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RESUMEN

Introduccion: La alta prevalencia de personas que buscan informacion a través
de Internet sobre temas de salud como higiene intima y abordaje del suelo
pélvico, sin ser en la mayoria de los casos de calidad cientifica, hace primordial
fomentar por parte del profesional de enfermeria el uso de las herramientas 2.0

con el uso de las Tecnologias de Informacion y Comunicacion (TIC).

Objetivos: Disefiar material educativo con calidad académica dirigido a mujeres
jovenes sobre la copa menstrual y esferas vaginales que sera publicado en el
canal de “Edublog Enfermeria” al fin de lograr el intercambio y difusién de

informacién sanitaria.

Metodologia: Tras realizar una busqueda bibliografica, se crearon y difundieron
dos infografias, un video animado y dos pildoras de conocimiento sobre las

esferas vaginales y la copa menstrual.

Resultados: Las infografias obtuvieron un total de 38.689 visualizaciones en un
periodo de 15 dias, mientras que el video animado alcanzé 309 visitas. Y las

pildoras de conocimiento adquirieron 652 visitas en dos semanas.

Discusion: El tema generé gran interés entre la comunidad enfermera y obtuvo
muchas interacciones, demostrando cémo a través de las herramientas 2.0 se
difunde e interacciona con contenidos educativos visuales de forma facil y rapida
y es que las enfermeras deben liderar la educacion para la salud sobre temas de
la sexualidad ya que cada vez generan mayor interés dando informacion de
calidad académica y aprovecharse asi de las TIC para su difusion debido a que

permiten alcanzar a un gran nimero de personas en un espacio breve de tiempo.

PALABRAS CLAVES:

Esfera vaginal, copa menstrual, TIC, infografia y video.



ABSTRACT

Introduction: The high and growing prevalence of people seeking information
through the Internet about health issues such as intimate hygiene and pelvic floor,
without being in most cases scientific quality information, makes essential the use

of 2.0 tools and also of the ICTs on the part of the nursing professionals.

Objectives: Design educational academic quality material about the menstrual
cup and the vaginal spheres targeted at young women. It will be published in the
"Edublog Enfermeria" channel in order to achieve the exchange and

dissemination of health information.

Methodology: After carrying out a bibliographic search, two infographics, an
animated video, and two pills about the vaginal spheres and the menstrual cup

were created and disseminated.

Results: The infographics obtained 38,689 visualizations in a period of 15 days,
while the animated video was seen 309 times. The knowledge pills acquired 652

visits in two weeks.

Discussion: The topic generated great interest of the nursing community and it
obtained many interactions, demonstrating how through the 2.0 tools, the visual
contents are easily and quickly shared and interacted. Nurses must be leaders in
sexual health education issues giving academic information and taking
advantage of the ICTs for their dissemination because they allow reaching a large

number of people in a short space of time.
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1. INTRODUCCCION

En esta sociedad en la cual sigue siendo un tema tabu la salud sexual de las
mujeres como la higiene intima o el abordaje del suelo pélvico, carecen de
informacion veraz o no acuden a profesionales para tratar estos temas, no
fomentando asi su salud. La OMS define el autocuidado como todas las
actividades que las personas hacen por si mismas para conservar sus
condiciones de salud !; y para poder realizar estas intervenciones, que ademas
estdn muy ligadas a la promocién de la salud, las mujeres deben estar

informadas, con calidad cientifica, aumentando asi su empoderamiento.

La higiene intima incluye las actividades para prevenir infecciones, mejorar la
calidad de vida y que las mujeres se encuentren comodas con ellas mismas,
siendo un factor importante y olvidado, la higiene de manos 22. Los productos de
higiene intima son esenciales para las mujeres a lo largo de su vida y sobre todo
en el periodo fértil, siendo los mas conocidos las compresas y tampones 4, pero
existe otro dispositivo, la copa menstrual, que aunque pueda parecer algo
novedoso, segun el Museo de la Menstruacion y Salud de la Mujer en Maryland
(EE.UU) en 1867 ya existia, y en 1930 surgen las copas de latex, pero se dejaron
de fabricar debido a la escasez de este material y su poco éxito. Fue en 1987
cuando se disefio la copa menstrual de latex reutilizable en dos posibles tamarfios
y con este descubrimiento en el afio 1999 — 2000 surgi6 la copa menstrual de
silicona®®. La copa menstrual es un dispositivo fabricado para el manejo de la
menstruacion, pudiendo ser de latex o silicona médica reutilizable, que se
introduce en la vagina recogiendo asi el sangrado. Puede ser de color
trasparente, aunque actualmente suele ser de diferentes colores, predominando
el color rosa, para asi no visualizar directamente el color de la sangre. Es un
producto higiénico, econémico, con una vida de 5 a 10 afios, pudiendo estar en
la vagina hasta 10 a 12 horas, y existen diferentes formas y tamafios, para
ajustarse asi a las mujeres y sus caracteristicas >’. Los manuales de
instrucciones afirman que se debe hervir antes de usar y guardar, y entre usos
con lavar con agua del grifo es suficiente, y por lo tanto no podria existir riesgo

de infecciones o del sindrome del shock téxico o SST a diferencia de los



tampones, pero en un estudio de la Sociedad Americana de Microbiologia y la
Facultad de Medicina de la Universidad de Lyon se afirm6 que la copa puede
producir SST debido a un mal tallaje 8 aunque en un reciente estudio de la
Sociedad Espafiola de Ginecologia y Obstetricia (SEGO), Fernandez® afirma
"los resultados de este tipo de estudios no siempre pueden extrapolarse a la
practica clinica" y por lo tanto “la copa menstrual si puede ser una buena opcion
para prevenir el sindrome frente a los tampones”; al igual que no solo serviria
para la recogida del flujo menstrual, sino por ejemplo el uso en fistulas
vesicovaginales 1° o disminuir las infecciones de transmisién sexual en paises
en vias de desarrollo 1. Por otra parte, La Guia de Practica Clinica en el Sistema
Nacional de Salud recomienda “iniciar la practica de ejercicios de suelo pélvico
para reducir el riesgo de incontinencia urinaria en el futuro, instruyendo a las
mujeres sobre cdmo realizar ejercicios de contraccion selectiva de los masculos
del suelo pélvico” 12, debido a que la incontinencia urinaria repercute en nuestro
pais a un 16,7% de la poblacién 13, es por ello que una de la practica mas
comunes son los ejercicios de Kegel, y un instrumento poco relacionado y que
produce mayores beneficios a estos son las bolas chinas o esferas vaginales
gue son dos bolas unidas mediante un corddn, o una sola bola que en cuyo
interior tiene otra bola mas pequefa, metdalica, con diferentes pesos, que al
movimiento producen una microvibracion contrayéndose los musculos lisos de
la vagina y aumentando el riego sanguineo 417, previniendo no solo la
incontinencia urinaria, sino prolapsos, mejora de la actividad sexual,
fortalecimiento del suelo pélvico en el parto previniendo incluso episiotomia o el
estreflimiento crénico, sobre todo en aquellas mujeres con factores de riesgo
como obesidad, embarazo, deportes de alto impacto o habitos cotidianos como
toser o vestir ropa ajustada 131517, Estas surgieron en Japoén en el afio 500 d.C.
donde se utilizaban para dar placer al hombre durante el coito y por las geishas
para fortalecer sus musculos y controlar los movimientos en el orgasmo >16, Es
por ello por lo que las esferas producen mejoras a corto plazo en la salud de la
mujer y ademas mejora la adherencia al tratamiento debido a que muchas

mujeres no son capaces de contraer correctamente sus musculos 18-20,

Por lo que se pretendio tras realizar una busqueda bibliogréafica, realizar material

multimedia de caracter educativo y utilizar las Técnicas de Informacién y



Comunicacion (TIC) que ayuden a las mujeres jovenes, que no se atreven a
acudir a los profesionales, a consultar informacion veraz sobre la CP y EV a
disposicion en cualquier momento a través de internet como aplicaciones de

Youtube, Edublog Enfermeria, entre otras.

2. JUSTIFICACION

A diario millones de personas buscan informacion sobre aspectos de salud a
través de Internet debido a que permite buscar de forma rapida y accesible, es
por ello por lo que Internet permite interactuar entre cientificos y el publico, pero
debido a que esta plataforma es accesible para todos, también permite la difusién
de informaciéon sin rigor cientifico, pudiendo confundir a la poblacién o
trasmitiendo contenido no veraz ?1. Es por esta razén que los profesionales de la
salud deben aprovecharse méas de las Tecnologias de Informacion y
Comunicacion (TIC) ya que Internet se ha convertido en el principal medio de
recoleccion de informacion sobre salud, encontrandonos con un nuevo término,
eSalud, que significa aprovecharse de las herramientas 2.0 como redes sociales
(Facebook, Instagram, Twitter, etc.), blogs o Youtube, permitiendo ademas
interactuar de forma directa entre el que publica y lo busca, sobre temas de salud
22 Esta ultima plataforma se ha convertido en el segundo buscador después de
Google, donde fue creado en 2005 y desde entonces su popularidad ha
aumentado tanto que hasta recibe 13,5 millones de visitas al mes 2.
Centrandonos en la salud de las mujeres observamos que muchas tienen
inquietudes sobre su higiene intima o el abordaje del suelo pélvico, siendo cada
vez mas sonado los términos copa menstrual y esferas vaginales. Este tema no
suele ser tratado en las consultas de los profesionales de la salud, aunque el
abordaje del suelo pélvico se emprende en mayor medida en el periodo del
embarazo, replanteando la siguiente pregunta: ¢, Qué impide a las mujeres utilizar
las copas menstruales y las esferas vaginales? La principal barrera es acudir a
los profesionales y tratar temas acerca de su sexualidad sintiendo vergienza,
timidez, etc. Ademas, se comprobara mediante la evidencia cientifica ventajas,
desventajas y el uso sobre estos dispositivos para dar una informacion veraz en

el material educativo e indagar sobre los conocimientos y la percepcion que tiene



las mujeres jovenes sobre estos. Es por ello por lo que en este Trabajo Fin de
Grado se realizé material educativo como videos e infografias debido a que este
altimo en una sola imagen recoge informacion esencial, facil de visualizar,
pudiéndola guardar en sus dispositivos para consultarla en cualquier momento
de duda, teniendo asi un efecto positivo ?4; y los videos son cada vez mas
visualizados, permiten una explicacion mas en profundidad, con un bajo coste,

pudiendo llegar a muchos usuarios en poco tiempo.

¢Por qué realizar material educativo para mujeres jovenes y aprovechar su
difusién a través de Internet? Porgue el uso de los TIC ayudan a que las mujeres
consultando a través de estas plataformas puedan educarse con informacion
veraz, siendo un aliado en la salud publica %>2¢ debido a que las mujeres jévenes
estan en continuo contacto con estas webs y a diario buscan informacion sobre
temas de salud para autoeducarse, y asi, dando informacién de rigor cientifico y
realizando una promocién temprana para que puedan decidir entre mas opciones
sobre su higiene intima, o en el caso de las esferas vaginales realizando una
prevencion primaria en el fortalecimiento del suelo pélvico y realizando una
prevencion de un debilitamiento del suelo pélvico, y por lo tanto la aparicion de

posibles patologias.

3. MARCO TEORICO

3.1. ESFERAS VAGINALES

3.1.1. SUELO PELVICO

El suelo pélvico (SP) es una agrupacion musculos y tejidos conectivos que se
continua con los musculos abdominales, erectores del tronco y el diafragma
respiratorio, cerrando la pelvis por la parte inferior, siendo su principal funcion
dar soporte a los 6rganos pélvicos y abdominales 2733 que se dividen en tres
secciones: anterior como la vejiga y uretra, medio como la vagina y el Utero, de
donde procede la sangre menstrual 3*y su parte baja el cérvix; y posterior como
el recto, conducto anal y aparato esfinteriano 27 en la posicién correcta 3. Su
principal integrante es el musculo elevador del ano que cubre la mayor parte de

la pelvis 30 y se encarga con su contraccion de estabilizar los esfinteres uretral y

4



anal 5. Ademas, encontramos otras estructuras de tejido conectivo fibrosos que

ayudan al soporte como los ligamentos, arcos tendinosos, etc. .

Por esta razon, como el resto de los musculos si no se trabajan tienden a
debilitarse o incluso lesionarse, pudiendo predisponer a la mujer a diversas

patologias como 3537:

= La incontinencia urinaria es definida por la International Continence
Society?” como “cualquier pérdida involuntaria de orina, objetivamente
demostrable y que constituya un problema social o de higiene para la
persona que la presenta”. Existen diferentes tipos:

o IU de urgencia: produce una emision involuntaria de orina
inmediatamente después de tener una sensacion de urgencia de
miccion. Puede ser diurna o nocturna.

o IU de esfuerzo: producida por un esfuerzo fisico como toser,
estornudar, reir, coger peso, etc.

o U mixta: combinacion de las dos anteriores.

o IU por rebosamiento: goteo continuo debido a que no se vacia por
completo la vejiga.

» Incontinencia fecal: pérdida involuntaria de gases o heces tanto sélidas o
liquidas.

* Prolapso de 6rganos pélvicos: es el descenso total o parcial de uno o mas
organos de la cavidad pélvica debido a un fallo de sujecién, encontrando
entre otros el cistocele (la vejiga cae hacia la vagina), rectocele (el recto
cae sobre la parte posterior de la vagina), enterocele (las asas intestinales
desciende a la zona entre el recto y la parte posterior de la vagina),
prolapso uterino (descenso del Utero por la vagina) y prolapso de la cipula
vaginal (desciende el fondo vaginal).

= Disfuncion sexual: como dispareunia 0 vaginismo.
3.1.2. FORTALECIMIENTO DEL SUELO PELVICO

Cada vez son mas comunes los problemas relacionados con la debilidad del
suelo pélvico como incontinencia urinaria, incontinencia fecal, disfuncion sexual,
prolapso de 6rganos pélvicos, etc., donde las mujeres no acuden a profesionales

sanitarios 0 no se realiza una correcta prevencion sobre estos temas, sobre todo



en mujeres jovenes 2. La Guia de Practica Clinica en el Sistema Nacional de
Salud recomienda “iniciar la practica de ejercicios de suelo pélvico para reducir
el riesgo de incontinencia urinaria en el futuro, instruyendo a las mujeres sobre
como realizar ejercicios de contraccion selectiva de los musculos del suelo
pélvico” *?, debido a que la incontinencia urinaria repercute en nuestro pais a un
16,7% de la poblacion 13, es por ello por lo que una de la practica mas comunes
son los ejercicios de Kegel, aunque un método poco conocido y que puede
favorecer y complementar a estos ejercicios son las bolas chinas o esferas

vaginales 1% 29,

Las actividades actuales indicadas en la rehabilitacién del suelo pélvico fueron
demostradas por Arnold Kegel entre 1948 a 1950 cuando demostro la relacion
que existia entre las patologias del suelo pélvico y debilidad de este,
desapareciendo o mejorando los sintomas cuando se ejercitaban estos
muasculos ya que los musculos del suelo pélvico no se ejercitan de forma
espontanea °. Es muy importante que las mujeres conozcan estos ejercicios y
los misculos que deben de ejercitar 1’ y s6lo necesitan una buena informacién y
educacién para que los puedan realizar correctamente y por lo tanto sean
efectivos 2%, no solo para cuando aparezcan las patologias como la incontinencia
urinaria, sino también para prevenir estas posibles patologias. Estos ejercicios
sueles ser desconocidos tanto las pautas para realizarlos correctamente como
la importancia preventiva y de rehabilitacion del suelo pélvico que supone
incorporarlos en su rutina. Durante el embarazo mejora el conocimiento ya que
es un contenido que aprenden las gestantes durante las clases de preparacion
al parto 0.

Para realizar los ejercicios de Kegel se debe seguir las siguientes bases 4

e Para realizar estos ejercicios lo primero que se debe de hacer es conocer
cual es el musculo pubococcigeo. Existe el stop-pipi 0 stop-test que
consiste en la detencion voluntaria de la miccion y reemprender pasados
unos segundos®?, donde en las primeras ocasiones se debe introducir un
dedo en la vagina y observar con un espejo como asciende este musculo,

consiguiendo un mayor conocimiento sobre los misculos pélvicos!4.



e Se realizan contracciones rapidas de 4 segundos y 8 segundos de
descanso, realizando de 5 a 10 series, ir progresivamente. Alternandolas
con contracciones mas lentas.

e Los ejercicios de Kegel se deben de realizar 3 veces al dia durante 10
minutos, pudiendo ir aumentando las repeticiones, donde se aconseja
realizar minimo 5 repeticiones en 3 series cada una.

e Se pueden realizar tumbada o sentada, aunque es recomendable
comenzar tumbada con las piernas flexionadas y los pies apoyados en el

suelo, siempre con la vejiga vacia y respirando profundamente

Ademas de los ejercicios de Kegel para el entrenamiento del suelo pélvico
encontramos otros como !’ la gimnasia abdominal hipopresiva (GAH) que
consiste en técnicas posturales que producen una diminucion de la presion
dentro del abdomen, estimulando los musculos abdominales y del suelo pélvico
o los conos vaginales son unos conos de 5 cm de largo y 2 cm de anchos con
diferentes pesos que se introducen en la vagina y presentan un hilo para facilitar
Su extraccion, estos debido a su peso tenderan a caerse por la gravedad pero
las mujeres deben contraer sus musculos y evitar asi que no caigan, siendo esta
la razébn que existan diferentes pesor para ir aumentando progresivamente,
utilizandose 15 minutos, 2 veces al dia y siempre andando o realizando
actividades 4, pero se desaconseja en caso de alergia a cualquier componente,
durante la gestacion, durante o después de haber mantenido relaciones sexuales
con penetracion vaginal, en periodos del ciclo menstrual, con infecciones

vaginales y en aquellas con prolapsos severos L.
3.1.3. ESFERA VAGINAL

Las esferas vaginales (EV) o bolas chinas son dos bolas, o una sola, unidas
mediante un cordon, con una bola mas pequefia en su interior, que se introducen
en la vagina, produciendo una microvibracién al moverse la bola del interior,
produciendo una contraccion de la musculatura lisa de la vagina, aumentando el
flujo sanguineo de la zona. Estas esferas se pueden encontrar en diferentes
pesos donde se debera ir aumentando progresivamente debido a que por su
peso tendera a salir de la cavidad vaginal, ejercitando la contraccién involuntaria

de la musculatura por intentar mantenerlas en la vagina 417,



Las EV esta indicadas en la prevencion y el tratamiento de la incontinencia
urinaria, el fortalecimiento del suelo pélvico en la etapa del embarazo debido a
gue puede facilitar el parto e incluso evitar la episiotomia o prevenir lesiones en
el parto, en disfunciones sexuales como la falta de sensibilidad sexual durante la
penetracion vaginal, la incapacidad de lubricacién de forma natural, vaginismo o
dispareunia; prevenir prolapsos o el estrefiimiento crénico . La promocién de
fortalecer los musculos pélvicos estan orientados a la prevencién, mantenimiento
y recuperacion de la salud a través de conductas preventivas, el autocuidado y
fomentar actividades de la vida saludable debido a que existen diversos factores
de riesgo que pueden favorecer el debilitamiento de los muasculos como la
obesidad, el embarazo, el parto vaginal, deportes de alto impacto, la herencia o
hébitos cotidianos como retener la orina, vestir ropa ajustada, practicar canto o

tocar instrumentos de viento, tos, etc. 13 1516

Las bolas chinas a diferencia de los ejercicios de fortalecimiento del suelo
pélvico, fortalecen el tono debido a que al llevarse puestas se realizan
contracciones involuntarias debido a la bolita que contiene en su interior que
choca contra las paredes vaginales y estimula las fibras de los musculos
mejorando la irrigacion sanguineay el tono, que este seria la tension involuntaria
e inconsciente que tiene un musculo en reposo; mientras que los ejercicios de
Kegel aumentan la fuerza de los musculos del suelo pélvico, siendo la capacidad
muscular de vender la resistencia, contrayéndose de forma voluntaria y
consciente. Por lo que no solo seria suficiente con realizar los ejercicios de Kegel
si se quieren obtener mejores resultados, si no que habria que hacer una
combinacién de ambos para entrenar asi la fuerza y el tono de los musculos 2.
En el estudio de O. Porta Roda 1°?° se demuestra que el uso de las esferas
vaginales acorta el tiempo de rehabilitacién de la incontinencia urinaria frente a
otros ejercicios y facilita la adherencia al tratamiento, siendo esta el cumplimiento
de las prescripciones terapéuticas segun lo indicado 2% “3, debido a que casi un
30% de las mujeres son incapaces de contraer voluntariamente sus muasculos y
por ello realizar sélo los ejercicios de fortalecimiento del suelo pélvico se
abandonan debido a que no aprecian beneficios, mientras que con la ayuda de
las bolas chinas aumenta la propiocepcion y por ello mejorar la musculatura

pélvica y la calidad de vida #4. Y otros estudios que demuestran que aumenta la



sensibilidad sexual en la penetracién vaginal y lograr orgasmos mas frecuentes

e intensos 16.

Las esferas vaginales se deberan introducir en la cavidad vaginal, se puede
utilizar lubricantes de base de agua para facilitar su introduccion, y siempre se
deberan utilizar en actividad, mientras se camina o realiza sus actividades
diarias, con el fin de producir la vibracidn terapéutica. Se empezara de forma
progresiva desde 5 minutos y se ir4 progresando hasta alcanzar un maximo de
15 a 20 minutos de uso diario y posteriormente realizarlo dos veces al dia,
descansando siempre entre las series, y si la musculatura pélvica ya esta algo
debilitada comenzar con una sola bola 7. Para el mantenimiento de las bolas
vaginales se debera lavarlas antes y después de su uso con agua tibia y jabén
neutro *°, y nunca utilizar en el periodo menstrual o si existen herida en la vagina

se tendra que esperar a que cicatricen4.

3.2 LA COPA MENSTRUAL

3.2.1 HIGIENE INTIMA

La higiene intima incluye actividades para prevenir infecciones, como son la
higiene de la piel, higiene intima de la zona genital e higiene de manos,
brindando a la mujer de un mayor control en relacion con su bienestar fisico,
psicolégico y espiritual 22. La higiene de la piel se centra en eliminar sudor y el
mal olor, favoreciendo que transpire y evitando posibles infecciones 2. La higiene
de manos es la mas olvidada siendo la que se debe prestar mayor atencién
debido a que con ellas realizamos todas las actividades y es por ello por lo que
antes de por ejemplo palpar la zona intima deberemos limpiarnos las manos para
evitar posibles infecciones 2. Y por Ultimo la higiene intima que son aquellas
actividades de limpieza de la region anoperineogenital de la mujer que la
mantiene sin humedad y posibles residuos como orina, heces o fluidos, teniendo
en cuenta, que la vagina genera fluido, arrastrando las células muertas y otros
microorganismos al exterior, siendo de aspecto viscoso y sin olor, y por esta
razon no es conveniente realizar duchas vaginales ya que podrian alterar la flora
vaginal; y debido a la forma de la anatomia femenina, esta se encuentra
expuesta a patdégenos del intestino por su corta distancia con el ano,

favoreciéndose asi las posibles infecciones vulvo-vaginales y del aparato urinario



23 ya que la zona genital femenina posee un pH alrededor de 6, siendo menos

acido que el pH del resto del cuerpo, teniendo asi una menor proteccion. °

La higiene menstrual significa que mujeres, nifias y adolescentes usen material
limpio durante la menstruacion que pueden cambiarlo con privacidad, con la
frecuencia necesaria, acceden y usen agua y jabon para el lavado del cuerpo
COmo sea necesario y tengan acceso a instalaciones seguras y convenientes

para deshacerse de la basura de manera discreta y digna °2.

Existen diversos productos para la higiene intima para utilizar durante el periodo
fértil de las mujeres para su higiene menstrual como son las compresas en
especial en el periodo fértil siendo los més conocidos las compresas y tampones
4. Las compresas o también conocidas como toallas sanitarias estan hechas de
algoddn y otros materiales absorbentes, siendo adhesivas y colocandose en la
ropa intima de la mujer y siendo utilizadas tanto en el ciclo menstrual como
pérdidas de orina debido a su gran absorcion. Estas al encontrarse en contacto
directo con la piel pueden producir irritaciones al igual que ser molestas para
realizar ejercicio fisico. Y los tampones que surgieron en 1929 con el doctor Earle
C. Haas que intento resolver la problematica de las mujeres que comenzaban a
introducirse en el mundo laboral y se produjo en 1931 la primera patente del
tampon 4°, dandolas mayor libertad en su dia. El tampén tiene forma de tubo y
tiene un cordon para ayudar a su extraccion, que se introduce en la vagina con
un aplicador o de forma manual #¢, pudiendo estar formados de algodén, poliéster
0 mixtos de algodén y rayén ° 46, Son productos desechables, es decir que solo
tiene un uso, vendiéndose en diferentes packs dependiendo las unidades y la
absorcion de este, existiendo flujo ligero, medio o alto 6. Se recomienda cambiar
cada 2 -4 horas y nunca tener mas de 8 horas ya que puede ser nocivo para la
salud de la mujer y presenta productos quimicos, y pudiéndose producir un

sindrome shock téxico 4.
3.2.2. ¢QUE ES LA COPA MENSTRUAL?

La copa menstrual es un dispositivo fabricado para el manejo de la menstruacion,
de silicona médica reutilizable, aunque también lo podemos encontrar de latex,
gue se introduce en la vagina, adaptandose a los musculos y recogiendo asi el

sangrado. Es un producto higiénico, economico ya que dura de 5 a 10 afios y
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puede estar introducido un maximo de 10 a 12 horas dependiendo el flujo de la
persona >’. La CM puede ser trasparente, aunque habitualmente suele ser de
diferentes colores, predominando el rosa, para no visualizar directamente el color
de la sangre, ademas presenta unos orificios en el borde que hacen que el aire
escape y se pueda retirar con mayor facilidad 4’. Es muy flexible debido a sus
componentes y no seca las paredes de nuestro cuerpo ni produce alergias o
irritaciones debido a que no contiene productos quimicos, al igual que no deja
residuos dentro a diferencia de los tampones 4. Existen diferentes tallas
dependiendo de la marca predominando dos, talla pequefia (S) indicada a
personas de bajo flujo, nuliparas y que no hayan mantenido relaciones sexuales;
y la grande (L), siendo este el aspecto mas importante que se debe tener en
cuenta a la hora de comprar la CM. Del mismo modo, encontramos diferentes
modelos y tamafos, siendo faciles de transportar para ajustarse asi a cada
mujer, diafragmas que se pueden dejar colocados mientras se mantienen
relaciones sexuales %, adaptadas a gente con discapacidades donde la

colocacioén y la retirada son mas faciles, etc. 4°

Y como el resto de los productos de higiene intima tiene ventajas y desventajas.
Las ventajas son que resulta econémica debido a que dura hasta 10 afios si se
cuida correctamente y tiene un precio de unos 15 a 30€, y por lo tanto no genera
residuos, cuidando asi al medio ambiente; se puede usar por la noche y al hacer
ejercicio fisico, no produce irritaciones ni alergias *°, y a medida que se utiliza las
consumidoras destacan que es la mejor opcion, la mas cdmoda y no volverian a
los tampones y compresas 4; no entra en contacto con el cérvix a diferencia de
los tampones %, y por Ultimo se asocia con menores infecciones. Respecto a
las desventajas, al principio resulta dificil colocarla y extraerla ya que es algo
mas complejo que los tampones, y se teme retirarse la copa en un bafio publico
debido a que se pueden manchar las manos de sangre, como lavar la copa, que
no se abra del todo la copa y tener posibles fugas °°. En relacién con este temor
gue puedan presentar las consumidoras, cuando se tengan que cambiar en
bafios publicos existen diferentes trucos como utilizar dos copas menstruales o
usar toallitas indicadas para el lavado de estas, si no se dispone de un lavabo
cerca °!. Otra desventaja que encuentran las posibles consumidoras es que no

saben dénde adquirirla y no confian en comprarla por internet. EI mercado de las
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copas menstruales ha aumentado tanto, siendo Espafia el segundo lugar con
mas ventas detras de Estados Unidos, pero aun asi no es algo tan habitual como
la venta de tampones o compresas 4. Actualmente su venta principalmente se
realiza en las farmacias o Internet, aunque esta evolucionando y en algunos
hipermercados ya podemos encontrar estos productos de higiene intima 4. La
CM antes de usarla por primera vez en cada ciclo menstrual deberemos
desinfectarla introduciéndola en agua hirviendo de 5 a 8 minutos, al igual que
antes de guardarla terminada el periodo. Después se deberan de limpiar las
manos con agua y jabon para colocar la copa y para retirar. Una vez preparada
existen diferentes formas de doblarla para introducirla, aunque las mas

populares son 53

¢ Pliegue en V: hace que la copa sea mas pequefia y por lo tanto mas féacil
de introducirla sobre todo en principiantes, para ello se empuja el borde
de delante hacia dentro de la copa hacia abajo, se sujeta la copa cerca de
su base para que no se doble y se inserta, se puede lubricar con agua
para facilitar su insercion.

¢ Pliegue en C: es el mas utilizado, en el que doblaremos a la mitad la copa
formando una especie de letra C y con nuestros dedos juntamos los

bordes e introducimos.

Una vez introducida se notara que se abre en el interior de la vagina, las copas
gue son algo mas rigidas tienden a abrirse mejor, comprobaremos que esta bien
colocada, para ello cogeremos la base con dos dedos y rotaremos a un lado y a
otro sin encontrar dificultad, también podemos tirar del extremo de la copa y
comprobaremos que nos opone resistencia o pasar el dedo alrededor de la base
y comprobar que esta bien abierto ya que si la copa esta bien colocada no nos
molestard nada. A la hora de extraer buscaremos la base de la copa, pero si se
encuentra muy dentro se puede hacer fuerza con los musculos vaginales y asi
la acercaremos, apretaremos la base y se perdera el vacio, retiramos en linea
recta y vertemos el contenido al inodoro, de esta manera no se mancharan las
manos de sangre. Enjuagaremos con agua y lavaremos con jabon neutro si se
dispone, también otra opcion aun mas higiénica es hervirla entre usos, para ello
existen unos recipientes de silicona en el cual podemos introducir agua meter la

copa y ponerla 5 minutos en el microondas, viniendo ya incorporada en muchas
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copas con su compra, y asi se esteriliza la CM; también se encuentran unas

pastillas esterilizadoras 2.
3.2.3. SINDROME SHOCK TOXICO

El sindrome de shock téxico (SST) es una enfermedad de baja incidencia, pero
con gran mortalidad que ocurre en mujeres jovenes. Esta patologia suele
asociarse al Staphylococcus aureus que producen la toxina TSST-1, y se
relaciona con el uso de tampones. Se ha demostrado que lo que favorece el
crecimiento de esta bacteria es la forma de abrirse el tampon, permitiendo la
entrada de mayor aire; llevarlo muchas horas puesto o absorber mucha cantidad,
por eso se recomienda cambios frecuentes > °* Hace poco tiempo se ha
confirmado el primer caso de SST asociado al uso de la copa menstrual °° es por
esta razon por el cual la Sociedad Americana de Microbiologia y la Facultad de
Medicina de la Universidad de Lyon realizé un estudio en el que afirmaba que el
tamafio de la copa influia en la aparicién de esta patologia debido a que si se
utiliza una copa mas grande de lo que se necesita, entra mas aire y facilita el
desarrollo de la bacteria 8. Tras el este estudio el coordinador de Ginecologia de
HM Hospitales y vicepresidente de la secciébn de asistencia privada de la
Sociedad Espafiola de Ginecologia y Obstetricia (SEGO), Manuel Marcos
Fernandez® afirma que “los resultados de este tipo de estudios no siempre
pueden extrapolarse a la practica clinica”, “la copa menstrual si puede ser una
buena opcién para prevenir el sindrome frente a los tampones". Siendo
necesario unas medidas de higiene, utilizar una talla mas pequefia en caso de
duda, desinfectarla antes y después de usar en cada ciclo y siendo

recomendable esterilizarla entre usos.
3.2.5. OTROS BENEFICIOS

El uso mas conocido de la copa menstrual es la recogida de la sangre menstrual,
pero en este aspecto existen mayores beneficios en los paises con pobreza en
los cuales usan pafios antihigiénicos o utilizan materiales durante largos
periodos de tiempo, ocasionandolas irritaciones en la piel, infecciones vaginales
56 pudiéndoles dar vergiienza y malestar a las mujeres. Es por ello por lo que se
realizo un estudio en el oeste de Kenia donde la incidencia de VIH aumenta en

mujeres jovenes debido a que reconocen mantener relaciones sexuales para
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adquirir dinero y comprar pafios para la menstruacion, ademas de la prevalencia
de infecciones como la vaginosis bacteriana u otras infecciones de transmision
sexual (ITS), y tras dotarlas de copas menstruales explicandolas su uso y la
importancia de la higiene, se asocié una menor prevalencia de ITS 1%, Por lo que
la copa menstrual es viable su implantacion en la poblacion con pocos recursos

econdémicos, pudiendo reducir las ITS e irritaciones 5657,

Otra curiosidad es el uso en personas con fistula vesicovaginales que es una
comunicacién anormal entre el epitelio vaginal y vesical produciendo una fuga
de orina de forma continua °8 que da lugar a irritaciones, humedad, malestar e
infecciones, donde el tratamiento definitivo es la cirugia. Puede ser una medida
antes de la intervencién quirdrgica porque recoge la orina, o para aquellas
personas que tras la intervencion siguen teniendo fugas evitando asi molestias
10, Y por ultimo se puede utilizar en la deteccién de citoquinas y anticuerpos de
la mucosa, sobre todo aquellos que se encuentran en concentraciones bajas,
siendo una herramienta ideal para valorar pardmetros inmunoldgicos en las
secciones vaginales, adquiriendo mayor cantidad sin diluir 5. Y por Gltimo el uso
relacionado con el DIU donde existen pocas investigaciones que demuestren
gue el uso de ambas aumenta el riesgo de la expulsion del DIU por lo que se
podria recomendar cortar las cuerdas del DIU sin llegar al ras del cérvix debido
a que seria mas dificil su extraccion posterior, y retirar el vacio antes de extraer

la copa menstrual ©°.

4. OBJETIVOS

El objetivo principal es disefiar material educativo con calidad académica dirigido
a mujeres jovenes sobre la copa menstrual y las bolas chinas para el canal de
Youtube y redes sociales de “Edublog Enfermeria” al fin de lograr el intercambio

y difusién de informacion sanitaria.
Como obijetivos especificos se establecieron los siguientes:

e Destacar las ventajas de la copa menstrual frente a los productos de

higiene intima tradicionales.
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¢ Definir la importancia de ejercitar los musculos del suelo pélvico y como
se deben de realizar los ejercicios correctamente.
e Proponer el uso de las redes sociales para la difusion masiva del material

educativo con informacion de evidencia cientifica.

5. MATERIAL Y METODOS

5.1. CRONOGRAMA:

Para la realizacion de este trabajo fin de grado se llevé a cabo en distintas fases
desde octubre de 2018 a junio de 2019:

Tabla 1. Cronograma

Pacto con la tutora del tema a tratar y 1 de octubre de 2018

la poblacion a la que va dirigido

Busqueda bibliografica 22 de octubre de 2018 al 1 de mayo
de 2019
28 de noviembre de 2018

7 de enero de 2019

Primera tutoria grupal

Entrega primer proyecto

15 de enero de 2019 al 1 de marzo
de 2019
26 de febrero de 2019
3 de marzo al 1 de abril de 2019

videos e infografia

Tutoria individual

Grabacion y edicion del material

multimedia en audiovisuales Uva

2 de enero al 15 de abril de 2019
DI\ [T aW=Ta ATV (F] o ISM =le[V]o][elsMe (B 28 de febrero al 16 de abril de 2019

Enfermeria y otras redes sociales

Ediciéon del material multimedia

Elaboracion de los guiones de los

Tutoria grupal 23 de mayo de 2019

Fuente: elaboracion propia

5.2. POBLACION:

La poblacién diana es toda mujer joven entre 18 a 35 afos, que tenga acceso a

Internet y hable Castellano.
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5.3. METODOLOGIA:

En el caso espafol, el porcentaje de personas que acceden regularmente a
Internet es en 2016 es de un 76,5% 3 pudiendo llegar la informacién asi, a mayor
namero de personas de forma rapida, sobre todo a la poblacion joven. Y un 49%
de la poblacion espafiola usa Internet para buscar informacion en salud %4, es
por ello por lo que se decidio realizar una busqueda bibliogréfica y plasmarlo en
material multimedia basado en las TIC con informacion actual y de calidad

académica dirigida a todas las mujeres jovenes.
5.3.1. Busqueda Bibliografica.

Se realiz6 una revision bibliografica en los dltimos 6 afios en la que se
encontraron un total de 683 articulos y libros, y 1440 resultados de material
multimedia en la aplicacion de Youtube. Se seleccionaron por titulo y tras leer el

resumen, filtrando los resultados para un andlisis de 60 articulos.

Tabla 2. Fuentes documentales

BIBLIOTECAS - Facultad de ciencias de la salud
- Biblioteca Reina Sofia

INTERNET Buscadores y Bases de datos:

- Scielo

-  PubMed

- Medes

- Biblioteca Virtual de la Uva

- Google Académico

- Biblioteca Virtual de Salud en Espafia

Descriptores MeSH y DeCS - Higiene menstrual

- Pelvic Floor

- TIC and enfermeria

- Menstrual Hygiene Products
- Menstrual cup

- Shock and septic

- Pelvic floor and disorders

- Webcasts

- Health Education

Fuente: elaboracion propia.
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Ademas, se consultaron paginas institucionales como la Organizacién Mundial
de la Salud (OMS).

5.3.2. Disefo de los guiones:

Para realizar el disefio de los videos, primero se debia realizar una busqueda
bibliografica en profundidad y después plasmar en papel todo lo que va a
aparecer en los videos e infografia, y materiales que se necesitan para su
posterior realizacion. Debido a que este material multimedia no va dedicado al
personal sanitario, se debera realizar en un lenguaje claro y sencillo, que sea

facil de visualizar.
Dividimos los videos en los diferentes temas a tratar e infografia:

¢ Dos infografias sobre la copa menstrual y esferas vaginales, y asi conocer
de forma mas visual estos dispositivos
o Fortalece el suelo pélvico.
o La copa menstrual. Todo lo que necesitas saber.
e Dos videos:
o Conoce la copa menstrual.
o Fortalece el suelo pélvico con las bolas chinas.
e Y un Ultimo video de caracter animado que se realizar4 a través de la

aplicacion Animarker: Los 10 beneficios de la copa menstrual.
5.3.3 Grabacion, edicion y divulgacion del material multimedia:

La edicién y difusion se realizé dentro del proyecto de innovacion docente de la
Universidad de Valladolid y del proyecto de investigacién financiado por la
Gerencia Regional de Salud de Castilla y Ledn “Edublog Enfermeria”. Para su
realizacion utilizamos un ordenador, microfonos, camara de video y editores de
video y audio donde la grabacion y edicion fue través del equipo de “Edublog
Enfermeria”. Tanto las imagenes como la musica utilizada estan libres de

derecho de autor.

El video animado es realizado con la aplicacion Animarker donde se mezclan
imagenes, musica y texto. Para ello se necesité el ordenador, editores de video
y audio y muchas imagenes, que se realizaron a través de la aplicacion Canva,

Editor Video, Imagen Windows 10 y Final Cut®. Tanto las imagenes como la

17



musica utilizada estan libres de derechos de autor. Y las dos infografias efectiian
con la aplicacion on-line Canva donde las imagenes utilizadas, al igual que los

fondos, son libres de derechos de autor.

De esta forma, se obtuvo material multimedia de alta calidad, que posteriormente
se divulgo a través del canal Edublog Enfermeria donde se divulgo a través de

Facebook, Instagram y Youtube.

6. RESULTADOS

Se han creado y difundido 5 “objetos de aprendizaje multimedia” (OAM): dos
infografias didacticas, un video animado y dos videos explicativos o “pildoras de

conocimiento” que se exponen a continuacion:
6.1. La copa menstrual. Todo lo que necesitas saber:

Esta infografia (Anexo 1) se difundio el 28 de i . ek

18061

febrero de 2019, siendo el primer OAM que se

publicé.

En este caso se publicé en la plataforma de

<PUEDO CORTARLAT

Facebook donde tuvo un alcance de 18.061

[ wm

personas en un periodo de un mes (Figura 2).
Por otra parte, se obtuvo 564 reacciones entre las ~ Figura 1. Alcance de personas

. . en un mes. Fuente: Facebook
que se incluyen comentarios o veces que se han

compartido.
6.2. Fortalece el suelo pélvico:

En esta segunda infografia (Anexo 2) se

. . FORTALECE EL :
obtuvo mayor alcance que él anterior. SUELO PELVICO =

Este OAM fue publicado el 10 de marzo de
2019 y en un periodo de 15, donde también se

publicé en la aplicacion de Facebook, y en este

, . Figura 2. Alcance personas
caso se alcanz6 a 20.628 personas. (Figura 4). g P
en 15 dias. Fuente:

Facebook.
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Por otra parte, tuvo 507 reacciones entre ellas comentarios, personas que lo han

compartido o “me gustas” o “me encanta”.
6.3 Los 10 beneficios de la copa menstrual:

Este video de elaboracion y edicion por la
¢(Todavia no te has pasado

a la copa menstrual? propia autora es un video animado que se subio
@ al canal de Youtube de “Edublog Enfermeria”

(Anexo 3). Siendo publicado el 31 de marzo de

%

9 ..
Y - 2019, obtuvo en un periodo de 15 dias 309
Figura 3. Video: Los 10 23 [m]

beneficios de la copa menstrual

visualizaciones, pero en este caso soélo

12 personas reaccionaron en el video.
6.4 Conoce la copa menstrual:

La grabacién de este video (Anexo 4) fue hecha
publico en el canal “Edublog Enfermeria” en la
plataforma de Youtube, donde en este caso el
dia anterior, 6 de abril, se compartié un avance

del video que se subiria el 7 de abril de 2019.

Figura 4. Video: Conoce  pqte gyance fue publicado en la aplicacion de

| trual
a copa mensirua Facebook donde en 15 dias se obtuvo 2.340

visualizaciones y tantas reacciones. Mientras que cuando se difundi6 [=] s [=]

por Youtube el video completo se realizaron 345 visualizaciones en
15 dias.

6.5 Como ejercitar tu suelo pélvico:

Al igual que el anterior video, se publico el 13 de
abril en la plataforma de Facebook un video corto
donde en este caso tuvo un total de 2.110

reproducciones en 15 dias (Anexo 5). Después se

_ CHINAS?
Figura 5. Video: Como de abril teniendo en

ejercitar tu suelo pélvico visualizaciones.
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7. DISCUSION E IMPLICACION EN LA PRACTICA

En la revision bibliografica, se afirma la pobreza de material multimedia educativo
de calidad académica sobre la copa menstrual y las esferas vaginales, surge asi
la idea de crear este material educativo donde las mujeres, sobre todo jévenes,
puedan encontrar informacion de calidad académica, realizando una promocion
temprana en mujeres jovenes, normalizar el tema de la sexualidad y asi
aumentar su empoderamiento, o en el caso de las esferas vaginales realizar una
prevencion primaria en el fortalecimiento del suelo pélvico. Para ello, se buscaron
herramientas Utiles, accesibles y que ayuden a la poblacién, pero también a
profesionales sanitarios a que puedan conocerlos y puedan asesorar a mujeres
que acudan en busca de informacidén, asesoramiento o incluso para la
prevencion o tratamiento de patologias, ofreciendo informacién basada en

evidencia cientifica.

En una primera parte se crearon dos infografias, una sobre la copa menstrual y
otra sobre las esferas vaginales. En esta primera llamada “la copa menstrual,
todo lo que necesitas saber”, se intentd resumir lo mas esencial acerca de la
copa menstrual, centrandose en una primera parte en sus cualidades como
econdémica, ecoldgica, higiénica y evita infecciones, y por qué %748 En una
segunda parte se habl6 sobre qué talla se debe escoger y algo que no se suele
explicar en las instrucciones de la copa menstrual %, y es que la terminacién de
esta se puede cortar. También se recogen instrucciones de cémo colocarla y
extraerla, al igual que los dos principales tipos de doblez para introducirla 3. Y
por Ultimo se recogen una serie de curiosidades 557 Mientras que en la
infografia “fortalece el suelo pélvico” se resumi6 de forma breve lo mas
importante del fortalecimiento del suelo pélvico, por qué es importante 3537,
factores de riesgo que pueden predisponer a su debilitamiento 31517 y qué
ejercicios se deben de realizar para evitarlo 417, donde en esta infografia nos
centraremos en los ejercicios de Kegel 7 y las bolas chinas #'7. Y es que las
infografias son un medio visual cada vez mas utilizada por Enfermeriay con gran
éxito como Creative Nurse. En una segunda parte se cre6é un video animado
llamado “los 10 beneficios de la copa menstrual” donde en este caso obtuvo 309
visualizaciones en Youtube y un video explicativo “conoce la copa menstrual”

gue se visualizdé 345 veces, ambos en un periodo de 15 dias, donde por una
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parte, se ha querido definir las ventajas de la copa menstrual frente a los métodos
tradicionales, siendo higiénica, econdmica, ecoldgica ya que no genera residuos
y por lo tanto no aumenta el cambio climatico tan nombrado actualmente, y no
produce infecciones ni irritaciones >’ como afirmo Manuel Marcos Fernandez,
siendo una alternativa para evitar el Sindrome del Shock Toéxico frente a los
tampones °. Por otra parte, se puede utilizar en la poblacién con bajos recursos
econémicos, disminuyendo infecciones vaginales y de transmision sexual 11:56.57,
o en fistulas vesicovaginales 1°. Y en una Ultima parte se grabé el ultimo video
explicativo, “como fortalecer el suelo pélvico” en el cual se pretende afirmar la
importancia del fortalecimiento del suelo pélvico donde se debe de comenzar
cuando el suelo pélvico no esta debilitado para asi crear un habito diario ya que
el 16,7% de la poblacién sufre incontinencia urinaria 3, pudiendo disminuir esa
cifra, para ello existen diversos ejercicios donde se suele recomendar los
Ejercicios de Kegel y es que con s6lo estos ejercicios no seria suficiente ya que
estos aumentan la fuerza muscular, es decir la parte consciente y voluntaria;
mientras que las esferas vaginales aumentan el tono muscular, es decir, la parte
inconsciente e involuntaria que tenemos en reposo, por lo que si se quieren
obtener unos mejores resultados se debe hacer una combinacién de ambos 42,
y es que ademas, las esferas vaginales ayudan a mantener la adherencia al
tratamiento 1920, En este caso tuvo 298 reproducciones. El tema gener6 gran
interés entre la comunidad enfermera y muchas interacciones, demostrando
cOmo a traves de estos canales de comunicacion se difunde e interacciona con
contenidos educativos visuales de forma facil y rapida. Por otra parte, los
profesionales sanitarios como Enfermeria, no se acostumbran a utilizar las
herramientas 2.0 para fomentar la salud de la poblacién, y es que se debe
fomentar el uso de las TIC, con la creacién de material multimedia para asi
conseguir disminuir el tiempo de la consulta, acceder a mayor numero de
personas y dar informacion fiable y con calidad, ya que se fomenta la autonomia

como profesional y que la sociedad se percate y aumente su independencia.

A patrtir de los resultados obtenidos se alcanzaron los objetivos: se han conocido
las ventajas de la copa menstrual frente a los métodos tradicionales, siendo una
buena alternativa, incluso frente al Sindrome del Shock Téxico y no genera

residuos que favorezcan al cambio climético, ayudando asi al medio ambiente.
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Y se ha demostrado que se puede utilizar en el tratamiento de las fistulas
vesicovaginales *® o que disminuye infecciones vaginales y de transmision
sexual en poblacién de bajos recursos econdémicos %%, También se ha
reconocido la importancia del fortalecimiento del suelo pélvico para evitar
patologias como incontinencias, qué podemos hacer para evitarlo, centrandonos
en los ejercicios de Kegel, y principalmente esferas vaginales, que son las mas
desconocidas, donde se determind que para obtener los mayores beneficios es
realizar la combinacién de ambos #?. Se desarrollaron 5 publicaciones multimedia
de forma visual, accesible y que sirva para el aprendizaje sobre la copa
menstrual y el fortalecimiento del suelo pélvico, concretamente sobre las esferas
vaginales, dirigida a la poblacion juvenil ya que cada vez se usa mas Internet
para autoeducarse, informandose erréneamente. BeneficiAindose de las
herramientas 2.0 como Facebook o Youtube a compartir informacion fiable,
basado en evidencia cientifica, pudiendo llegar asi a un gran namero de

poblacién en un breve periodo de tiempo.

Y es que seria necesario un mayor tiempo de investigacion para determinar la
efectividad que pueden tener este material multimedia sobre la copa menstrual
y las bolas chinas, probablemente no se haya aprovechado correctamente el
auge de las redes sociales, sobre todo debido al tiempo, y es que con este trabajo
se podria utilizar para investigaciones futuras en el disefio de instrumentos de
educacién de la salud en formatos como infografias, videos animados o
explicativos que utilicen aplicaciones como Facebook y Youtube, ya que cada
vez la utilizacion de las TIC aumenta en la busqueda de informacion sobre salud

y patologias.

8. LIMITACIONES

El presente TFG tuvo varias limitaciones donde por una parte se encontré una
limitacion interna debido a que se carecia de informacion y conocimientos en
crear material multimedia como videos animados o infografias, al igual que
edicién de imagenes, entre otras. Es por ello por lo que en una primera parte se
tuvo que ampliar conocimientos en este aspecto para poder desarrollar los OAM

y asi poder difundirlos. Y, por otra parte, este trabajo se dirigio a poblacion joven,
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pudiéndose extender la informacion del uso de la copa menstrual y esferas

vaginales para todas las mujeres.

Ademas se tuvo dos limitaciones externas como la escasa informacion cientifica
acerca de la copa menstrual y las bolas chinas debido a que es un tema muy
actual o poco investigado y por ello requirié una bisqueda exhaustiva sobre todo
en idiomas como inglés; y por otro lado el tiempo, por lo que no se pudo analizar
ni evaluar en profundidad la eficacia del material multimedia ya que los videos se
empezaron a publicar a finales de Marzo debido a la limitacién interna que se ha

comentado, y se espera mejorar estos resultados a lo largo del tiempo.

9. CONCLUSIONES

e La copa menstrual es una buena alternativa para la higiene menstrual
frente al uso de los métodos tradicionales como compresas y tampones,
por ser econdmica, ecoldgica, higiénica, y, por tanto, se evitan infecciones

e irritaciones vulvovaginales.

e La copa menstrual se puede utilizar en pacientes con fistulas

vesicovaginales, disminuyendo infecciones e irritaciones.

e Para obtener los mayores beneficios en la rehabilitacién del suelo pélvico
se deben recomendar ejercicios activos y pasivos de la musculatura, a

través de esferas vaginales.

e El material multimedia creado gener6 gran interaccion y alcance llegando

a un total de 35.442 personas.

e Se demostro interés por estos temas de salud sexual que precisan mayor

difusién que provenga de los profesionales de la salud.

e Las enfermeras deben liderar la educacion para la salud en esta materia
y aprovecharnos de estas herramientas 2.0 que permiten en un periodo

rapido de tiempo un gran alcance de personas.
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11. ANEXOS

11.1 LA COPA MENSTRUAL, TODO LO QUE NECESITAS SABER:

LA COPA MENSTRUAL

TODO LO QUE NECESITAS SABER G

ECONOMICA ECOLOGICA HIGIENICA EVITA INFECCIONES
15-30 € Dura de 5 a 10 afios Cambios cada 10 a Incluido Sindrome
12 horas sin contacto Shock Téxico con
con sangre talla adecuada

¢(PUEDO CORTARLA?

Para saber si es necesario
introducimos un dedo limpio
dentro de la vagina hasta notar
como la punta de la nariz, este
es nuestro cérvix y lo
comparamos con la copa.

{COMO COLOCO LA COPA MENSTRUAL?

- Hervirla antes y después del ciclo,
aunque mejor opcién cada uso.

)
=)

/ W )\ - Lavarse las manos con agua y jabon
N

siempre que vayamos a tocarla.

- Doblarla e introducir, se puede lubricar
\ @ con agua o lubricante a base de agua.
| \ ‘ \ - Para comprobar que esta bien colocada:
\' / tirar de terminacién y notaremos
presion.
- Para extraer. Apretar musculos,

\ i /-4 acercar con la terminacién y apretar la J

N base para quitar vacio.

Se utiliza en fistulas vesicovaginales,

disminuye infecciones vaginales y de
transmision sexual en poblacién de
bajos recursos. Y existen toallas para
limpiarla fuera de casa y pastillas
esterilizadoras.

Lidia de Haro Pérey
EnfermeraActualizada




11.2. FORTALECE EL SUELO PELVICO:

FORTALECE EL
SUELO PELVICO

PREVIENE ENFERMEDADES Y PROMOCIONARAS TU SALUD
YA QUE ESTOS MUSCULOS NO SE EJERCITAN POR Si
SOLOS

DE LAS MUJERES
ESPANOLAS SUFREN
INCONTINENCIA

URINARIA, ISTIENDO
DEBILITADO OTRAS

9 PROLAPSOS, DISFUNCION
N ﬂ ) SEXUAL, ...

FACTORES DE RIESGO EJERCICIOS

- Obesidad

- Ejercicios de Kegel
- Embarazoy parto vaginal

- Gimnasia Abdominal
- Deportes de alto impacto Hi .
) ipopresiva
- Habitos cotidianos: retener la q
- Conos vaginales

g, wEsily op afsinda, - Esferas vaginales o bolas

practicar canto o tocar

chinas
instrumentos de viento, tos

EJERCICIOS DE KEGEL

AUMENTAN LA FUERZA DE LOS MUSCULOS, CONTRACCION VOLUNTARIA ¥
CONSCIENTE

REALIZA EL EJERCICIO:

Tumbkada con las piernas flexionadas.
Recuerda tener la vejiga vacia y respirar
profundemente

¢COMO LO HAGO?
- Contracci pidas de 4

- Descansamos 8 segundos.
- Realizando de 5 a 10 series

ESFERAS VAGINALES

AUMENTAN EL TONO DE LOS MUSCULOS. CONTRACCION INVOLUNTARIA E
INCONSCIENTE

ntiene una pequeiia bola que
on el movimiento producen una microvibracion, aumentando el flujo

sanguineo de esta zona




11.3 LOS 10 BENEFICIOS DE LA COPA MENSTRUAL

Se puede doblar de diferentes maneras:

EC <3y @Y, A

el kY N6 D
9 oS¢ pidelubricarconaga o ubricant  bass e g

Los 10 beneficios de la copa menstrual Siguiente REPRODUCCION AUTOMATICA ()

329 visualizaciones e 12 &0 . COMPARTIR = GUARDAR  «.o ELEIERGCIO FiSIco La importancia del ejercicio
“!,‘il,ﬂ“” = durante el embarazo

lustracién 1. Pildora de conocimiento "Los 10 beneficios de la copa menstrual; Edublog

Enfermeria YouTube; marzo 2019 [Online] Disponible en:

https://www.youtube.com/watch?v=WjpgHly-gVk

Los 10 beneficios de la copa menstrual:

1.

Fabricada de silicona médica reutilizable que no produce alergias ni
irritaciones.

Ecoldgica. No genera residuos a diferencia de los tampones y compresas.
Puede estar introducida de 10 a 12 horas dependiendo el flujo de cada
mujer.

Existen diferentes modelos para ajustarse a cada mujer. Incluso copas
gue se pueden mantener mientras se mantienen relaciones sexuales.
Existen principalmente dos tallas, aunque en caso de duda escoge mejor
la pequena.

Evita infecciones. Escoge la talla adecuada y hervir 5 minutos antes y
después de cada ciclo o entre usos. Evita Sindrome Shock Téxico.
Econdmico. 15 — 30 € y puede durar de 5 a 10 afos.

Puedes cortar tu copa. Introduce un dedo en la vagina hasta notar un tope.
iComparalo con tu copa y cértalo!

Se puede doblar de diferentes maneras: doble C o doble V. Se puede

lubricar con agua o lubricante a base de agua.
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10. Existen muchos trucos como: toallitas para limpiarlas fuera de casa, mejor

una copa flexible y dura o recoge la orina en fistulas vesicovaginales.

Y recuerda siempre lavarte las manos antes y después de usar tu copa

menstrual. ¢ Todavia no te has pasado a la copa menstrual?

11.4 CONOCE LA COPA MENSTRUAL

> » o) 319/505

#copaMenstrual #sangrado #menstrual
Conoce la copa menstrual

ﬂ 4\ m 4 desventajas de las copas
480 visualizaciones e 32 @0 4 COMPARTIR + GUARDAR e« ). € menstruales (v cémo

Siguiente REPRODUCCION AUTOMATICA ()

lustracién 2. Pildora de conocimiento "Conoce la copa menstrual"; Edublog Enfermeria YouTube;

abril 2019 [Online] Disponible en: https://www.youtube.com/watch?v=YpcD6RPbyUQ

Hola mi nombre es Lidia y quiero dar a conocer mi TFG donde he investigado
sobre las bolas chinas y la copa menstrual. Por ello en este video quiero que
conozcdis a la copa menstrual y resolver dudas que posiblemente tengais. La
copa menstrual es un dispositivo que esta fabricado por silicona médica
reutilizable, que se introduce en la vagina y recoge asi el sangrado menstrual y
esta formado por pequeiias perforaciones en el borde inferior que permiten la
salida de aire siendo mas facil asi su extraccion. Es un producto higiénico,
econdémico ya que dura de 5 a 10 afios, ecoldgica ya que evita residuos y puede
estar introducido en nuestra vagina de 10 a 12 horas, dependiendo el flujo de
cada persona. Podemos encontrarla en diferentes colores como el rosa para asi
no visualizar directamente el color de la sangre, ademas. existen copas que
ajustan a las necesidades de cada mujer como esta que se pliega y ocupan
menos que un pintalabios, siendo ideales para cualquier viaje o llevarla siempre
con nosotras, 0 copas que se pueden quedar puestas mientras se mantienen
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relaciones sexuales o incluso para personas que tienen alguna discapacidad

donde colocarla y retirarla es mas facil.

No produce alergias ni irritaciones y se relaciona con menos infecciones, incluso
con el sindrome de shock toxico si tenemos una buena higiene y elegimos la talla

correcta.
¢ Dbénde puedo comprarla?

Se puede adquirir por internet, farmacias, sex shop e incluso en supermercados
como Carrefour y su precio oscila de 15 a 30 €, siendo a la larga mucho mas

barato que los tampones.
¢,Como elegir la talla?

Dependiendo las marcas encontraremos diferentes tallas, pero normalmente
vienen dos tallas que podemos elegir. La pequefia esta indicada para mujeres
con bajo flujo, que no hayan dado a luz o ha sido por cesarea y que no hayan
mantenido relaciones sexuales, y la talla grande para el resto de las mujeres que
no tengas estos requisitos. En caso de duda es mejor elegir una talla menor y
escoger mejor una copa menstrual flexible y dura para que sea mas facil su

apertura dentro de la vagina como esta.

Ademas, podemos cortar la copa si estamos incomodas. Para saber si es
necesario introducimos un dedo limpio dentro de la vagina hasta notar como la

punta de la nariz, este es nuestro cérvix y lo comparamos con la copa y cortamos
¢, Como coloco la copa menstrual?

Lo primero que debemos hacer es hervir la copa antes y después de cada ciclo
menstrual, después lavararemos nuestras manos con agua y jabén, tanto antes
de colocarla como retirarla. Existen dos pliegues. El pliegue en V hace que la
copa sea mas pequefia y sea mas facil introducirla sobre todo si es la primera
vez que la usamos. Cogemos el borde de la copa y lo bajamos, sujetamos la
copa para que no se doble y lo insertamos. Y el pliegue en C es el mas utilizado
donde doblamos a la mitad la copa formando una especie de letra C y juntamos
los bordes e introducimos. Si nos cuesta introducirla podemos lubricar con agua

o lubricante a base de agua.
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Una vez introducida la copa si esta bien colocada no la notaremos, pero para
comprobar que esta bien situada tiraremos de su terminacion y notaremos
resistencia, también podemos mover de un lado hacia otro y donde no tendremos
resistencia. A la hora de extraerla apretaremos nuestros musculos de la vagina
y presionamos la base de la copa para quitar el vacio. La retiramos de forma
recta y vertemos el contenido en el retrete. Enjuagamos con agua y jabon neutro,
aunqgue la mejor forma de desinfectarla es hervirla entre usos en la cazuela o en
recipientes de silicona que se afiaden agua y se meten en el microondas 5

minutos. O pastillas esterilizadoras.
¢, Qué es el sindrome del shock téxico?

Relacionamos esta enfermedad con el uso de los tampones. Esta es una
enfermedad poco frecuente y que se produce sobre todo en mujeres jovenes y
se debe a llevar el tampon mas horas de las recomendadas, no cambiarlo con
frecuencia o absorber mucha cantidad. Entonces os preguntareis si la copa
menstrual no produce esta enfermedad. Pues bien, si realizamos las medidas
de higiene como el lavado de manos antes y después de cada uso, hervirla antes
y después de cada ciclo y escogiendo una talla adecuada no tendriamos
posibilidad de contraerla.

¢ Tiene algun otro beneficio?

A parte de la recogida de la sangre menstrual se ha demostrado que reduce las
infecciones vaginales y de transmision sexual en poblaciones de pobreza, siendo
una buena alternativa a las compresas que suelen usar. Ademas, se puede
utilizar en mujeres con fistulas vesicovaginales que son comunicaciones entre la
vagina y la vejiga produciendo una fuga de orina continua, por lo que la copa

recogeria la orina y evitaria infecciones e irritaciones.
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11.5 COMO EJERCITAR TU SUELO PELVICO

> »l o) 1:22/444

Coémo ejercitar tu suelo pélvico Siguiente REPRODUCCION AUTOMATICA )

344 visualizaciones ilp 228 &' 0 . COMPARTIR =4 GUARDAR - L_,; : "'5-’,& %21/ Lindor Ausonia presenta: Suelo

lustracion 3. Pildora de conocimiento "Como ejercitar tu suelo pélvico"; Edublog Enfermeria
YouTube; abril 2019 [Online] Disponible en: https://www.youtube.com/watch?v=X5F4-XWpjVk

Hola, mi nombre es Lidia y en este video pretendo concienciaros de la
importancia y como debemos fortalecer nuestro suelo pélvico ya que siempre
que se habla de fortalecer el suelo pélvico, a las mujeres jévenes nos parece
algo lejano porque nos encontramos bien con nosotras mismas y no tenemos
ninguna enfermedad como la incontinencia urinaria. Pero es que fortalecer el
suelo pélvico se tiene que hacer para prevenir enfermedades y como promocion
de nuestra salud ya que nuestros musculos del suelo pélvico por si solos no se
ejercitan como otros musculos, debilitandose y predisponiéndonos a patologias
como la incontinencia urinaria con sus variantes como la de urgencia o esfuerzo,
incontinencia fecal, prolapso de los 6érganos pélvicos y disfunciones sexuales. Y
es que la incontinencia urinaria en Espafia afecta a un 16,7% de la poblacién,
siendo tan importante comenzar cuando nuestro suelo pélvico no esté debilitado
para asi prevenir y ademas coger una rutina para nuestra vida. Los ejercicios
mas conocidos son los ejercicios de Kegel, sobre todo en el periodo del

embarazo.
¢,Como los puedo realizar?

Primero debemos conocer nuestros musculos para ello cuando estés en el cuarto
de bafo, retenemos la orina y se introduce un dedo en la vagina, apretamos los

muasculos y a través de un espejo observaremos como asciende. Existen
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diferentes variantes, pero la mas comun es tumbarnos en el suelo, con las
piernas flexionadas y realizamos contracciones rapidas de 4 segundos y
descansamos 8. Realizando de 5 a 10 series, se pueden alternan con
contracciones lentas. Y nunca olvidar el descanso. Siempre que se realicen estos
ejercicios recuerda tener la vejiga vacia y respirar profundamente. Se deben
realizar 3 veces al dia durante 10 minutos, aungque se pueden ir aumentando las

repeticiones.
¢ Existen mas ejercicios para fortalecer el suelo pélvico?

Podemos realizar la gimnasia abdominal hipopresiva que consiste en coger aire
e ir disminuyendo la presion de nuestro abdomen, estimulando asi a los
musculos abdominales y el suelo pélvico. También encontramos los conos
vaginales que son pesos de 5 cm de largo y 2 cm de ancho que se introducen
en la vagina y se extraen a través de un hilo que presentan, estos tenderan a
caerse debido a la gravedad, pero deberemos contraer nuestros musculos y asi

evitar que se caigan. Y por ultimo las bolas chinas.
¢,Qué son las bolas chinas?

Son dos bolas, o una, que estan unidas mediante un cordon y en su interior tiene
una pequefia bola que pesa, que se introducen en la vagina y con el movimiento
producen una microvibracién al moverse la bolita de dentro, produciendo una
contraccion de los musculos lisos de la vagina, aumentando el flujo sanguineo
de esta zona. Podemos encontrarla de diferentes pesos, y se deberan ir

aumentando progresivamente.
¢ Para qué estan indicadas?

Prevencion y el tratamiento de la incontinencia urinaria, el
fortalecimiento del suelo pélvico en la etapa del embarazo debido a que puede
facilitar el parto e incluso evitar la episiotomia o prevenir lesiones en el parto, en
disfunciones sexuales como la falta de sensibilidad sexual durante la penetracién
vaginal, la incapacidad de lubricacion de forma natural, vaginismo, prevenir

prolapsos o el estrefiimiento cronico

¢,Puedo tener mi suelo pélvico debilitado?
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Existen muchos factores de riesgo que pueden favorecer el debilitamiento de los
musculos como la obesidad, el embarazo, el parto vaginal, deportes de alto
impacto, la herencia o habitos cotidianos como retener la orina, vestir ropa

ajustada, practicar canto o tocar instrumentos de viento, tos, etc.
¢, Qué diferencia existe entre las bolas chinas y los ejercicios de Kegel?

Es muy sencillo. Las bolas chinas fortalecen el tono ya que, al llevarlas puestas
en movimiento, la bolita del interior al chocar contra nuestras paredes vaginales
produce contracciones involuntarias que mejora la irrigacion sanguineay el tono
y por lo tanto la tension involuntaria e inconsciente que tenemos en reposo.
Mientras que los ejercicios de Kegel aumentan la fuerza de nuestros musculos,
es decir la capacidad que tienen mis masculos de vencer una resistencia, siendo
voluntaria y consciente. Por lo que con solo los ejercicios de Kegel no seria

suficiente si no que la mejor opcion seria la combinacion de los dos.
¢, Como las utilizo?

Primero debemos lavarnos las manos siempre que vayamos a tocar nuestra
zona intima, después lavaremos con agua y jabén neutro las bolas chinas y las
introduciremos. Podemos utilizar para lubricar agua o lubricantes de base de
agua. Se deben utilizan siempre en movimiento, por ejemplo, caminando o

realizando las actividades diarias.

Deberemos empezar poco a poco. Primero las introduciremos tumbadas y
evitaremos que salgan, cuando controlemos esto comenzaremos andando 5
minutos e ir progresando hasta 15 o 20 minutos diarios. Lo mas recomendable
es hacerlo 2 veces al dia durante 15 a 20 minutos, siempre descansando ya que
si no los musculos se sobrecargan. Si ya tenemos la musculatura pélvica algo
debilitada mejor escoger una sola bola de iniciacion. Después se deberan volver
a lavar con agua y jabon neutro. Y nunca se deben utilizan en el periodo

menstrual o si existen heridas en la vagina, hasta que se cicatricen.
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