










Los tampones son una protección que se lleva 

dentro de tu cuerpo, en tu vagina, durante tu 

periodo. Los tampones están hechos de un 

material suave y absorbente comprimido para darle 

una forma pequeña y alargada con un cordón bien sujeto 

que sirve para retirarlos. Los músculos de las paredes de 

la vagina lo mantienen en su lugar y se expande 

suavemente para absorber el flujo. Muchas chicas 

comienzan a usar tampones cuando van a nadar. 	

A algunas chicas les parece más cómodo usarlos 	

cuando realizan deportes durante su periodo. 	

Pero la decisión es tuya.

¿Cómo escoger un tampón?
Los tampones vienen en diferentes niveles de	

absorción. Elige uno con la absorbencia 	

mínima necesaria para controlar tu flujo.	

Muchas chicas encuentran que los tampones 	

con punta redondeada, como los Tampax	

	 Pearl® Plastic, son más 	

	 cómodos para quienes los	

	 usan por primera vez.

	 �¿Con qué frecuencia debes cambiar un tampón?	
Depende de la abundancia de tu flujo, pero los tampones 
deben cambiarse con regularidad cada 4 a 8 horas. Aunque 
puedes usar un tampón hasta por 8 horas, jamás lo uses por 
más tiempo, y únicamente hazlo durante tu periodo. Si deseas 
usar un tampón durante la noche, pero duermes más de 8 
horas, te recomendamos usar una toalla en su lugar.

	 �¿Cómo se coloca un tampón? 
Es fácil con un poco de práctica. Consulta las instrucciones 
de la caja o visita beinggirl.com para ver un video que 
puede ayudarte. Para tu primera vez, prueba un tampón 
Tampax Pearl® Plastic con punta redondeada; puede que sea 
más cómodo al insertarlo. 

	 �¿Debes usar tampones si practicas deportes o danza?   
Los tampones son una buena elección para las actividades 
atléticas porque te permiten moverte libremente y con 
comodidad. Desde luego, los tampones son la única manera 
de protección durante tu periodo si deseas nadar, ya que se 
colocan dentro de tu cuerpo.  

	 ¿Qué es el síndrome de choque tóxico (TSS)? 
	� El síndrome de choque tóxico (TSS, por sus siglas en inglés) 

es una enfermedad rara pero grave asociada al uso de 
tampones. Asegúrate de leer y de guardar el folleto que viene 
en cada caja de tampones y consulta a una persona adulta si 
tienes dudas. Lo más importante que debes saber es que si 
tienes fiebre y te sientes mal mientras usas un tampón, debes 
retirarlo de inmediato. Dile a un adulto que te preocupa el 	
TSS y contacta a tu doctor. Dile al doctor que has estado 
usando un tampón para que pueda darte el mejor 	
tratamiento con rapidez.
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¿Qué producto 
®

 es	
el mejor para ti?
Always® tiene diferentes productos que se adaptan a tu 

tipo de cuerpo, flujo menstrual y preferencias. Si necesitas 

ayuda para escoger el más adecuado, usa la siguiente guía 

de productos o visita beinggirl.com/products/always para 

conocer más de nuestros productos.

Para cuando estés lista…
Tampax Pearl® Plastic
• �Suave aplicador plástico para darte comodidad y facilidad de 

inserción.
• �Su núcleo* y cordón LeakGuard™ ayudan a detener los 

derrames antes de que sucedan.

*     El núcleo LeakGuard™ atrae los líquidos hacia 
el centro del tampón.

Delgada          Regular      Larga/abundante  Uso nocturno

Infinity™

súper delgada, 
absorbente y 
cómoda

Ultra Thin
delgada y 
absorbente

Maxi
gruesa y 
absorbente

toalla más corta y 
protección diurna

toalla más larga y 
protección nocturna

Las toallas Always® vienen en diferentes tamaños y niveles de 
absorción. Usa este seleccionador de productos para encontrar 
el mejor para ti.

    

Toallas
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Perfectos para sentirte limpia en tus días de poco 
flujo o de forma cotidiana.

•	 �Protección invisible

•	 �Perfectos para cuando quieras comodidad y 

discreción

•	 �Sus adhesivos ayudan a mantenerlos en su lugar

•	 �Tan suaves y flexibles que son tu secreto día a día

Pantiprotectores Always® Thin

 pantiprotectores
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Variedad de protección íntima que se adapta a tus necesidades. 
Algunas disponibles en presentación fresca o perfumada.

 Flujo ligero, frescura diaria, respaldo para tampones
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Acne Enfermedad inflamatoria 
de las glándulas sebáceas que 
causa la aparición de espinillas, 
especialmente en el rostro. 

Antitranspirante Sustancia que se 
usa para reducir la transpiración 
debajo de los brazos para prevenir 
el mal olor corporal.

Ciclo menstrual Tiempo que 
transcurre desde el comienzo 
de un periodo hasta el inicio del 
siguiente.

Desodorante Sustancia que se usa 
en las axilas para contrarrestar o 
disfrazar el olor de la transpiración.

Endometrio Recubrimiento suave 
y esponjoso compuesto de sangre 
y tejido que se engrosa dentro del 
útero. Durante el embarazo sirve 
para nutrir al bebé en desarrollo, 
de lo contrario es desechado 
durante la menstruación.

Espermatozoide Célula 
reproductiva masculina.

Estrógeno Hormona femenina 
producida por los ovarios que 
ocasiona muchos de los cambios 
que se presentan en las mujeres 
durante la pubertad.

Fertilizar Cuando un 
espermatozoide masculino se une 
a un óvulo femenino para formar 
un embrión (el comienzo de un 
bebé).

Glosario.
Flujo vaginal Fluido transparente 
o blanquecino que sale de tu 
vagina. Es la manera en la que 
la vagina se limpia a sí misma y 
evita infecciones.

Glándula pituitaria Pequeña 
glándula que se localiza debajo 
de la parte frontal del cerebro 
y que se encarga de activar la 
producción de hormonas que 
inician la pubertad.

Glándulas apocrinas Glándulas 
sudoríparas (principalmente en 
las axilas y en la zona genital) que 
producen un tipo de transpiración 
que, al mezclarse con bacterias, 
puede ocasionar mal olor 
corporal. Las glándulas apocrinas 
comienzan a funcionar durante la 
pubertad.

Glándulas ecrinas Glándulas 
sudoríparas (localizadas en todo 
el cuerpo) que producen una 
transpiración transparente y sin 
olor. Las glándulas ecrinas están 
siempre activas.

Hormonas Sustancias especiales 
que regulan el crecimiento y la 
actividad de los tejidos y órganos 
del cuerpo.

Menopausia Etapa en la que las 
mujeres dejan de tener periodos 
(normalmente alrededor de los 
50 años).

Menstruación Proceso mensual 
en el que el recubrimiento del 
útero se desprende y sale del 
cuerpo a través de la vagina.

Ovarios Dos glándulas, una 
a cada lado del útero, que 
contienen los óvulos de la mujer 
y se encargan de producir 
las hormonas estrógeno y 
progesterona.

Ovulación Liberación periódica 
de un óvulo maduro de uno de 
los ovarios.

Óvulos Células reproductivas 
femeninas que se encuentran 
dentro de los ovarios.

Progesterona Hormona femenina 
que  hace que un recubrimiento 
suave y esponjoso de sangre y 
tejido (endometrio) se engrose 
dentro del útero. También prepara 
al cuerpo para el embarazo.

Protección femenina Productos 
usados por mujeres jóvenes y 
adultas para absorber el flujo 
menstrual y permanecer frescas, 
cómodas y seguras.

Pubertad Etapa de la vida 
de los humanos en la que 
tanto hombres como mujeres 
experimentan cambios físicos 
y emocionales y se vuelven 
capaces de reproducirse.

Sebo Sustancia oleosa (producida 
por las glándulas sebáceas) 
que ayuda a mantener la piel 
humectada. Durante la pubertad, 
el exceso de sebo puede 
contribuir al desarrollo de acné.

Síndrome premenstrual (SPM) 
Combinación de síntomas 
emocionales y físicos como 
tensión, preocupación, dolor 
de pechos e inflamación. Éstos 
pueden presentarse y durar entre 
1 y 14 días antes de que el periodo 
aparezca.

Testosterona Hormona masculina 
que ocasiona los cambios que 
experimentan los hombres 
durante la pubertad.

Trompas de Falopio Dos tubos 
a través de los cuales viajan los 
óvulos desde los ovarios hasta 
el útero.

Útero Órgano femenino 
recubierto con tejido suave y 
nutricio que contiene al bebé 
hasta su nacimiento.

Vagina Conducto flexible que	
va desde el útero hasta el exterior 
del cuerpo a través del cual fluye 
el flujo menstrual. 

Zona púbica Zona con forma de 
V entre tus piernas, donde éstas 
se unen a tu cuerpo.
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¿Tienes dudas de chicas?  
Visita el nuevo sitio BeingGirl.com, el lugar donde puedes 
averiguar todo acerca de las chicas:

	  �Encuentra información de interés acerca de los  
periodos, las toallas femeninas y charlas entre chicas 
con Sarah en la sección de videos “Enséñame”.

	  �Únete a las divertidas Victoria, Gracie, Gabriella y 
Melia en la serie por Internet “Talk it Out”, donde  
ellas hablarán de temas que te interesan. 

	  �Usa el Predictor de Periodos para saber cuándo 
esperar tu próximo periodo y haz la prueba del 
Seleccionador de Productos para saber qué produc-
tos se adaptan a tu estilo.

¡No lo olvides!
Dale a tu papá o tu mamá la Tarjeta para Padres para 
ayudarlos a iniciar la conversación.

Este material fue revisado por la American Association for Health 
Education y fue aceptado como adecuadamente educativo.
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