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INSTRUCCIONES PARA EL LLENADO

Este menograma tiene casillas para cada dia del mes.
Marca con una "X" o un color el primer dia de tu menstruacion.
Contindia marcando los dias que dure el sangrado.

También puedes anotar cualquier sintoma que experimentes como dolor o cambios de humor, puedes usar simbolos o abreviaturas.
éPor qué es importante?

Conocer tu ciclo: Te ayuda a entender la duracién y regularidad de tu menstruacion.

Identificar patrones: Puedes detectar sintomas premenstruales o cambios inusuales.
Comunicacién con tu médico: Facilita la informacién en tus consultas.

Es importante que si la menstruacion dura 8 dias o0 mas, acudas a consulta con el especialista.



