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Este diario esta disefiado
para acompaiiar a las
mujeres en el proceso de
autoconocimiento.

e Formato: 17 x 23 cm + 12 postales recortables
+ 280 paginas « Bolsillo portapapeles
« Tapa dura con eléstico de cierre « Calendario lunar

+ Interior en papel obra 80 gramos

» Impresién totalmente a color PVP $1.990

DOS DISENOS
DE TAPA



grado

Fases de! ciclo San
Abundant®

b

Noﬂﬂa\

Fo\'\cu\oest’xmu\ame *®
o
Eseas0

Menstmsme ey

yulatoria * O
EscasO
®

O
Liwes ¥ ®© s




Cowrpo

Sangrada;
Abundants
Marmnal

a menshrual

mi

Escasn

Moco cervical £ Fiujo
Clara de huevo
Espeso
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2En qué fase me ent ol

Duolor menstrual

Mgl de energia

Nivel de apetito

Temperatura

Migrafia

René

Olor corparal
Diarraa
Estrefiimiento
Piernas hinchades
Pechaos sersiles

Estasa

Myt

Hlivel de concentracinn

Capacidad de organizacian

Mive! de participarion social

Capacidad fe ComumCar

Mivel de capacidad creativa

Mivel de introspeccdn

Tranguita
Abuarada Safiadara
liritable Sensible
Fnsegura Sefura

Amaross Sexuad

Dudosa

Ambiciosa

Es perpeluo
Se puede empezary
utilizar en cualquier

mes del afio.

Calendario
lunar

JEn gué fase me encuantro?

Moco cervical Flujo

Clara de huevo Abundante
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Espeso Escaso
e -

Escaso

®

Poslales para regalar
Incluye doce postales recortables realizadas por un
grupo de talentosas ilustradoras latinoamericanas.

fanto

-‘"‘--mxelde concentracién

“sazacion

Viene con un
calendario anual con
los ciclos lunares.




Se divide en

once
ciclosh

Cada ciclo desarrolla informacién
sobre un tema relacionado con la
menstruacién, que ayudara a
comprender mejor cada fase.

Paso a la menarquia

Las cuatro fases de nuestra
ciclicidad y sus energias

Ecomenstruacion

Empoderarte desde el
autoconocimiento

Menstruacién y dolor
Menstruacidén y alimentacién
Menstruacién y sexualidad
Dias fértiles

Nuestra sangre es beneficiosa
para las plantas

Luna, energias y ritos de
sintonizacion.

Plenipausia
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Datos P
‘k Eldiardetud

'k Durante algunos 4
Mmoo cervical, €8 cvando

iclo es el primet diadetv sangrado.
do, otres pmentarés fujo ¥

endras sangra
dltimo cuando estaris en tus

otros tendrds
dias més jartiles.

ias t
presentes este

cbes colorear}
enlaguete encuentres.

Fase menstruant® & D
}‘asefo\im.\leestimulan\e & ®
Fase ovulatoria & ©

Fage loted & ®

Eneste espacio debes escribir
1a fecha, iniciando &) primer dia

que tienes sangrado-

Aungue durante el dia puedes
expe:imenm diferentes emociones,
eneste espacio debes eseribirla

emocion qQue prednnﬁnb durante

sangrando, 5 tienes flwjo ©
cervicaly1a cantidad de cada uno.

Moce cervical Flujo
Clara dehvevo Abundante
=

folcio]
Escaso

(;:ia ciclo cuenta con un
iagram
a menst
. ru
de 36 dias .

mas largo al de 32 dias

E .
] diagrama sera un

resumen grafico

de 10
S .
todo el mes. vivenciado

; .
nstrucciones de uso




Los cambios
de energia que
se experimenta

en cada fase.

Identificar
las diferentes
sensaciones
por las que
se transita.

Poner en
palabras las
emociones
en cada etapa
del ciclo.

Conocer

Encontrar cdmo es la
atrones que se i
p 5iq “normalidad” de
repiten

cada una y saber
cudndo hay algun
sintoma que no
es comun.

en cada ciclo.

éQué se puede
o Descubrir
descubrir o
con este diario? hormonas juegan

un papel esencial
en la forma de
vivir y ver el

Comprender sl
Entender por qué hay
cémo es el ciclos en los que
sangrado. se tiene un flujo

mas o menos
abundante.



Cuando se lleve registrado al menos
cuatro ciclos, se podria empezar a planear
en qué momento es mejor salir a hacer
vida social o qué dias reservarse. Revelar
cudles son las virtudes y defectos en cada

etapa de la vida ciclica.



Calendario lunar
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