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¢ En qué consiste el ciclo menstrual

Aprendizaje esperado: Explica la periodicidad, la duracion, los cambios en el cuerpo
y el periodo fértil del ciclo menstrual, asi como su relacion con la concepcion y la
prevencion de embarazos.

Enfasis: Explicar caracteristicas generales del ciclo menstrual como duracion,
periodicidad, cambios en el cuerpo.

¢Qué vamos a aprender?

Aprenderas los cambios en el cuerpo y el periodo fértil del ciclo menstrual, asi como
su relacién con la concepcidn y la prevencion de embarazos.

Durante la adolescencia se producen cambios en el cuerpo y comportamiento,
especialmente en la etapa llamada pubertad. Algunos cambios son evidentes y otros
Nno se pueden apreciar a simple vista.

La maduracién sexual es una etapa del desarrollo que se caracteriza por una serie de
cambios fisicos, intelectuales y emocionales. Comienza aproximadamente entre los 10
y 14 anos de edad, cuando se deja la ninez para pasar a la pubertad.

En algunos casos estos cambios pueden iniciarse un poco antes o después de estas
edades, ya que cada quien tiene un desarrollo diferente. Por eso no debes preocuparte
si no te ocurren al mismo tiempo que a otros jovenes de tu edad.

Secretaria de Educacion Publica (2019). Ciencias Naturales. Quinto grado. México, SEP,
paginas 36y 37.
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https://libros.conaliteg.gob.mx/20/P5CNA.htm?#page/36

¢Qué hacemos?

Hoy quiero comentarte que al hacer ejercicio las glandulas sudoriparas producen el
sudor que es una sustancia en un principio inodora pero que, al salir del cuerpo,
adquiere un olor por algunas bacterias de la piel, la transpiracidén ayuda al cuerpo a
regular la temperaturay al perder agua y otras sustancias quimicas del cuerpo te hace
sentir sed. Asi como la sudoracién, en nuestro cuerpo ocurren otros procesos que son
muy naturales.

Durante la adolescencia se sienten cambios en el cuerpo y en las emociones, debido
a la relacion del sistema glandular con los érganos sexuales y la maduracion sexual.

Nuestro cuerpo es como un gran laboratorio donde el metabolismo ayuda a mantener
el equilibrio de los cambios quimicos y biolégicos que se producen en las células. Por
ejemplo: hay glandulas internas como la pituitaria que controla el metabolismo y
ademas produce la hormona del crecimiento. O también la glandula Hipdfisis que se
encarga de recuperar informacién interna y externa de nuestro cuerpo y envia sefales
a los organos para nuestro desarrollo y crecimiento. Durante la adolescencia, los
varones producen en los testiculos hormonas como la testosterona y las mujeres
producen en los ovarios los estrogenos y la progesterona que determina los caracteres
sexuales secundarios.
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| El sistema endécrino

En la pubertad se conocen como caracteres sexuales secundarios a los siguientes
cambios:

Los caracteres sexuales
| Enlamuer | Enelhombre |

* Crecimientode velloenel  + Crecimientode vello en el
pubis y las axilas. pubis y las axilas.
* Desarrollo de las glandulas  + Aumento de estatura.

mamarias. + Desarrollo de barba y bigote.
* Aumento de grasaen la + Lavoz se vuelve mas grave.

cadera, las piernas y el + Aumento de grasaen la piel.

busto. + Ensanchamientode hombro
* Inicio de la menstruacion. y torax.

* Inicio de la eyaculacion.
e ;A qué edad el cuerpo comienza a producir todos estos cambios?

Esta maduracion sexual comienza aproximadamente entre los 10 y 14 afos de edad,
cuando se deja la ninez para pasar a la pubertad.

No debe incomodarnos hablar de sexualidad, de los érganos sexuales de los hombres,
como el pene o los testiculos, o la vagina de las mujeres, del embarazo y todos esos
temas.

El cuerpo humano es maravilloso y tiene érganos tan importantes como los 0jos. Y hay
ojos tan lindos, ¢ te averglUenza hablar de los 0jos? Con naturalidad, sencillez y respeto
debemos hablar también de los 6rganos de los aparatos reproductores, sin penay sin
miedo.
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Es por ello que hoy también vamos a conocer los érganos internos del aparato
reproductor femenino y masculino.

En el siguiente esquema podemos ver que los hombres tienen vejiga, uretra, pene,
vesiculas seminales, prostata, conducto deferente, epididimo y testiculos.

[ )
E I apara to Veiiga 4—“ Y / seminal
reproductor " 5 ey
masculino roe 21 | »"%_/.::::::

-

En la pubertad los testiculos inician la produccion de espermatozoides. A lo largo de
su vida, el hombre produce miles de millones de ellos.

Con la maduracion del sistema sexual masculino se producen eyaculaciones de un
liquido espeso llamado semen, que contiene los espermatozoides.

Los adolescentes pueden tener lo que se conoce como suenos humedos, que son

eyaculaciones que ocurren mientras duermen. Este es un hecho natural propio de la

maduracion del sistema sexual masculino.
https://libros.conaliteg.gob.mx/20/P5CNA.htm#page/40

En el siguiente esquema, veras que las mujeres tienen ovarios, dvulos, trompas de

Falopio, Utero o matriz, vagina. Y en este aparato reproductor femenino se lleva a cabo
un ciclo menstrual, que es un ciclo que dura aproximadamente 28 dias.
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Para entender mejor como funcionan por ciclos, observa el siguiente video del minuto
01:57 al 03:04.

1. Mitos y realidades de la menstruacion.
https://youtu.be/L NEBO4CgFL4

Para conocer mas sobre el ciclo menstrual, vamos a ver el siguiente video del minuto
02:38 al 04:15

2. Control hormonal del ciclo menstrual.
https://voutu.be/ DikIXUjZuM

En algunas mujeres la menstruacién puede presentarse con un poco de dolor o
colico.

Los dias de la ovulacion se conocen como dias fértiles, son los dias en los que el
emlbarazo se puede llevar a cabo.

Observa la imagen siguiente:

Ciclo menstrual de 28 dias

Menstruacién

Inicio del
sangrado

Dias
fértiles
(Ovulacién)

https://libros.conaliteg.gob.mx/20/P5CNA.htm#page/39
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(Entonces los hombres no tienen menstruacién?

iNo!, Unicamente las mujeres, que durante la menstruaciéon deben seguir con sus
actividades cotidianas de manera normal.

También es importante que estén atentos a los mitos que hay en torno al ciclo
menstrual, vamos a conocer algunos, observa el siguiente video del minuto 08:37 al
09:42.

3. Mitos y realidades de la menstruacion.
https://youtu.be/LNEBQ4CgFL4

Durante la menstruacion las mujeres usan toallas femeninas, que les brindan
proteccién para no manchar su ropa y las hacen sentir mas cémodas ya que estan
elaboradas con algodén y quimicos que absorben el sangrado. Por eso, cuando
veamos a una mujer comprando toallas o que lleva toallas en su bolsa, no debemos
burlarnos, mas bien, respetarlas.

A las nifas y mujeres jgque no les de pena comprar sus toallas sanitarias! Y a los nifos,
gue cuando vean a una amiga o compafera manchada, la ayuden a avisarle
discretamente y a apoyarla, pues para las mujeres, manchar su ropa puede ser una
situacion vergonzosa.

Otro dato importante es que tanto hombres y mujeres requieren desarrollar habitos
de limpieza para mantener saludables sus cuerpos. Veamos algunos habitos de
higiene.

A \

Practicas de higiene femenina

-

. Lavar cuidadosamente la vulva con agua y jabaon.

2. Limpiarse después de ir al bafio; pasar el papel higiénico de adelante hacia afrés,
ya que si se hace en sentido contrario es posible arrastrar restos de materia fecal
del ano a la vulva, lo que puede convertirse en fuente de infecciones urinarias.

3. Durante la menstruacion usar y cambiartan frecuentemente como sea necesario
las toallas femeninas o los pafios de tela de algodon que absorban la sangre.

4. En caso de notar una suspensién anormal del flujo menstrual o un aumento de

éste, es necesario acudir a un médico.

. Bwitar golpes en los genitales.

6. Usar ropa interior comoda, de preferencia de algodon.

w

e V-9° 9 13

L - L}

También los hombres deben tener habitos de higiene.

Pagina6de?7


https://youtu.be/LNEBQ4GgFL4

\‘\

Practicas de higiene masculina

1. Banarse todos los dias con agua y jabon.

2. Limpiar con cuidado el pene, jalando el prepucio hacia atras y lavando el glande,
zona donde se depositan microorganismos que pueden producir infecciones.

3. Consultar con un médico si aparece cualquier secrecion extrafia.

4. Evitar golpes en los genitales.

5. Usar ropa interior cémoda, preferentemente de algodon.

Los hombres y las mujeres valemos lo mismo y somos igual de importantes en la
sociedad.

No olvides que la sexualidad es tan natural como cualquier otra funcién de nuestro
cuerpo.

El Reto de Hoy:

Toma un calendario y elige dos meses consecutivos. Marca un dia, el que desees, éste
serd el dia en el que aparecera un ciclo menstrual imaginario, con ayuda de un adulto
y tomando en cuenta el esquema marca un ciclo menstrual de 28 dias. Con otro color

identifica los dias fértiles en este ciclo menstrual que simulaste, no importa que seas
nino, tu también puedes hacer la actividad.

iBuen trabajo!

Gracias por tu esfuerzo

Para saber mas:

Consulta los libros de texto en la siguiente liga.
https://www.conaliteg.sep.gob.mx/primaria.html
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