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UNICEF, en apoyo a sus socios implementadores, pone a disposición 
esta guía dirigida a promotoras y promotores comunitarios y a la 
comunidad escolar como herramienta para la promoción de la salud e 
higiene menstrual en niñas entre 9 a 17 años.

De igual forma, esta guía sirve como herramienta para evaluar si las 
escuelas donde se realicen intervenciones parciales o completas 
cuentan con las instalaciones y adecuaciones para una correcta higiene 
menstrual, tanto a nivel de infraestructura como a nivel comunitario, en pro 
de beneficiar a la población de niñas, adolescentes y docentes.

Los objetivos de la guía son:

•Orientar a las organizaciones, promotores/as comunitarios/as y 
escuelas sobre la promoción de la higiene menstrual.

•Conocer los elementos necesarios de infraestructura y servicios 
para una correcta higiene menstrual.

•Identificar los conocimientos acerca de los cambios que niñas y niños 
enfrentan en la adolescencia, con especial atención a la menstruación 
en el caso de las niñas, considerando aspectos biológicos y 
psicoemocionales; también obtendrás una nueva visión de los  elementos 
en la práctica que prepararán a las niñas y adolescentes para un 
manejo adecuado de su menstruación y la importancia sobre los 
accesos a servicios, infraestructura e insumos adecuados que permitan 
a las mujeres y niñas hacer un correcto manejo de su higiene menstrual.

Presentación
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Qué encontrarás en esta guía?
1. Definiciones importantes para la promoción de la higiene
1.1. ¿Qué es la menstruación?
1.2. Productos de higiene íntima utilizados para el manejo sanitario de la higiene menstrual
1.3. Irregularidades o trastornos asociadas a la menstruación
1.4. Mitos y creencias sobre la menstruación

2. ¿Qué es la Higiene Menstrual?
2.1. Pasos para tener una buena higiene menstrual
2.2. ¿Cómo mantener una buena higiene durante la menstruación para niñas y adolescentes?
2.3. Beneficios de una buena higiene menstrual en la escuela para niñas y personal femenino.

3. Como promotor comunitario
3.1. Como facilitadores y facilitadoras, ¿qué pedimos los padres, madres y cuidadores/as?
3.2. Actividades sugeridas para quienes asuman la responsabilidad de educar sobre 
el manejo de la higiene menstrual
3.3. Información útil para reunión con padres y madres de familia
3.4. ¿Qué puedes conversar con niñas de 9 a 16 años sobre menstruación?
3.5. Capacidades de promotores, promotoras y estudiantes al finalizar cada formación 

4. Actividades sugeridas
4.1. Levantamiento de líneas de base
4.2. Cómo hablar sobre el primer período
4.3. Cómo conversar con adolescentes en el manejo de su higiene menstrual
4.4. Aprendizajes esperados durante estas actividades

5. Infraestructura y servicios para un manejo adecuado de la menstruación en 
centros educativos
5.1. ¿Qué debe tener una escuela para que sea amigable con el manejo de la menstruación 
conforme a los estándares agua, higiene y saneamiento (WASH por sus siglas en inglés)? 
5.2. Planeación escolar para el manejo de la higiene menstrual
5.3. Eliminación de desechos de menstruación

6. Lo que debemos tener presente

7. Monitoreo sobre actividades y planes educativos sobre la salud e higiene 
menstrual

8. Otros recursos
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Que debe ser cambiado
cada seis horas.

Copa de silicón reutilizable
que debe ser vaciada cada
8 horas, y lavada con agua
y jabón (y si es posible,
colocar en agua a hervir
antes de cada período).

Deben ser cambiadas
cada cuatro horas.

Deben ser lavadas con
agua y jabón, secadas
preferiblemente al sol.

En algún momento en la adolescencia, el 
útero de las niñas y mujeres adolescentes 
empezará a liberar óvulos y con ello dará 
inicio también a la menstruación. El término 
científico para la primera menstruación es 
MENARCA¹.

La menstruación o período, es el sangrado 
vaginal normal que ocurre como parte del 
ciclo mensual de la mujer. Todos los meses, 
su cuerpo se prepara para un posible 
embarazo. Si esto no ocurre, el útero, se 
desprende de su recubrimiento. Esta es la 
sangre menstrual, que sale del cuerpo a 
través de la vagina. Esta sangre es parte 
sangre y parte tejido del interior del útero².

1. De�niciones importantes para la promoción
de la Higiene  

1.1 ¿Qué es la menstruación?

Toallas desechables

Toallas reutilizables
de tela

Tampón

Copa menstrual

1.2 Productos íntimos utilizados para el
manejo sanitario de la higiene menstrual
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Síndrome-premenstrual

Causa/ConsecuenciaSíntoma/riesgo

1.3 Algunas irregulares / enfermedades asociadas a la menstruación son:

Cambio de toallas o
materiales con poca
frecuencia

Inserción de material
sucio en la vágina

Uso de tampones cuando
no está menstruando

Limpiarse ed atrás hacia
adelante después de orinar
o defecar

Eliminación insegura de
materiales sanitarios usados
o sangre

Falta de lavada de manos
después de cambiar una
toalla sanitaria

(por ejemplo, para absorver secreciones vaginales)

Debido a las hormonas que se liberan antes
de la menstruación, las niñas pueden tener
dolores en el abdomen, la espalda, diarrea,
dolor de cabeza o cansancio, así como sentirse
tristes o enojadas.

El no cambiar con frecuencia (cada 4 horas) 
materiales para el manejo de la higiene 
menstrual puede causar infecciones y las 
bacterias pueden viajar por la vagina y 
entrar en la cavidad uterina.

Las bacterias tienen un acceso más fácil al 
útero y generar infecciones.

Puede provocar irritación vaginal y no 
detectar fácilmente un �ujo vaginal inusual.

Hace más probable la introducción de 
bacterias desde el ano a la vagina (o uretra).

Riesgo de infectar a otros, especialmente 
con hepatitis B.

Puede facilitar la propagación de infecciones 
como candidiasis.
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1.4 Mitos y creencias sobre la menstruación 

Las niñas que menstrúan 
pueden comer todo, pero 
necesitan comer alimentos 
que contengan hierro para 
reemplazar las pérdidas duran-
te el sangrado. Además, comer 
fruta fresca y alimentos ricos 
en calcio puede ayudar a 
mantenerlos saludables y 
aliviar algunos síntomas del 
síndrome premenstrual.

• Comenzar la menstruación 
significa que una niña está 
lista para casarse: 

El cuerpo de una niña todavía 
se está desarrollando 
después de haber comenzado 
a menstruar y aún hay 
muchas etapas y experiencias 
que debe de vivir antes de 
casarse.

• Las mujeres y las niñas que 
menstrúan son impuras, sucias o 
están enfermas: 
 
La menstruación es un signo de 
salud y desarrollo normal. La 
sangre menstrual es igual a la 
sangre de cualquier otro lugar 
del cuerpo y generalmente es 
estéril. Este mito a menudo se 
usa como una razón para evitar 
que las mujeres que tienen sus 
períodos participen en varios 
eventos sociales. Esto sucede 
especialmente en el caso de 
eventos religiosos.

• Hay restricciones alimentarias 
en la menstruación: 

• Es imposible quedar 
embarazada durante la 
menstruación: 

Es posible que las mujeres 
queden embarazadas inclu-

so si están sangrando. A 
veces, la ovulación puede 

ocurrir antes de que termine tu 
periodo y, a veces, ocurre poco 
después. En ambos casos, si hay 
espermatozoides en la vagina, es 
posible que el óvulo liberado 
durante la ovulación se fertilice y 
quede embarazada.
Además, en algunos casos, las 
mujeres experimentan sangrado 
leve durante la ovulación. Aunque 
este sangrado puede parecer 
menstruación, no lo es. Si se 
tienen relaciones sexuales sin 
protección durante este tiempo, 
es posible que haya un embarazo.

• En algunos pueblos indíge-
nas, la primera menstruación 
(menarquía) requiere cuidados 
estrictos e incluso cumplir un 
período de cuarentena con 
solo el consumo de líquidos, 
ya que la mujer puede padecer 
enfermedades persistentes a 
raíz de la misma a partir de 
ello:

Durante la menstruación, la mujer
no necesita cuidados especiales
más allá de tener una adecuada
higiene menstrual. Igualmente, 
es necesario que tenga una 
alimentación balanceada para 
mantenerse saludable.

•La mujer que menstrúa 
no debe bañarse: 

Este mito puede haber 
comenzado durante los 
tiempos en que las personas 
solían bañarse a la intem-
perie, por ejemplo, en cuerpos 
de agua naturales como lagos, 
ríos, etc. Se puede entender que 
puede ser vergonzoso bañarse 
en público mientras se menstrúa 
y que algunas personas no 
quisieran exponerlo a los demás. 
Pero, ahora generalmente nos 
damos un baño o una ducha en 
un baño privado. Por lo tanto, no 
hay razón para seguir este mito. 
Más bien, es una buena idea 
bañarse o ducharse diariamente 
para tener un cuerpo limpio. Si 
planeas nadar durante tu perio-
do, puedes usar un tampón o una 
copa menstrual.

5



Explicar y presentar a las estudiantes las siguientes 
medidas para lograr una buena higiene durante el 
periodo menstrual.

Profundizar en la discusión para saber si ponen en 
práctica otras acciones para este fin:
 

••Limpia a menudo tu zona vaginal, una buena 
higiene previene infecciones vaginales y genitales.

••Anotar en un calendario el primer día de tu período 
y los días que dura, esto te ayudará a prepararte.

••Ten siempre a la mano el producto que prefieras 
para atender tu menstruación y evita que tu ropa se 
manche.

••Antes y después de usar el producto de tu 
preferencia, lava tus manos con agua y jabón.

••Mantén los paños o toallas sanitarias sin usar 
limpias.

••Para cambiarte, seca el área con un paño o papel 
de baño y coloca una toalla sanitaria limpia en tu 
ropa interior.

••Al ir al baño, siempre limpia de adelante hacia 
atrás para evitar que bacterias de heces suban hacia 
la zona vaginal.

••Acudir a un profesional de la salud inmediata-
mente al sentir ardor, picazón, o mal olor durante 
el período.

La higiene menstrual implica que mujeres y niñas tengan acceso a material que absorba o 
recoja la sangre y que pueda ser cambiado en privado, tan a menudo como sea necesario, 
durante el período de la menstruación, utilizando agua y jabón para higienizar el cuerpo, cuando 
sea necesario y teniendo acceso a instalaciones para disponer del material ya utilizado³.

2. ¿Qué es la Higiene Menstrual?

2.1 Pasos para tener una buena
higiene menstrual: 

2.2. ¿Cómo mantener una buena
higiene durante la menstruación?
(a niñas y adolescentes)

Lavarse las manos antes 
y después de cambiarse 
el productoíntimo de su 
preferencia.

Usar el material para la 
absorción menstrual de 
su preferencia.

Envolver el producto ya 
utilizado (desecho) en 
papel o en el mismo 
envolotorio que trae.

Desecharlo en una 
papelera con tapa y 
bolsa desechable, nunca 
en la poceta.

1.

2.

3.

4.
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2.3. Beneficios de una buena higiene menstrual en la escuela para niñas y personal

Se considera que los beneficios de una buena higiene menstrual en la escuela (como materiales 
de protección sanitaria disponibles; baños limpios, seguros y privados; instalaciones de eliminación 
de desechos discretas y funcionales; personal comprensivo y de apoyo; información sobre 
higiene menstrual) incluyen:
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3. Como promotor comunitario

3.1. Como facilitadores y facilitadoras,
¿qué pedimos a los padres, madres y cuidadores/as?

La educación integral de la sexualidad se compone de aspectos formales e informales. Los 
formales son los temas del currículo escolar y los informales son la educación que se obtiene de 
la comunidad, familia, autoridades, personas de confianza, amigos, amigas. La educación informal 
es necesaria y es un complemento importante para la educación formal. Por ello, es útil organizar 
alguna forma de colaboración con madres, padres y cuidadores; no solo para asegurar el apoyo 
necesario en la educación de sus hijos e hijas en temas de higiene menstrual y adolescencia, sino 
también para garantizar un “ajuste” óptimo entre el papel informal de la familia y el formal de la 
escuela. Por lo tanto, se esperaría que madres y padres:
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3.2. Actividades sugeridas para quienes asuman la responsabilidad de educar sobre

el manejo de la higiene menstrual
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3.3. Información útil para reunión con padres y madres de familia:

Otro elemento que contribuye a la inseguridad es el bajo nivel de conocimiento 
de las niñas sobre sus cuerpos. Esta falta de conocimiento afecta su sentido 
de empoderamiento para atender su menstruación; sin orientación sobre 
estos temas, las adolescentes pueden tener complicaciones de salud 
derivadas de un mal manejo higiénico.

Muchas niñas informan  que se quedaron en casa en vez de ir a la escuela, debido a cólicos 
menstruales, carencia de materiales de higiene menstrual, instalaciones de agua y saneamiento 
inadecuadas en las escuelas, entornos insatisfactorios y temor a un accidente menstrual.

En ocasiones, los padres y madres pueden alentar a las niñas a abandonar la escuela porque 
la adolescencia y la menstruación están asociadas con la reproducción. Pueden preferir que las 
niñas se casen o en otros casos existe el temor de que las niñas que ya menstrúan sean víctimas 
de acoso sexual por parte de los niños y los maestros en la escuela.
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3.4. ¿Qué puedes promulgar en niñas de 9 a 16 años sobre menstruación?

Para el desarrollo de las actividades y facilitación de contenidos, se sugiere considerar la 
estructura de grupos de edad que proponen UNESCO  y la OMS, mismos que se han definido 
de acuerdo con las etapas de desarrollo de niñas y niños.

Para estimular los distintos aspectos de la metodología entre pares (grupos de igual condición 
social y/o edad), se sugiere implementar los siguientes pasos:

••Trabajo en equipo: el proceso 
comienza con actividades para romper 
el hielo y juegos cooperativos que se 
basan en las habilidades de trabajo 
grupal y brindan la oportunidad de 
explorar temas como la confianza y el 
valor de escuchar los puntos de vista de 
los demás.

••Saber más: una vez que han decidido 
el tema que quieren abordar, el siguiente 
paso es averiguar lo que ya saben sobre 
el tema y qué información adicional les 
gustaría conocer.

••Nuestras ideas: la promotora o el 
promotor puede hacer una pregunta a 
los niños y niñas centrada sobre los 
problemas de higiene que les preocu-
pan o sobre los problemas que ven en 
su comunidad y de que manera ellos 
podrían aportar a brindar soluciones.

••Planear y actuar: los niños y niñas 
deciden la mejor manera de abordar el 
problema o las situación que han elegido.

••Lecciones aprendidas: esta es una 
oportunidad para que los niños y niñas 
reflexionen sobre el proceso, lo que han 
aprendido, lo que han logrado, lo  que 
harían de manera diferente la próxima 
vez y cómo podrían sostener la acción 
que han tomado y desarrollar habilidades 
que han aprendido.

••Elegir un tema: los niños y niñas deciden 
el tema en el que quieren enfocarse.
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Los maestros/as están bien informados sobre la 
higiene menstrual en la escuela y las necesidades 
de las niñas y el personal femenino.

La higiene menstrual está incluida en el currículo 
y el plan de estudios.

Materiales de higiene menstrual apropiados 
están disponibles para las niñas y adolescentes 
que los necesitan.

Las niñas tienen acceso o pueden comprar 
productos de higiene menstrual apropiados y de 
bajo costo en la escuela. 

7. Monitoreo sobre actividades y planes educativos
sobre la salud e higiene menstrual

¿Se cumple en mi escuela?
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8. Otros recursos

¿Se cumple en mi escuela?

• Guía Práctica: El Enfoque de las Tres Estrellas

para WASH en las Escuelas. Adaptación al

español por UNICEF Venezuela de la publicación

“Field Guide: The Tree Stars Approach for WASH

in School”. UNICEF 2013.

• Suárez Villegas, JC; Lacalle Zalduendo, R; Pérez

Tornero, JM (2014). II International Conference

Gender and Communication. Facultad de

Comunicación de Sevilla.

• Tinoco, Aline. Manual sobre la Salud e Higiene

Menstrual para Niños, Niñas y Adolescentes.

México. UNICEF (2020).

• Tinoco, Aline. Manual sobre la Salud e HigieneMenstrual para Facilitadoras y Facilitadores.México. UNICEF (2020).

• La menstruación es una función natural denuestro cuerpo (UNICEF Bolivia).Disponible en:

• Orientaciones técnicas internacionalessobre educación en sexualidad: Un enfoquebasado en evidencia. UNESCO (2018).Disponible en:

Las autoridades de la escuela son conscientes 
de las necesidades de higiene menstrual de las 
niñas y el personal y trabajan para garantizar que 
la escuela sea amigable con la higiene menstrual.

La higiene menstrual se incorpora a los sistemas 
de monitoreo estándar de la escuela.

Los baños cumplen con los estándares definidos.

Instalaciones de manejo de higiene menstrual 
accesibles para niñas y mujeres con discapacidad.
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