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Integrantes:
e Kiara Nicole Godoy Onofre
e Melany de los Angeles Zapata Carreno

Curso:
Proceso de Diseno

Docente:
Yaneli Alexandra Castillo Rojas

Contexto:

Las mujeres jovenes enfrentan dificultades
para comprender y gestionar su salud
hormonal y reproductiva.

Problematica:

El acceso a informacion confiable es [imitada,
dificultando que las jovenes reconozcan
sintomas, comprendan posibles diagnosticos
y tomen decisiones informadas sobre su salud.

Grupo de interés:

Mujeres jovenes (18 a 30 anos) de zonas
urbanas activas en redes sociales que
presentan sintomas relacionados a su salud
hormonal y enfrentan dificultades para
acceder a informacion clara y confiable.



¢Cémo llegamos al diagnédstico?

Para que un profesional de la salud confirme el SOP, se
utiliza el consenso internacional de Rotterdam. Se nece-
sitan evidencias claras. Debes presentar al menos 2 de
estos 3 signos:

Disfuncién ovulatoria: Tus periodos son irregulares (lle-
gan cada 35 dias o mas) o simplemente no llegan. Esto
indica que la ovulacidn es esporadica o ausente.

Hiperandrogenismo: Es el exceso de hormonas llamadas
androgenos (como |la testosterona). Se identifica de dos
formas:
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%.é- Clinica: Aparicidn de acné persistente, vello en zo-
nas no habituales (hirsutismo) o pérdida de cabe-
llo (alopecia androgénica).

Bioquimica: Resultados elevados en tus analisis
&2 desangre.

Morfologia de Ovario Poliquistico (PCOMY): Se detecta
por ecografia cuando se observan 12 o mas foliculos pe-
quenos en un ovario,

Nota: Estos foliculos
no son quistes peligro-
S0S, sino évulos gue no
terminaron de madu-
rar debido al entorno
hormonal.

Entender tu cuerpo es el primer paso para sanar tu historia.
Nura: Mds que una agenda, una aliada en tu camino con el SOP.

El Sindrome de Ovario Paliquistico (SOP) es una disfun-
cion endocrino-metabdlica. Aungue su nombre se centra

en los ovarios, la ciencia actual lo define como un desajus-
te sistémico.

Esto significa que afecta a todo tu cuerpo: desde como
procesas el azlcar (metabolismo) hasta cdmo tu cerebro
regula las emociones y las hormonas reproductivas.

Imagina que tu sistema hormonal es
una orguesta.

En el SOP, los musicos estan ahfy tie-
nen sus instrumentes, pero la partitu-
ra esta un poco desordenada.

Mi trabajo y el de esta guia es ayudar-
te a ser la directora de esa orquesta
para que vuelvan a tocar en sintonia.
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Design Thinking

Utilizamos esta metodologia porque permite comprender mejor las
necesidades de las usuarias y desarrollar soluciones que impacten.
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EMPATIZAR

Realizamos un primer acercamiento a nhuestras usuarias mediante las
entrevistas, con ello realizamos el mapa de empatia.

e ;COMoO es el entorno en el que vives? (En casa se hablan de
temas de salud femenina o reproductiva? ;Qué has
escuchado?

e ;QuUé tan comoda te sientes hablando de tu cuerpo con
adultos o profesionales (padres, profesores, medicos)?

e ;Qué tan Informada sientes que estdas sobre tu salud
hormonal o reproductiva? .;Qué tan facil o dificil es entender
, esa Informacion?

e ;/Alguna vez has tenido sintomas (como irregularidad
menstrual, acné, dolor, etc.) que no entendias bien? Cuando
te pasa algo asi, ;qué es lo primero que haces?

e ;Acudes a centros de salud para chequeos sobre salud
femenina? ; Qué te detuvo? ; Te brindaron receta médica?
. COMo te sentiste en el proceso?

e ;En el colegio/Trabajo se hablan de estos temas? ;conoces a
Mas mujeres con estos sintomas?



. Qué piensa y siente?

e "Mi primera reaccion es que siento miedoy

me pongo muy triste"

e "En esa parte si estaba como que un poco

de shock":

cQué ve?

e "Hay aplicaciones... pero son

limitadas (version premium)":

e Amigasy familiares con los mismos
sintomas

Dolores

e Frustracion por no tener un médico fijo
gue conozca SuU caso.

e Costo del tratamiento
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Mapa de Empatia
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POV

¢ Qué oye?

"En mi casa las cosas se llevan a la antigua”

"En el trabajo casi la mayoria hablamos de
ese tema."

cQué dice y hace?

"A veces es dificil entender alguna
informacion"

"Trataba de informarme por internet..
vela que habia el té de caneld”
(Automedicarse)

Necesidades

Que sus diagnosticos no san impedimento
para desarrollarse profesionalmente

Sentir que tienen el poder de cuidar su
cuerpo sin complicaciones.

USUARIA

NECESIDAD +

REVELACION

Maria y Karime,
jovenes estudiantes y
trabajadoras con
diagnostico de SOP
(Sindrome de Ovario
Poliquistico).

necesitan

acceder a
informacion
transparente sobre
su salud femeninay
sentirse
acompanadas en
todo este proceso.

porque

el sistema de salud
actual les genera
desconfianza por lo
que caenen
desinformacion
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INSIGHT

Maria y Karime no solo buscan entender sus sintomas, lo que realmente
guieren es sentirse seguras, y tranguilas con su propio cuerpo, ya que la falta
de informacidn les genera incertidumbre, afectando su desarrollo profesional.

DEFINIR

Realizamos el User Persona y el cuadro de verbos para identificar el problema y

Karime Casallo Calla
“la resiliente”

Edad: 19 afos

Estado: Soltera
Ocupacion: Estudiante de
Derecho y Trabajadora
Donde vive: SJL

Ingresos: Trabajo part time
Nivel educativo: Carera
unversitaria en curso

desarrollarme como profesional y
apoyar a mi familia”

J

plantear el reto de diseno.

Biografia:

Soy estudiante de Derecho y divido mi dia entre el
trabajo y la universidad, recientemente me
diagnosticaron 14 quistes y estoy en tratamiento
con pastillas anticonceptivas. Vivo en un entorno
donde la salud femenina no es un tema muy
abierto, me gusta pasar tiempo en redes sociales
viendo contenido de estudio y musica.

Preocupaciones:
e No seguir su tratamiento adecuadamente
e No saber cédmo actuar ante sintomas fuertes
e No ver mejora y que su condicién
(quistes/SOP) afecte su futuro, como su
fertilidad.

Frustraciones:
e Efectos secundarios y malestar por el
tratamiento
e Dificultad para encontrar informacién confiable
e No contar con uno/a acompariante en todo el
proceso

Objetivos:
e Mejorar su salud con el tratamiento
e Poder equilibrar su vida personal con sus
responsabilidades
e Entender mejor lo que ocurre en su cuerpo

Necesidades:
e Encontrar informacion clara y confiable
e Acceder a orientacion profesional
e Sentirse acompanada en el proceso

Motivaciones:
e Contar con la compafia e su mama
e Apoyo de su circulo cercano de amigas
e Llegar a sr una profesional
e Sentirse tranquila y estable consigo misma

Personalidad:

e Responsable
Curiosa
Alegre
Distraida
Sensible

Nivel tecnolégico:
e Acceso ainternet [HE (W) (W] () (OO () (NON) (OO) (O

e Dispositivos

Redes sociales:

el e

¢Por qué es importante el acompafamiento
en el SOP?

Porque muchas mujeres a pesar de estar
diagnosticadas y contar con tratamiento le
tienen miedo a los efectos secundarios




USUARIO
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CUADRO DE VERBOS

NECESIDAD

INSIGHT

Jovenes
estudiantes y
trabajadoras con necesitan
SOP (Karime y
Maria)

Sentirse acompanadas en el
proceso

Filtrar la informacién que
encuentran en internet

Identificar sus sintomas
Gestionar sus sintomas

Tener control sobre su ciclo

enfrentar el tratamiento solas les genera
ansiedad

se sienten perdidasy no saben en cual
deberian confiar

quieren entender que sucede en su cuerpo y
porque si esto afecta su tratamiento/fertilidad

se sienten esperanzadas de mejorar su
situacion

quieren desarrollarse profesionalmente sin
Impedimentos

o

Calendarios
mensuales y
semanales para
organizar el tiempo y
el ciclo.
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Guia Editorial Interactiva
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acompanamiento diseNada a modo de agenda
para convertir el registro manual en un habito de
autocuidado.
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PROBLEMA

Las jovenes estudiantes y trabajadoras con SOP
presentan dificultades para sentirse acompafadas en su
proceso y tener un control real sobre su ciclo hormonal,
lo que incrementa sus niveles de ansiedad e impide su
optimo desarrollo profesional.
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RETO DE DISENO

¢Como podriamos ayudar a que jovenes estudiantes y
trabajadoras diagnosticadas con SOP logren sentirse
acompanadas en sus procesos de tratamiento y que
tengan control sobre su ciclo sin sentir ansiedad por no
poder desarrollarse profesionalmente?

o

Apartado informativo

de gestiony

MVP sobre SOP y

o

Guia de
establecimientos de
salud organizados por
distrito.

recomendaciones para
cada fase menstrual.ar
el tiempo vy el ciclo.

o

Hojas de registro
diario para sintomas,
emociones y
medicacion.




IDEAR

Realizamos un benchmarking con el propdsito de mejorar nuestra idea inicial de
solucidon ademas realizamos un brainstorming para el naming.

llustrada y llena de

A da Ciclica:
contenido especial Las emociones Guiate por las fases gen a ICIICa.
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e Planner digital sin fecha para impresion elaborado por

Papperplanner, esta disenado para que las usuarias puedan
informarse y registrar emociones, fechas, dia, etc.
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¢ \T Ciclo menstrual y fases f L) Anota tus sintomas 5 9 Medicina natural para ti
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Fortalezas:

Calendarios

También tiene espacio Disponible en vista e Paleta de colores suave
T S = PSP R — que permite una clara
E = C T Eks e visualizacion
* =k s b= = e Variedad de vistas y
£l = = mmEb calendarios
""" g oo St = T e Uso de ilustraciones

& O Aprende y sana & @ Para planear &9 Semanal o Diaria pa ra Ser Cercano

$ 7 tuciclofemenino $ 3N Aussy

SUANNER SUANNER FUANNER

Diario Menstrual - Descubre tu
ciclicidad
e Diario fisico realizada por Viya, esta disenada para el registro

menstrual, cuenta con apartados interactivos y de

informacion sobre el ciclo para las mujeres.
Recuerda que este

proces tuyoy
cadaex, Il cia qQu -

e TikTok
eusasRecopilar informacion

sobre tu ciclo : - .
# registreste acercara
herramienta para ' bienestar

conocerte mejor FO rta Ieza S.

¢ TikTok

e Tamano que permite ser
transportado facilmente

e Recopila informacion en
base a las necesidades
de las usuarias

e Amplia seccion de
Agenda para el
descubrimiento de sus
emociones

e Mayor compresion del
ciclo menstrual

Y.descubrir tus
emociones ™
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o TikTok

@usala_bien

Ademas, te'ayudara a

% Hoy: 23 oct 2025 E]
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Periodo Leermas »
o Variacion del ciclo . . .
é n ‘ B ®  19dias A iico > e Clue es una app de seguimiento del ciclo menstrual que
T predice las fechas de tu siguiente periodo menstrual, SPM, y

Polo ek tus dias fértiles en los cuales |la probabilidad de embarazo es

18 dias 28 ago - 14 sept see
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Historial de ciclo Flujo menstrual Fo rta I eza S:

- Y et et i e Pueden registrar en
s e cualgquier momento
2024 ver datos. @) R — e Permiten anotary
?.m_.:n:..:mt - — tenerseguimiento de
covelel 1T commrne [ — sus sintomas
-eiiiei- o oot G I I D e Control de su
L R Yoy ::::::_ fertilidad y salud
M e s s sexual
o o - e facilitan el uso de

' Reserva tampones para mafiana

metdos de
planificacion

P Clue ahara
' Es hora de tu pidora %

Famea aliviar las silinme ramestroaalae
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El tono involucra a la usuaria

Ofrece informacién de apoyo/médica

Variedad de diagramas y calendarios

Registro y gestion Voo v X X
Orden claro antes de registrar
Registro guiado y activo
Facilidad de transporte
ce oo e ce ee e ee oo e
Identidad y diseno
Estética cercanay amigable
Personalizacion del registro
Diseno claro que no satura
ce oo oo ce o0 s ce oo e

Acompanamento y salud

Enfogque en salud mental/ansiedad

Herramientas para ciclos con SOP

Fomenta el habito de autocuidado

%

BRAINSTORMING

Zyra LUmina
Nura Cicora Aluna
Soma Atria
e Tu guia de gestion hormonal e Manual de registro y bienestar hormonal

‘Nura

Tu guia de registro y bienestar

hormonal
Es de origen arabe y arameo, significa principalmente luz'. Se
/ deriva de otra palabra arabe asociada con la iluminacion y la
claridad. Es un nombre femenino que evoca positividad, guiay

conocimiento.

Conecta con la solucién que proponemos porgue buscamos
educar y ser la luz que las guie y las acompafe a brillar,
devolviendoles su motivacién y positividad.
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Son 4 laminas de Stickers pequenos (2cm)
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Esta agenda le pertenece a:

iDeja volar tu imaginacidon! Aqui puedes dibujar, pintar o colocar
una foto de algo o alguien gue te motive.

* Bienvenida a la *
Seccion

CONTENIDO

indice:

Introduccion
Seccion Educativa
Ciclo Menstrual.........

Seccion de Planificacion ...
Calendario Anual
GratifUd e er e
Guia de Establecimientos de Salud

SHICKEIS et ea et ee e s e e s

El Sindrome de Ovario Poliquistico (SOP) es una disfun-
cion endocrino-metabdlica. Aungue su hombre se centra

en los ovarios, la ciencia actual lo define como un desajus-
te sistémico.

¢Para qué creamos este espacio?

Lo realizarmos para gue te conviertas en la protagonista
de tu bienestar. Queremos que este diario sea tu espacio
seguro, un aliado fisico donde puedas registrar tus dias,
aprender facilmente y, sobre todo, sentir que recuperas el
control.

A partir de hoy, ya no estas sola. Estas con nosotras, con la
comunidad de mujeres que usamos esta guia y, por su-
puesto, con Nurita, quien te llevara de la mano en cada pa-
gina.

iBienvenida a tu nueva forma de conectar
contigo misma!
Con carifio, Nicole & Melany.

¢Coémo llegamos al diagndstico?

Para que un profesional de la salud confirme el SOP, se
utiliza el consenso internacional de Rotterdam. Se nece-
sitan evidencias claras. Debes presentar al menos 2 de
estos 3 signos:

Disfuncion ovulatoria: Tus periodos son irregulares (lle-

Introduccion:

jHola! Qué alegria que nos hayamos
encontrado.

Sitienesestaguiaentus ma-
nos, es probable que hayas

N pasado por lo mismo gue
muchas mujeres: la confu-
sion tras un diagnéstico de
SOP (Sindrome de Ovario
Poliquistico) o la desespe-
ranza de buscar respuestas
en internet y solo encontrar
mitos que te asustan.

Esta guia fue hecha por y para mujeres, nacié en nuestras
conversaciones como estudiantes de disefio gréfico. So-
mos Nicole Godoy y Melany Zapata, y esta herramienta es
nuestra respuesta a un problema gque nos tocé vivir de cer-
ca.

Nicole convive con el SOP dia a dia, conoce de cerca esa
frustracidn de sentirse “fuera de si misma" y la ansiedad de
no saber cdmo manejar lo que pasa en su interior. Melany,
desde la empatiz, la amistad y el poder del disefio, se unié
a ella con un propédsito: nadie deberia transitar este camino
sola.

Descubrimos algo vital: el diagnéstico se vuelve mucho
mas ligero cuando estamos acompanadas. La amistad y el
disefio nos permitieron transformar esa confusién en esta
Guia Editorial Interactiva.

Resistencia a la Insulina

El 70% de las mujeres con SOP conviven con la Resisten-
cia a la Insulina.

La insulina es la hormona encargada de “abrir la puerta”
de tus células para gue entre la glucosa (energia). En el
SOP, las células se vuelven sordas a esta sefial.

[ ) gan cada 35 dias o mas) o simplemente no llegan. Esto
ucatlva o | 0 indica que la ovulacion es esporadica o ausente.
\ Consecuencia: Tu pancreas fabrica mas
‘ | Hiperandrogenismo: Es el exceso de hormonas llamadas insulina para compensar. Ese exceso de in-
v — ‘ andrégenos (como la testosterona). Se identifica de dos sulina le da una orden directa a tus ovarios:
~ -« formas: “Produzcan mas testosterona”.

: 36 P ey ; .
Esto significa que afecta a todo tu cuerpo: desde cémo ng) Clinica: Apa_rl::lon de_ acne permstef‘nte_, vello en zo-
nas no habituales (hirsutismo) o pérdida de cabe-

procesas el azlUcar (metabolismo) hasta como tu cerebro

regula las emociones y las hormonas reproductivas. °0 ”? (alorpe‘ma androgénica). o
o Bioquimica: Resultados elevados en tus analisis
®©

// ‘ o de sangre.
9

Imagina gue tu sistema hormonal es Morfologia de Ovario Poliquistico (PCOM): Se detecta

TN s e \.’ - unaorquesta. ) - por ecografia cuando se observan 12 o mas foliculos pe-
En el SOP, los musicos estan ahi y tie- quefos en un ovario.

nen sus instrumentos, pero la partitu-
ra esta un poco desordenada.

Lo que tu sientes: Fatiga gue no se quita al
dormir, hambre constante, niebla mental
(dificultad para concentrarte) v, en algunos
casos, manchas oscuras en pliegues de la
piel como el cuello (Acantosis Nigricans).

“Si sientes que te quedas
sin bateria después de
almorzar, es tu meta-
bolismo lidiando con la
2 insulina.

Mi trabajo y el de esta guia es ayudar-
te a ser la directora de esa orquesta
para que vuelvan a tocar en sintonia. Nota: Estos foliculos
no son quistes peligro-
sos, sino évulos que no
terminaron de madu-
rar debido al entorno
hormonal.

Por eso en esta agenda
registraremos no sélo tu
regla, sino también tu
energia.

Ciclo menstrual Las 4 “estaciones” del ciclo 3. Fase Ovulatoria (Verano) Estrés y cortisol
Ciencia: Un pico de la hormona LH (Luteinizante) Tus glandulas suprarrenales tambien juegan un papel
provoca la liberacion del évulo. Es el evento cen- clave. Cuando estas bajo mucho estrés (examenes, pro-

tral del ciclo. blemas personales, falta de suefo), secretas cortisol.

El ciclo menstrual es un proceso vital que refleja tu salud 1. Fase Menstrual (Invierno)
general. No empieza con el sangrado, sino en tu cerebro
(hipotalamo e hipofisis), que envia sefales a tus ovarios
para producir hormonas. En el SOP, estas sefales pueden
ser confusas o constantes, lo que dificulta que el cuerpo

sepa en qué fase esta.

Ciencia: Tus niveles de estrogeno y progestero-
na estan en su punto mas bajo. El endometrio se
desprende, causando el sangrado. En el SOP: A veces el pico de LH es alto pero cons- El cortisol elevado puede aumentar la produccion de an-
tante, lo que impide gque el évulo salga. Por eso drégenos suprarrenales, agravando todos los sintomas del
los tests de ovulaciéon de farmacia a veces fallan SOP.

con SOP.

En el SOP: El sangrado puede ser muy abundan-
te (menorragia) o muy ligero, dependiendo de
cuanto tiempo paso desde tu ultima regla.

Energia: Pico maximo de confianza vy libido. Te

“Seguro has escuchado que el ciclo dura ] . Lo S
sientes mas comunicativa y segura de ti misma.

28 dias, pero con SOP, tu cuerpo puede
tomarse su tiempo.

00C

Tu energia: Es momento de introspeccion. Tu
cuerpo estd usando mucha energia en procesos
inflamatorios naturales.

El SOP esta vinculado biolégicamente a ma-
yores niveles de inflamacién de bajo grado, lo
gue aumenta la predisposicién a la ansiedad
v la depresion. No esta "'solo en tu cabeza”,
es una respuesta de tu cuerpo.

Y=Y

Tip: Aprovecha para tener reuniones importantes o

o . . . . eventos sociales.
Tip: Priorizar el descanso real y alimentos ricos en hierro.

Vamos a ayudarte a en-
tender en qué fase es-
tas para gue sepas por
qué te sientes como te

sientes.” Ciencia: La hormona FSH estimula los foliculos.
El estrogeno comienza a subir para engrosar el
endometrio.

4. Fase Latea (Otono)

2. Fase Folicular (Primavera) . . )
Ciencia: El foliculo se convierte en cuerpo luteo y

produce progesterona, la hormona que mantie-
ne el equilibrio y calma la ansiedad.

En el SOP: Si no hubo ovulacién, no hay proges-
terona. Esto causa el famoso Sindrome Premens-
trual (SPM) intenso: irritabilidad, llanto o acné.

En el SOP: Esta fase suele ser la mas larga. Los
foliculos intentan madurar pero se “estancan”, lo

gue alarga el ciclo semanas o incluso meses.
Energia: Tu metabolismo basal sube (quemas

mas calorias), pero tu energia social baja. Te vuel-
ves mas analitica y detallista.

Energia: Suben la dopamina y el estrégeno. Te
sientes mas optimista, sociable y creativa.

" YeXe

00C

Tip: Es el momento ideal para planificar proyectos o Tip: Ideal para tareas de organizacién, limpieza y cerrar

aprender algo nuevo. ciclos.
10 n 12 9
Productividad Mitos vs. Realidades del Ciclo
Aqui explicamos que no somos lineales, somos ciclicas. El 'lk Bienvenida a la *
SOP no anula tu ciclo, solo cambia su ritmo. G s

“Si no sangras todos los meses, te estds
acumulando sangre sucia”.

Seccion de
Planificacion

Enlugar de forzarte a estar al 100% todos los
dias, usa tus fases. Si estas en fase folicular
larga, idisfruta esa racha de creatividad! Si
sientes que estas en una fase lutea eterna,
sé amable con tu necesidad de descanso.

Realidad: Si no hay regla, es
porgue el endometrio no cre-

cio 0 no se desprendio. LMMIVSD LMMIJVSD
1 3 1 2 3 4 5 6 7
El impacto del SOP: Al no saber cuando No hay “acumulacion”, pero 5 6 7 8 910 N 12 13 14
ovulamos, a veces sentimos que vivimos "R\ - es importante inducir e'l iy 112 1314 15 16 17 15 16 17 18 19 20 21
en un eterno “otofic” (hinchadas, cansa- grado si pasan mas de 3 me- 18 19 20 2122 2324 2 23 24 25 26 27 28
: : y ) 31
das). R(_eglstrar tus sintomas te ayudara a w ses para proteger tu salud
predecir estas etapas. uterina.
Mayo Junio
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Lima Este:
Tr Distrito Tr Establecimiento @ Tipo Tr Especialidad
Ale Hospital Vitarte Gratis (SIS) Ginecologia, endocrinologia bisica
Ate Centro de Salud Santa Anita (Limhe)  Gratis (SIS) Atenclon Ginecoldgica SIS
Ate Clinica San Juan de Dios Paga Atencion Especializada
Chaclacayo Centro de Salud Chaclacayo Gratis (SIS) Atencion SIS
Chaclacayo Puesto de Salud Huascata Gratis (SIS) Salud Preventiva
Chaclacayo Clinica Especializada (Cerca) Paga Ginecologia
Cieneguilla Centro de Salud Cieneguilla Gratis (SIS) Atencién SIS
Cleneguilla C.5. Tambo Viejo Gratis (SIS) Salud Reproductiva
Cleneguilla Atencidn Médica Particular Paga Ginecologia
El Agustine Hospital Hipalite Unanue Gratig (SIS) Ginecologia, salud hormonal
El Agusting Centro de Salud El Agusting Gratis (SIS) Ginecologia y Nutricion
El Agustino Clinica San Juan de Dios (Cerca) Paga Atencidn Primaria
La Molina Centro de Salud La Molina Gratis (SIS) Atenclon Primaria
La Malina Clinica San Felipe (Sede) Paga Ginecologia
La Molina Clinica El Golf (Sede) Paga Atenclon Especializada
Luriganche-Chosica Hospital José Agurto Tello Gratis (SIS) Ginecologia General
Lurigancha-Chosica C.5. Chosica Gratis (SIS) Salud Reproductiva
Lurigancho-Chosica Clinica Chosica Paga Atencién Médica
San Juan de Lurigancho Hospital de San Juan de Lurigancho  Gratis (SI5) Ginecologia, obstetricia
San Juan de Lurigancho (SJL) E.S. Canto Grande Gratig (SIS) Salud Reproductiva
San Juan de Lurigancho (SJL) Clinlca San Juan Bautista Paga Ginecologia, ecografias
Santa Anita Centro de Salud Santa Anita Gratis (SIS) Red de Salud Este
Santa Anita C.S. Universal Gratig (SIS) Salud Reproductiva
Santa Anita Clinica Municipal Santa Anita Paga Ginecologia

Seccion
nteractiva

141

> & & & & o o

> ® & & & o >

> & & & & > >

> & & & o o >

149

*

El afo termina, pero tu historia continda. Antes de
cerrar este capitule, tdmate un momento para mirar
atrds con amor. Tu cuerpo y tu mente han transitado
un camino valiente; honra cada pequefo paso, cada
aprendizaje y cada instante de calma que lograste
cultivar

+ A mi cuerpo le agradezco:

+ Un momento de paz que atesoro este afio:

+ Algo nuevo que aprendi sobre mi:

* Un logro del que me siento orgullosa:

138

Lima Norte:

Tr Distrito Tr Establecimienta o Tipo Tr Especialidad

Ancdn Centro de Salud Ancén Gratis (SI15) Alencion SIS

Ancon Puesto de Salud Villas de Ancon Gratis (SIS) Salud Preventiva

Ancon Policlinico Particular Paga Ginecologia

Carabayllo C.5. El Progreso Gratis (SIS) Alencion General 515
Carabayllo C.S. Santa Isabel Gratis (SI5) Salud Femenina
Carabayllo Paliclinico Solidario Paga Censultas Médicas
Comas Hospital Sergio Bernales (Collique) Gratis (SIS) Ginecologia Complejidad
Comas Centro de Salud Santa Luzmila Gratis (S15) Salud Preventiva

Comas Policlinico UCH Paga Consultas Ginecologia
Independencia ©.8. Tahuantinsuyo Bajo Gratis (S1S) Obstetricia y Ginecologia
Independencia C.S. Independencia Gratis (SIS) Atencion Primaria
Independencia Clinica Jesis del Morte (Cerca) Paga Especialidades Meédicas
Los Olivos Centro de Salud Cugto Gralis (SIS) Planificacion y Ginecologia
Los Olivos Hospital Municipal Los Olivos Paga Ginecologia General

Los Olivos Clinica Jesis del Norte Paga Ginecologia Especislizada
Puente Piedra Hospital Carlos Lanfranco La Hoz Gratis (SIS) Ginecologia Externos
Puente Piedra C.S. Puente Piedra Gratis (SIS) Salud Reproductiva
Puente Piedra Clinica San1a Maria Paga Ginecologia

San Martin de Pores (SMP)  Hospital Cayetano Heredia Gratis (SI5) Endocrinclogia y Ginecologia
San Martin de Porres (SMP)  Ceniro de Salud Condevilla Gratis (S1S) Atencidn Primaria y Ginecelogla
San Martin de Porres (SMP)  Clinica San Vicente Paga Ginecologia y Obstetricia
Santa Rosa Centro de Salud Santa Rosa Gratis (SIS) Atencion SIS

Santa Rosa Puesto de Salud PROFAM Gratis (515) Salud Reproductiva

Santa Rosa Atencidn Particular (Referencia) Paga Ginecologia
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Bienvenida a tu tesoro:

La seccion interactiva

iFelicidades, llegaste al final del camino!
Has cruzado |la parte mas desafiante y, frente a ti, se abre
el verdadero tesoro de esta guia: tu seccion interactiva.

Ya no eres la misma que abrid
esta agenda por primera vez,
ahora tienes el conocimiento

A como escudo y, sobre todo,
cuentas con una acompanan-
te que no te dejara sola en
este proceso.

Este espacio es tu premio por elegir entenderte: aqui los

)

tickers se convierten en tus mejores aliados para darle

color a tus registros, marcando desde la llegada de tu
periodo hasta esos cambios de animo que hoy ya sabes
identificar.

Usa este kit de herramientas para completar tu historia,

S

abiendo que cada gota pegada y cada sintoma anotado

es una victoria sobre la confusion de antes.
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Lima Sur:

Tr Distrito Tr Establecimiento @ Tipo Tr Especialidad

[ Chorrillos Hospital Matermo Infantil Chorrillos  Gratis (SI18) Salud Femenina Especializada .
Chorrillos Centro de Salud San Genaro Gratis (518) Atencion Primaria
Chorrillos Clinica Maison de Santé (Sur) Paga Ginecologia
Lurin Centro de Salud Lurin Gratis (518) Atencion 515
Lurin C.5. Julio C, Tello Gratis (515) Salud Reproductiva
Lurin Clinica San Bartolomé (Sede) Paga Ginecologia
Pachacdmac C.5. Pachacdmac Gratis (515) Atencion Primaria
Pachacdmac C.S. Manchay Gratis (SIS) Salud Femenina
Pachacdmac Clinica Particular (Zona) Paga Ginecologia
Pucusana Centro de Salud Pucusana Gratis (SIS) Atencion SIS
Pucusana Puesto de Salud Benjamin Doig Gratis (SIS) Salud Preventiva
Pucusana Atencion Particular Paga Ginecologia
Punta Hermosa Centro de Salud Punta Hermosa Gratis (SIS) Atencidn SIS
Punta Hermosa Policlinico Zona Sur Paga Ginecologia
Punta Hermosa C.5. Punta Negra (Cerca) Gratis (SIS) Salud Reproductiva
Punta Negra Centro de Salud Punta Negra Gratis (SIS) Atencion SIS
Punta Negra Atencidn Médica Particular Paga Ginecologia
Punta Negra C.5. San Bartolo (Cerca) Gratis (SIS) Salud Primaria
San Bartolo Centro de Salud San Bartolo Gratis (SI1S) Atencidn SIS
San Bartolo C.5. Santa Maria del Mar (Cerca) Gratis (SIS) Salud Primaria
San Bartolo Atencién Particular Paga Ginecolagia
San Juan de Miraflores (SJM) Hespital Maria Auxiliadora Gratis (SI1S) Ginecologla y Obstetricia

San Juan de Miraflores (SJM) Centro de Salud San Juan de Miraflore Gratis (SI5) Salud Preventiva

San Juan de Miraflores (SJM) Clinica Santa Teresa Paga Atencidn Médica

Villa El Salvador (VES) Hospital Emergencias VES Gratis (SI8) Ginecologia y Especialidades
Villa El Salvador (VES) Centro de Salud Juan Pablo Il Gratis (S1S) Atencion SIS

Villa El Salvador (VES) Clinica Santa Martha Paga Ginecologia General
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El mapa ya esta en tus manos, el tesoro es tuyo y Nurita
estd lista para empezar a registrar este 2027 contigo. jA
disefiar tu bienestar!

“Un peqguerio recordatorio de nosotras para ti: No tienes
que ser perfecta para estar sanando. Tu ritmo es el co-
rrecto, tu proceso es valioso y aqui estaremos, pdagina a
pdgina, acomparidndote en cada paso de este 2026. [Tu
puedes con esto!”

— Con carifio, Nicole & Melany.
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INFOGRAFIA

Introduccién de Nurita:

“Buscar ayuda profesional es el paso mas valien-
te que puedes dar. He seleccionado estos lugares
divididos por zonas para que encuentres el mas
cercano a ti. Recuerda gque un buen especialista
debe escucharte y validar tus sintomas”
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Lima Centro:
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Tr Distrito Tr Establecimiento @ Tipe Tr Especislidad

Brefia Hospital del Nifio (Referencia) Gratis (SIS) Endocrinologia Peditrica/Adolescente
Brefia Centro de Salud Brefia Gratis (SIS) Atencion Primaria

Brefia Clinica Imernacional (Sede Brefia) Paga Ginecologia

Cercado de Lima Hospital Arzobispo Loayza Gratis (SIS) Unidad de Endocrinologia y SOP
Cercado de Lima Hospital San Bartalomé Gratis (S15) Salud Integral de la Mujer
Cercado de Lima Clinica Internacional Paga Chequeos Preventives

Jesis Maria Hospital Rebagliati Gratis (SIS) Ginecologia Alta Complejidad
Jesis Maria Hospital Militar Central Gratis (SIS) Servicio de Ginecologia

Jesis Maria Clinica San Felipe Paga Endacrinclogia y Ginecologia

La Victoria Hospital Dos de Mayo Gratis (SIS) Endocrinclogia y Medicina Interna
LaVictoria Centro de Salud El Ping Gratis (SIS) Salud Reproductiva

La Victoria Clinica Ricardo Palma (Cerca) Paga Ginecalogia Integral

Lince Centro de Salud Lince Gratis (315) Consultorio Mujer

Lince Clinica El Golf (Cerca) Paga Chequeos Especializados

Lince Policlinico Risso Paga Ginecologia y Ecografia

San Luis Centro de Salud San Luis Gratis (SIS) Alencidn SIS

San Luis Clinica San Juan de Dios Paga Ginecologia y Pediatria

San Luis Policlinico San Luis Paga Ginecologia General
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‘Nura

Tu guia de registro y bienestar
hormonal

:Cémo llegamos al diagnéstico? Definicién:

El Sindrome de Ovario Poliquistico (SOP) es una disfun-
cion endocrino-metabdlica. Aungue su nombre se centra
en los ovarios, la ciencia actual lo define como un desajus-
te sistémico.

Para que un profesional de la salud confirme el SOP, se
utiliza el consenso internacional de Rotterdam. Se nece-
sitan evidencias claras. Debes presentar al menos 2 de
estos 3 signos:

Disfuncion ovulatoria: Tus periodos son irregulares (lle- o
gan cada 35 dias o mas) o simplemente no llegan. Esto ;
indica que la ovulacion es esporadica o ausente, y e
— &
Hiperandrogegi_sn“” Bicnonas llamadas
andrégengsdgl aifica de dos e - .
formaag — ~ - ——

¥

Esto significa que afecta a todo tu cuerpo: desde cémo
procesas €l azucar (metabolismo) hasta cdmo tu cerebro
regula las emociones y las hormonas reproductivas.

Imagina que tu sistema hormonal es
una orquesta.

En el SOP, los musicos estan ahi y tie-
nen sus instrumentos, pero la partitu-
ra estd un poco desordenada.

Mi trabajo y el de esta guia es ayudar-
te a ser la directora de esa orquesta
para que vuelvan a tocar en sintonia.

. . Estos foliculos
Lo +as peligro-

. e ‘gue no
adu-

* Una nueva aliada esta por llegar...

personal.

: 03 04
07 - 08
n 12

¢Qué es?

Es una guia editorial interactiva

disenada para el acompanamiento
de mujeres con SOP.

Caracteristicas
Tamano:; A5

Acabado: Anillado, tapa dura

Papel: Gramaje 90

Extension: 76 hojas (3 adhesivas)

Secciéon educativa: Contiene la parte
tedrica sobre el SOP y el Ciclo Menstrual.

Defiicion (6)
Diagnodstico (7)
Insulina (8)
Cortisol (9)

. Ciclo (10)
Fases (11-12)

- Productividad (13)

Mito vs Verdad (14)

Seccion de Planificacion: Espacio de
registro semanal, sintomas y organizacion

- Vista de Calendario

2026 (16-17)

- 12 calendarios
mensuales (18-19)

Vista semanal de

registro + metasy

habitos (20-137)

Gratitud (H138)

BANNERS

Tu proceso es Unico

pero tu camino no tiene
gue ser solitario

Intriga

Estructura:

Incluye Portada, Ficha
personal, Indice e
Introduccion y las

Secciones.

Directorio estratégico de Lima para facilitar
el acceso a una atencion médica de

calidad.

- Tablas organizadas
por subregiones de
Lima con 3 opciones
por distrito, entre
ellas opcions
gratuitas y de paga.

Espacio dinamco final

donde encuetran stickers.
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Tu camino hacia el equilibrio
empieza hoy

Stickers que las
ayudan a
personalizar su
experiencia
brindadole
herramientas para
registrar su periodo.
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Con Nura, tu tienes el control.

Posicionamiento

Testear



cQué queremos hacer?

Evaluar la comprension del
lenguaje visual y textual, la
usabilidad del sistema de registro
diario y, sobre todo, validar si el
sentimiento de acompanamiento

LA quién vamos a

preguntar?
5 mujeres jovenes de 18 a 30
anos residentes en Lima, que

actualmente se encuentren bajo
tratamiento hormonal (por SOP)

cQueée sabemos ya?

"Nura - tu guia de bienestar
hormonal" busca educar con
informacion veridica y ser un
acompanante fisico a través

de sus planificadores, guias e
Interaccion.

se transmite a través del diseno de
la agenda.

y sientan desorientacion frente al
sistema de salud.

cQué preguntas
haremos?
3 Preguntas de Usabilidad del

Registro
2 Preguntas de Comprension de Guias

2 Preguntas de Diseno Visual y Calma
3 Preguntas de Sentimiento de
Acompafamiento

¢Como llegamos a esas
personas?

Salas de Espera de
Clinicas/Hospitales: Abordaje
directo a pacientes que estan
esperando su control

Tras leer la explicaciéon de
Nurita sobre la Resistencia a
la Insulina, ¢sientes que
ahora entiendes por qué
experimentas fatiga o
antojos, o la explicacion te

Si tuvieras que usar los
Stickers de gotas y 'moods'
en el calendario mensual,
icrees que el tamano es
funcional para llevar un
control visual claro de tu

Al ver la Vista Semanal, ¢te
resulta facil identificar
doénde registrar sintomas
especificos del SOP (acné,
vello, animo) sin que el
espacio se sienta saturado?

¢En la seccion de
Establecimientos por Zonas,
cqué tan rapido lograste
encontrar un lugar cerca de
tu distrito que se ajuste a tu
presupuesto (SIS vs. Paga)?

Introduccion a invitacion

iHola! Muchas gracias por dedicarnos unos
minutos. Este proyecto, Nura, nace de nuestra
propia experiencia como estudiantesy
mujeres que buscan transformar la confusion
del SOP en claridad y acompanamiento.
Queremos conocer tu opinidn sobre este
prototipo de agenda. Tus respuestas nos
ayudaran a mejorar este diseno y convertirlo
en la herramienta de bienestar que todas
mMmerecemos.

Cierre y agradecimiento

Te agradecemos de corazdn por compartir tu
tiempo y tus valiosas percepciones con nosotras.
Tu participacion es una pieza clave para
construir una comunidad donde ninguna mujer
tenga que transitar el camino del SOP con
desorientacion. Valoramos profundamente tus
sugerencias, ya que nos ayudan a perfeccionar
esta guia para que sea un verdadero aliado en tu
dia a dia. Recuerda que no estas sola, jgracias
por ayudarnos a disenar un futuro con mas
bienestar hormonal!

Continuara...

- -

ciclo?

resulté muy técnica?

En la secciéon de las 4
Estaciones, ;te queda claro
qué tareas de tu vida diaria
(estudio/trabajo) podrias
priorizar seguin la fase en la
que te encuentres?

¢La diagramacion en
formato A5 te parece lo
suficientemente coémoday
portable para llevarla a tus
consultas médicas y
mostrarle tus registros al
doctor?

¢cSaber que una de las
creadoras convive con el SOP
te hace confiar mas en la
informacion brindada en las
guias de bienestar?

La llustracion de Nuray la
paleta de colores, ¢te
transmiten la 'paz' que
buscas al gestionar tu salud,
o sientes que el diseio
distrae de la informacién
importante?

Al leer la Introduccioén (la
historia de Nicole y Melany),
isientes que la agenda fue
creada desde la empatia o la
percibes como un producto
informativo mas?

Después de revisar la seccion
final 'Bienvenida a tu tesoro/,
isientes que realmente
tienes una herramienta para
recuperar el control de tu
salud o sigues sintiendo
desorientacion?
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