de emplearlas, hay que lavarlas a mano o en la lavadora sin suavizante, pues este
impermeabiliza las compresas y les hace perder su capacidad de absorcién.

Antes de manipular la compresa hay que lavarse las manos; después se pone sobre la
cara interna de las bragas. Si lleva alas, se doblan hacia la parte externa de las bragas 'y
se unen las dos alas mediante pequefos corchetes que no se notan ni molestan.

La frecuencia de cambio de compresas depende de la cantidad de flujo menstrual. Cuan-
to mas abundante sea el flujo, mas a menudo habra que cambiarlas para evitar escapes.

Después de usarlas hay que dejarlas en remojo en agua fria o aclararlas y dejarlas en un
sitio aireado hasta meterlas en la lavadora. Se lavaran siempre con agua fria (el agua
caliente fija la sangre y la mancha no se va) con jabdn suave y sin suavizante. Después de
lavarlas se recomienda secarlas al sol, y asi las manchas desaparecen. No hay que meter-
las nunca en la secadora.
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2Qué immc‘ro ambiental tienen?

Son amables con el medio ambiente. Contaminan muy poco porque la mayoria de las
compresas y salvaslips reutilizables estan elaborados con materiales biodegradables.

\/&nmj'ae

Colocacion sencilla, no se necesita practica.

Las compresas y salvaslips biodegradables no irritan la piel.

Las compresas y los salvaslips biodegradables son amables con el medio ambiente.
A la larga, son mas econdmicas que las compresas y los salvaslips desechables.

Inconvenientes

Se tienen que lavar.

Se mueven mas que la compresa de usar y tirar.

No son compatible con algunos ejercicios, como la natacion.
No aguantan tanto como el tampodn y la copa menstrual.
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Ficha 3. Producto: las bmgas menstruales

206mo son?

Tienen el aspecto de una braga normal. Adentro cuentan con una capa absorbente que
permite, ademas de absorber la menstruacion, aislarla y almacenarla sin que se produz-
can manchas en la ropa.

Estan fabricadas con un tejido antibacteriano, transpirable y que absorbe el flujo mens-
trual. Algunas estan fabricadas con tejido de bambu, muy sostenible. Pueden durar
hasta dos o tres ainos (unos sesenta lavados).

206mo se utilizan?

Antes de usarlas, hay que lavarlas a mano o en la lavadora sin suavizante, pues este im-
permeabiliza las bragasy les hace perder su capacidad de absorcién.

Antes de manipular las bragas hay que lavarse las manos. La frecuencia de cambio es
de ocho a doce horas, pero depende de la cantidad de flujo que se tenga. Durante los
primeros dias de la menstruacion, es recomendable cerciorarse cada dos o tres horas de
que las bragas siguen absorbiendo y contintan secas.

Se lavan igual que las compresas reutilizables. Después de emplearlas hay que dejar-

las en remojo en agua fria o aclararlas y dejarlas en un sitio aireado hasta meterlas en

la lavadora. Hay que lavarlas siempre con agua fria (el agua caliente fija la sangrey la
mancha no se va) con jabdn suave y sin suavizante. Después de lavarlas se recomienda
secarlas al sol, y asi las manchas desaparecen. No hay que meterlas nunca en la secadora.
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2Qué immc‘ro ambiental tienen?

Reducen la cantidad de residuos que normalmente se producen con las compresasy los
tampones tradicionales.

V&n’mjae

Son muy comodas, no son mas gruesas ni se hinchan o humedecen con la menstruacion.
Se adaptan al cuerpo tanto como lo pueda hacer cualquier otro tipo de ropa interior.
No irritan la piel.

Son mas ecoldgicas que las compresas y los tampones de usar y tirar.

A la larga, son mas econdmicas que las compresas desechables o los tampones.

Inconvenients

Hay que lavarlas.
Si se llevan pantalones o medias, hay que quitarselas para cambiarlas.
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Ficha 4. Los mmpon%

206mo son?

Tienen forma de tubo, con un nucleo comprimido de material absorbente. Los hay de
diferentes tamanos, para poder elegir segun la cantidad de flujo. Son desechables y
pueden llevar aplicador. Hay dos tipos de tampones: los no organicos (los tradicionales)
y los organicos.

Los tampones no organicos son normalmente de algoddn no organico y rayén. A veces
estan recubiertos por una malla de material sintético para evitar el desprendimiento de
fibras dentro del cuerpo. Si llevan aplicador, este es de plastico o de carton.

Los tampones organicos son de algodon, los hay sin aplicador y con aplicadores de plas-
tico biodegradable o reutilizable.

206mo se utilizan?

Primero, antes de manipular el tampdn, hay que lavarse las manos.

Se separan los labios mayores y menores de la vulva y se apoya la punta redonda del
tampon (o la punta del aplicador) a la entrada de la vagina. Si no lleva aplicador, se
empuja el tampdn despacio, hasta introducirlo totalmente. No debe hacer dafo. Si lleva
aplicador, se empuja el émbolo hasta que quede el tampdn totalmente dentro de la
vagina, y se retira el aplicador. Tampoco debe doler.

Los tampones no se tienen que notar; si molestan, es que no estan bien colocados y hay
gue retirarlos e introducir uno de nuevo.
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Se cambian cada cuatro-ocho horas, segun la cantidad de flujo.

Se extraen del cuerpo estirando del corddn. Se envuelven con papel higiénico y se tiran
a la basura, a las papeleras y contenedores especiales. No hay que tirarlos al vater por-
gue podrian atascar las tuberias.

2Qué immc‘ro ambiental tienen?

Los tampones no organicos tienen un gran impacto ambiental porque no son biodegra-
dables. Los tampones organicos son mas amables con el medio ambiente, ya que si son
biodegradables.

Nentajas

Son cémodos y faciles de utilizar con la practica.

Se puede nadar con ellos, aunque pueden absorber un poco de agua en su parte
mas externa, y hay que cambiarlos con mas frecuencia.

No hay que limpiarlos, pues son desechables.

Inconvenientes

Se puede presentar sequedad vaginal, porque la funcién principal de los tam-
pones es la absorcidon en general. Hay que utilizar el tamafio mas adecuado en
relacion con la cantidad de flujo menstrual.

Son caros a largo plazo.

Contaminan el medio ambiente (los organicos, bastante menos que los no organicos).
Puede provocar el sindrome del choque téxico. Se trata de una enfermedad gra-
ve, pero muy poco frecuente. Puede ocurrir si se lleva el tampdn durante mas de
las ocho horas recomendadas.
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Ficha 9. La copa menstrual y ¢l disco menstrual

20bmo ¢s7?

La copa menstrual es un recipiente de forma cénica de silicona quirurgica, latex o elastoé-
mero termoplastico (TPE) que se introduce en la vagina durante la menstruacién, como
si fuera un tampon. Recoge el flujo menstrual y crea un entorno de succién adaptan-
dose a las paredes vaginales sin moverse e impidiendo que la sangre salga. Las hay de
diferentes colores, acabados y tamafos. Es reutilizable hasta unos diez afos.

206mo se utiliza?

Es importante lavarse bien las manos con agua y jabdn antes y después de manipularla.
Se inserta en la vagina, como si fuera un tampodn. Algunas llevan aplicador para facilitar
su colocacion. Para introducirla, se sostiene la copa, se aplana, se dobla y se introduce
despacio, con la punta hacia abajo. Una vez dentro, se mueve un poco para que se ajus-
te. Para facilitar su colocacion se puede usar un poco de lubricante. Las primeras veces
puede que cueste un poco, hasta que se le coge practica.

Se retira con cuidado, estirando suavemente de la base o tira, aunque a veces haya que
hacer un poco de presion lateral con el dedo para que pierda el vacio. Después, se vacia
su contenido, se lava con agua y se coloca otra vez.

Al finalizar el periodo menstrual, se recomienda lavarla, esterilizarla para eliminar los
microorganismos, y guardarla en una bolsita de algodon, lejos de temperaturas extre-
mas. Hay fabricantes que también aconsejan esterilizarla o lavarla con agua hirviendo
antes del primer uso.

Existen productos para la limpieza y mantenimiento de las copas, como toallitas com-
pactas, reservorios que permiten esterilizarla en el microondas y pastillas esterilizadoras
en agua fria.
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2Qué immc’ro ambiental tiene?

Es reutilizable hasta unos diez afnos, por lo que es mucho mas amable con el medio am-
biente que otros productos.

Nentajas

Se puede llevar hasta doce horas sequidas (dia y noche), del primero al ultimo dia
del ciclo. Aunque se recomienda vaciarla cada cuatro-seis horas si se tiene mucho
flujo menstrual.

Recoge mas cantidad de pérdidas menstruales que cualquier otro producto de
higiene menstrual.

No tiene contraindicaciones ni efectos secundarios.

No irrita la piel ni provoca alteraciones en la flora ni en la mucosa vaginal.

No contiene ningun producto quimico.

Es mas econdmica que otros productos. De media, una mujer gasta alrededor de
1.400 euros en productos de higiene intima a lo largo de su vida. Una copa mens-
trual puede costar entre veinte y treinta euros y se puede usar hasta diez afios.

Inconvenientes

Las copas de latex estan contraindicadas para personas alérgicas a este producto.
Se tienen que esterilizar después de cada periodo menstrual.

Puede resultar un poco complicada de colocar, sobre todo al principio.

Al retirarla se pueden manchar las manos o la ropa. Hay que ir con cuidado para
evitarlo.

También puede propiciar, aunque muy raramente, el choque toxico. Para evitarlo,
la copa se debe vaciar como minimo cada doce horas y entre ciclos menstruales se
tiene que esterilizar y guardar en un sitio limpio.
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Ficha b. El disco menstrual

Tiene la misma funcidn que la copa, pero cuenta con un disefio mas llano, en forma de
disco, que se introduce por la vagina hasta colocarse justo debajo de la cérvix (la parte
final del cuello del Utero). Esta hecho de silicona hipoalergénica. Hay que cambiarlo mas
a menudo que la copa menstrual porque es mas pequefo. También se esteriliza entre
periodos y dura unos dos afnos.
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