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INTRODUCCION

nera mas drastica, las condiciones de estrés y
depresion alteran de manera mas intensa los
ritmos hormonales, generando en muchos
casos desequilibrios en el ciclo, en otros
casos ausencia de la menstruacion 6 lo

cabo entre Medicina de Mujer y Pazosfera por me-
dio de la realizacion de talleres, encuentros y cir-
culos de palabra, realizados con mujeres privadas
de la libertad del Patio 1, Comunidad Terapéutica
de la Reclusion de mujeres de Bogota El Buen

Los ritmos de vida a los que estamos
expuestas 410y enndia, han estado
histéricamente definidos por agen-
tes externmos a nuestra naturaleza.
Aprender \a sentir auestro propio
cuerpo es algo ajen© a nosotras mis-
mas, y todaviamas, conocer nuestros
ciclos, esgalgo que néitenemos claro.
Como/mujeres, somos tildadas de lo-
cas porque tenemos diferentes esta-
dos deanimo en el mes; tanto asi que
hasta tenemos dias en qu€ no nos so-
portamos ni a nosotras mismas.

Podemos en muchos casos sentirnos
desequilibradas sin comprender qué
nos pasagpasumiendogque’se tuvo un
buen ¢ mal dia. A veces nos vemos
enfrentadas a que queremos hacer
algo con'toda nuestra pasion pero al
pasar de{los dias nos da pereza ha-
cer ese algo, €610 si perdiéramos la

motivacion... y al pasar de los dias
volvemos a tenef intehciones de
hacer ese algg'que nos apasiona. Al
final de cuentas no nos quedo claro
si queremos hacerlo o no. Los cam-
bios de animo y de apasionamien-
tos no dependen‘soélo de nuestros
pensamientosg8§ino también de la
forma en quie trabajan lasthermo-
nas en nuestro cuerpo, podemos
decir que somos cuatro mujeres en
una y esto se debe a nuestro eiclo
menstrual. (nuestro ciclo corres-
ponde alos 21 a 35 dias aproximada-
mente que trabaja nuestro cuerpo
para que menstruemos o para que
podamos alejar a un nueyoysér en
nuestro vientre).

En condiciones de privagion de la
libertad, los cambios del ciclo se
pueden llegar‘a vivenciar de ma-

Pastor. Los cuestionamientos y reflexiones que
surgieron de las actividades realizadas son
expuestos en este material que se alimenté
gracias a la curiosidad y a la valentia de
las mujeres que se animaron a cami-
nar en este proceso. Algunas de las
ilustraciones corresponden a la
interpretacion que las mujeres
hicieron de sus ciclos, senti-
res y entendimientos. Asu-
mir la responsabilidad
de comprender como
cada una de nosotras
desde el cuerpo tie-
ne las herramien-
tas para reconocer
el ciclo, permite
equilibrar los rit-
mos  personales,
potenciar los bene-
ficios que cada fase
trae, fomentar el amor
propioy el poder que habi-

ta en cada una de nosotras.

contrario, menstruaciones intensas
y dolorosas dificiles de sobrellevar
tras las rejas.

Si del ciclo menstrual se habla
poco, de la menstruacion como
una etapa fundamental del
ciclo menos. A lo largo de la
historia se ha buscado invi-
sibilizar este proceso natu-
ral del cuerpo tildandolo
de algo sucio y negativo.
Esta cartilla busca promo-

ver el conocimiento del
ciclo menstrual, en espe-
cial, la reconciliacién con

la menstruacién como un
proceso natural e impor-
tante en la vida fisica, emo-
cional, mental y espiritual de
la mujer.

El contenido que aparece en este
material responde al proceso llevado a



Salud Menstrual

)

La Impertancia
de l1as
Promotoras de

El Ciclo menstrual, en especial, el énfasis en la promocion de la Salud menstrual, fue el
eje central de las actividades realizadas en el patio, y por eso es la informacioén que esta
consignada en esta cartilla, considerando que 1) el ciclo menstrual es un proceso fisiologi-
co por el que transita toda la poblacién menstruante, 2) Da cuenta de la salud en general
de la persona menstruante 3)Cuando la persona menstruante conoce la manera en que
las hormonas intervienen en su cuerpo a través del ciclo, puede identificar los cambios
fisicos, emocionales, mentales y espirituales que experimenta a través de su propio ciclo
menstrual, generando auto-conocimiento e incentivar el amor propio. 4)En los centros pe-
nitenciarios el manejo de la menstruacién se dificulta puesto que algunas de las personas
menstruantes no cuentan con los elementos necesarios para vivir su tiempo menstrual
de manera digna, teniendo que recurrir a practicas que no benefician su salud. Asi pues,
los talleres se enfocaron en informar y promover que las mujeres privadas de la libertad
ahondaran en el conocimiento del ciclo menstrual, a través de la promocion de practicas
de autoconocimiento del cuerpo y las posibilidades de gestionar su salud menstrual en
condiciones de privacion de libertad.

La participacion en las actividades incentivo en algunas mujeres el querer profundizar en
este saber, perfilandose para empezar el proceso de promover la Salud Menstrual al inte-
rior del patio y de formarse como Promotoras de Salud Menstrual. El objetivo de las Pro-
motoras de Salud Menstrual es promover herramientas de autogestion de la Salud Mens-
trual, Sexual y Reproductiva en contextos de encierro que favorezcan las condiciones de
las mujeres privadas de libertad. Es importante reconocer que el acceso al servicio de la
salud es limitado, esto hace que las personas que se encuentran en los centros penitencia-
rios tengan dificultades para acceder, atin en condiciones criticas y sin contar con conoci-
mientos previos que les permita prevenir enfermedades. Cada vez se hace mas necesario
que mas personas se preparen en la promocion de la Salud Menstrual como una via para
promover el Derecho a la Salud dentro de los centros penitenciarios, favoreciendo asi las
condiciones de la poblacién privada de la libertad.



Anatomia Fisica

de la /qud/er

;Qué podemos observar desde afuera?

. T
Explorar nuestro cuerpo es muy importante,

al igual que nos miramos en un espejo y re-
conocemos lo hermosas que somos podemos
también tomar ese espejo y reconocer nues-
tra gran flor de vida.

La vulva esta compuesta por diferentes par-
tes. Con las manos limpias te puedes explo-
rar. Cada vulva es diferente en cada mujer, la
forma, su color, pueden variar en todas.

Primero encontramos el Monte venus (monte
del pubis) se puede palpar la superficie mus-
cular cubierta de pelos que se va abriendo en
dos para formar los labios.

Labios menores son delgados y estan cubiertos de un tejido extremadamente sensible. Se unen

Hay dos tipos de labios: los Mayores y meno- adelante para formar el capuchoén del clitoris y protegerlo.

Conozcamos y reconozcamos en nosotras res, Los labios mayores son dos carnosidades

el aparato reproductor! cubiertas de pelos al exterior y en su interior El Clitoris esta formado por miles de terminaciones nerviosas, la estimulacion de esta zona pue-
tienen muchas glandulas que segregan hu- de llegar a producir mucho placer, y su tejido eréctil puede crecer durante la estimulacion se-
medad. Los vellos son muy importantes por- xual. Debajo de ese clitoris se encuentra una pequena abertura llamada uretra y esta conectada

que hacen una barrera y nos protegen de di- al canal por donde sale la orina.

8



Lq Vdva..

Mas abajo del orificio de la uretra se
encuentra el orificio de la Vagina (el
cual lleva a un canal que va desde la
vulva y conecta con el ttero, sus pare-
des son elasticas y himedas. Es el canal
por donde sale el bebé, también por
donde sale al exterior la menstruaciéon
y por este mismo canal ocurre la pene-
tracion.

La zona en la que se unen los musculos
que forman el piso pélvico y que sos-
tienen los 6rganos internos en su lugar
es llamada periné y por altimo, se en-
cuentra el canal por el que sale la ma-
teria fecal que es el Ano.

Todo esto lo puedes localizar en la par-
te frontal inferior de tu pelvis y el con-
junto de partes esllamado VULVA

Ano

\Vaanq



;Qué tenemos dentro?

Es mas complejo observarnos por dentro pero
gracias a los avances de la ciencia se pueden
identificar y conocer las funciones del aparato
reproductor.

El 6rgano mas grande del aparato reproductor es
el Utero, su tamaiio se asemeja al de una pera,
sin embargo, su tamano puede variar en diversas
situaciones. El Gitero puede crecer un poco cuan-
do estas menstruando, también puede crecer du-
rante el embarazo y estirarse lo suficiente como
para albergar un bebé (6 mas, en caso de emba-

razo multiple) y tiene la capacidad de contraerse
lo necesario para expulsar el bebé.

Trompas uterinas:

Son conductos musculares flexibles que conec-
tan los ovarios con el ttero. Es el canal por el que
transita el 6vulo para llegar al lugar en donde se
pueda asentar en caso de que sea fertilizado.

Ovarios:

Tienen el tamano de dos almendras, estan situa-
dos a la altura de la pelvis y conectados a ambos
costados del utero. Los ovarios se encargan de la
produccién de las hormonas femeninas y de la
liberacion del 6vulo cada mes, después de que la
mujer tiene su primera menstruacion.

En el Gtero reside la inspiracién creativa.
Desde alli nace la pasién por la vida y el
poder personal. Desde este maravilloso
organo se gesta la vida no solo a nivel
fisco, también es un centro energético
para materializar proyectos, suefos e
ideas.




Endometrio:

Es el tejido interno del ttero. Crece durante el ciclo menstrual.
Se espesa y se va llenando de nutrientes. Su funcién consiste en
alojar a las semillas cuando hay fecundaciéon, permitiendo su
implantacion. Alli se desarrolla la placenta. En caso de que no
haya habido fecundacidn, se deshace, y esa es la menstruacion
que expulsa la vagina.

Cuello Uterino:

Se le conoce también como cuello del utero 6 Cérvix. Es la en-
trada al atero desde la vagina. Su apariencia es similar al glande
del pene. Se abre para darle paso a la menstruacién que viene
desde el utero, también se dilata para que salga el bebé, o para
que entre el semen desde la vagina.

Vagina:

La vagina es un canal muscular elastico, se conecta con el cuello
uterino y llega a la parte exterior de la mujer (Vulva). Por este
conducto sale el flujo menstrual, entra el pene durante la re-
lacién sexual, y también, por la vagina sale el bebé siempre y
cuando el parto sea natural.



“Como es arriba, es abajo,
como es afuera, es adentro”

sSabias que somos un reflejo de lo que sucede en
el cielo y la tierra? Pues si, nuestros drganos ha-
cen parte de un microcosmos contenido en nues-
tro cuerpo que habita en la tierra y en un gran
cosmos que es el universo.

Asi como la luna nos muestra sus diferentes caras
al pasar las noches, la tierra atraviesa por diferen-
tes cambios estacionarios que le permiten nacer,
crecer, reproducirse y descansar, para poder vol-

ver a repetir los ciclos. Profundicemos entonces
en la forma como la luna y la tierra nos muestran
sus etapas de cambio que son ciclicas.

Es el tinico satélite del planeta Tierra. Sus movi-
mientos ejercen gran influencia sobre los de la
Tierra puesto que la gravedad de la Luna hace
que la rotacion de la tierra sea mas lenta. El bri-
llo que vemos de la luna, es el reflejo de luz que
el Sol proyecta en ella y cambia de acuerdo a la
posicién en que se encuentre entre el Sol y la Tie-
rra. Es por eso, que el brillo que se ve en la Luna
cambia de tamano a medida que pasan los dias.
Cada lunacion tiene cuatro fases significativas:

Hermes Trimegisto

La Luna se encuentra ubicada entre el Sol y
la Tierra.

La Luna se aleja del Sol y deja ver una par-
te iluminada de ella que parece una sonrisa
que se va convirtiendo en un semicirculo. (La
Luna se encuentra a 90° del Sol)

Al continuar su movimiento, la Luna queda
totalmente opuesta al sol y llega a su maximo
de iluminacién. (La Luna se encuentra a 180°

del Sol)

la Luna se empieza a acercar al Sol y su ni-
vel de iluminacién empieza a disminuir hasta
verse como una delgada hoz. (La Luna se en-
cuentra a 90° del Sol)
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Arriba la Luna muestra sus cuatro caras diferentes en un ciclo de 29 dias y medio aproximada-
mente. En cambio, la Tierra atraviesa sus cuatro estaciones durante 12 meses.

La tierra y sus estaciones:

Primavera: La nieve generada en el invierno se empieza a descongelar, y la temperatura a sentirse
mas calida. Los animales salen de su hibernacién. A las plantas les empiezan a salir sus brotes.

Verano: Es el momento de calor mas intenso, hay esplendor, es tiempo de cosecha. La energia del
Sol se encuentra hacia la tierra en su maximo esplendor.

Otono: Empieza a bajar la temperatura. Las hojas de los arboles se empiezan a secar, los animales
a recoger los frutos que van a guardar durante su hibernacioén.

Invierno: La temperatura disminuye considerablemente, en algunos lugares cae nieve. Los ani-
males hibernan, es un tiempo de quietud de la tierra.

Coémo es arriba es abajo: Asi como La Luna tiene un ciclo con cuatro Fases significativas que se
deben al movimiento de la Luna y su posicién entre la Tierra y el Sol, La Tierra experimenta
cuatro estaciones que se van dando a debido al eje de inclinacién de la tierra con respecto al Sol.
Como las cuatro fases de la Luna, Las cuatro estaciones no s6lo muestran cambios en sus carac-
teristicas fisicas, también se expresan a nivel energético.

En Colombia no se ven las estaciones de manera significativa como en los paises que se encuen-
tran ubicados mas cerca a los polos de la tierra, sin embargo, la energia de las estaciones si nos
permea.

Primqverq



Como es afuera es adentro...

El ciclo menstrual

El ser humano es un aspecto mas de la naturaleza, cada individuo hace parte de un
universo en miniatura, perteneciendo a un macrocosmos. La naturaleza tiene ciclos,
la luna tiene ciclos, y los seres humanos experimentamos estos ciclos aunque algunas
veces no seamos conscientes de ello.

En el caso de las mujeres, los ritmos hormonales generan que el cuerpo transite por
cuatro etapas significativas para que se pueda dar el proceso de reproduccion. Estas
cuatro etapas juntas conforman el Ciclo Menstrual. El Ciclo Menstrual es el tiempo que
toma el cuerpo en el proceso de preparacion del 6vulo que es la semilla de la mujer, en
la maduracion y expulsion del 6vulo a las trompas uterinas. En caso de que no haya
fecundacidn, el endometrio es expulsado siendo asi la sangre menstrual que sale por
la vagina.

En las proximas paginas conoceras las cuatro etapas fisiolégicas que hacen que el
ciclo Menstrual sea posible. Es importante que tengas presente que las caracteristi-
cas emocionales y mentales que presentaremos de cada fase son pistas, somos dife-
rentes y cada una puede experminentarlas a su manera. Las caracteristicas pueden
variar de mujer a mujer. Por esto, te invitamos a observar detenidamente tu ciclo
para que identifiques los cambios que se dan en ti.

Pre ovdatona
0 Estroaém«'cq
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Etapa Menstrual

Inicia el primer dia que baja la sangre menstrual, en esta etapa se suele presentar caracteris-
ticas emocionales de introspeccion, la energia desciende, puedes sentir mas sueno, estas mas
sensible a lo que te digan y a lo que sientes. En estos dias también puedes sentirte mas reflexi-
va y es posible que la creatividad esté dirigida hacia tu interior. Con la menstruacién la intui-
cion se afina, es decir, ese sexto sentido se activa. Si eres consciente y te das la posibilidad de
sentir y escuchar a tu ttero durante este tiempo, sentirds como puede brotar sabiduria de ti.

Durante la menstruacion el ttero tiene contracciones pequenas, movimientos que permiten
que la capa interior, llamada endomentrio se desprenda y asi baje la sangre menstrual. Cuan-
do hay embarazo, ese endometrio en vez de desprenderse, se convierte en un tejido altamente
nutritivo para que el embrion pueda crecer de manera saludable.

Esta fase tiene caracteristicas similares al invierno, los arboles llevan la energia a su interior, a
sus raices, también, la Fase menstrual puede ser analoga a la luna nueva en el sentido en que
esta fase de la luna no refleja ningtin brillo, es decir, no hay luz. Por lo tanto, la etapa mens-
trual invita a la quietud, a disminuir el movimiento y en este sentido a mirar hacia el interior,
a mirarte a ti misma.




Etapa Preovulatoria 6
Estrogénica:

Esta etapa te abre a las relaciones con los demas, puedes sentir mas dina-
mismo, ser mas racional y no tan sentimental como en la etapa anterior.

Se puede experimentar una sensaciéon de mayor seguridad e independen-
cia para realizar diversas actividades y tomar desiciones. Seguramente
sera mas facil concentrarte y sentirte renovada. Para lo anterior, es impor-
tante que hayas descansado un poco mas durante tu etapa menstrual de
manera que el cuerpo se pueda renovar no sélo en el ambito fisico sino
también en el energético.

En esta etapa estrogénica, una de las semillas (foliculos) que se encuen-
tran en nuestro ovario empieza a madurar gracias a una hormona llama-
da Estrogeno. Esta hormona, tiene una alta influencia en que sintamos
las caracteristicas emocionales anteriormente mencionadas.

Relacionamos esta fase con la Primavera, como los arboles, que inician
con sus pequenos brotes de hojas y flores que se llenan de energia y color.
La Fase de la Luna que se asemeja a la etapa preovulatoria es la creciente,
el brillo y esplendor en acenso, asi como la energia.




Durante esta etapa, en uno de los ovarios ha
salido la semilla: el 6vulo. El 6vulo se dirige
a las trompas uterinas en direcciéon al tute-
ro buscando un espermatozoide para luego
implantarse y generar una nueva vida. Esto
quiere decir quedar en embarazo. Pero si el
Et O l t < 6vulo no se une a un espermatozoide, empie-

a’pa’ vulatoria za a deshacerse en el ttero y es la sefial para

continuar a la siguiente fase.

Relacionamos la etapa ovulatoria al verano,
de los arboles crecen los frutos. También, la
luna Llena se relaciona con esta etapa pues se
encuentra en su maximo esplendor, asi como
cuando se experimenta la ovulacion.

Esta etapa mueve una oleada fuerte de energia, hay sensacion de ser ca-
paz de contener a otras. Animicamente se siente la capacidad de darlo
todo en las actividades rutinarias. Ser mas sociable y habil en las relacio-
nes es una caracteristica predominante. Es un momento donde se facilita
expresarse; Es importante tener cuidado con asumir demasiadas cargas o
responsabilidades creyendo que eres heroina pues podrias comprometer-
te en exceso y terminar sobrecargada en la siguiente etapa.

Es el momento fértil del ciclo.

@
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Etapa Pre menstrual:

En esta etapa del ciclo la energia del cuerpo empieza a disminuir, la capacidad de concen-
tracion y de productividad bajan. Aumentan los estados meditativos y con estos la intuicion.
Fisicamente algunas mujeres empiezan a retener liquidos en el cuerpo, se puede sentir el
cuerpo hinchado, los pechos crecen un poco y se pueden poner mas sensibles al contacto.
La sensacion de cansancio en la etapa premenstrual es evidente, en algunos casos se pre-
sentan antojos de consumir azdicar 6 mas comida dependiendo del gusto. El sistema de
defensas del cuerpo se debilita y por esto es mas facil enfermarse.

No es buen momento para realizar trabajos en equipo pues las hormonas que rigen duran-
te esta etapa promueven la sensibilidad generando mas irritabilidad y por ende es mas
facil enojarse. En el ttero se esta engrosando el endometrio que es la capa que sera luego
la sangre menstrual.

La Etapa Premenstrual tiene similitud al Otofio. En esta estacion la naturaleza y los anima-
les buscan recogerse, a las mujeres por lo general nos sucede igual en la Fase Premenstrual,
asi mismo como cuando la luna se encuentra menguando, el brillo empieza a disminuir.
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Recomendaciones durante la Menstruacion:

Es importante recordar que el ttero esta contrayéndose para que se desprenda el endometrio y se
pueda expulsar la sangre menstrual. Por lo tanto, se recomienda disminuir el esfuerzo fisico puesto
que el ttero se encuentra trabajando intensamente. Si vas a realizar ejercicio, preferiblemente que sea
ejercicio fisico suave y no de alto impacto.

Fajarse la cintura es de gran ayuda para calentar el vien-
tre. Se puede hacer un masaje previo y luego ponerse la
faja (puede ser una bufanda, pashmina 6 un pedazo de
tela que te permita rodear tu pelvis de espalda a vientre
para conservar el calor, no la aprietes tanto, deja que te
cubra pero que no te incomode)

Evita el frio, al banarte preferiblemente no te mojes la ca-
beza. Es recomendable no caminar descalza pues el frio
que entra por los pies llega al ttero y esto genera cdlicos.

Trata de dormir mas tiempo del que generalmente acos-
tumbras. En la etapa menstrual es importante permitir
que la sangre fluya tranquilamente, el reposo permite li-
berar las cargas emocionales y asi recargar energias.




T

Existen diferentes tipos de masajes y ejer-
cicios que ayudan a equilibrar el cuerpo de
manera que vivir la menstruacion llegue a
ser un momento tranquilo y saludable.

La acupresion es una forma de masaje que
consiste en hacer presidon en unos puntos

{ / especificos del cuerpo generando bienes-
I1L,_H > ; tar. La presion la puedes hacer con el dedo
gt ol 1""‘ pulgar. Esta es una técnica milenaria que
k}_j ha sido ensenada por la Medicina Tradi-
Hi o cional China a la humanidad.
ol s ()

La Menstruacién no debe generar dolor ni mo-
lestias al cuerpo, sin embargo, hay situaciones
en las que el estado de salud no se encuentra
6ptimo, las emociones experimentadas en el ci-
clo anterior y/6 la acumulaciéon de emociones
intensas durante varios ciclos, repercuten en
que el tiempo menstrual se ponga mas intenso
e incomodo para el cuerpo.
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Puntos de acupresion

I Yong Quan. (Fuente Floreciente de la Tierra 6 Fuente burbujeante)

Este punto se ubica en la planta del pie. Se ubica a la altura del dedo indice y
corazon, debajo de la almohadilla. Una forma facil de localizarlo es flexionar el
pie y en el punto en que se intersectan las dos almohadillas se hace la presion
con el dedo pulgar durante un minuto.

2. San Yin Jiao (Heredar el decreto del cielo)

Masajear este punto ayuda a liberar la tensién y mal genio, también a dismi-
nuir los cdlicos que se presentan en la parte delantera de la pelvis. Para ubicar
este punto es importante ubicar la parte mas notoria del tobillo interno, a par-
tir de esa protuberancia, colocar los 4 dedos (menique a indice) sobre la pierna,
alli se puede localizar el San Yin Jiao. Presiona este punto 20 veces.



3. Zu San Li
(Divina indiferencia terrestre)

Este punto ayuda a disminuir la inflama-
cién del organismo, a mejorar la diges-
tiéon y a subir la energia. Este punto se
ubica en la parte externa de la pierna, a
tres dedos debajo de la rodilla. Para iden-
tificar la ubicacién exacta de este punto,
se recomienda, si escoges la pierna de-
recha, debes poner la palma de la mano
derecha sobre la rodilla, con los dedos
extendidos. En el punto en que finalice
el dedo anular se encuentra ubicado Zu
San Li. Presionar este punto 20 veces.

*Se recomienda presionar el Zu San Li
en el dia, ya que en la noche podria oca-
sionar insomnio. Este punto activa la
energia.

4. Nei Guan (Barrera interna)

Este punto interviene sobre los problemas emocionales, sensacion de acidez,
nauseas 6 vomito. En caso de insomnio presionar este punto ayudara a conciliar
mejor el sueno. Nei Guan se ubica en la parte interna del brazo. Para identificar
su punto se debe ubicar el pliegue de la mufeca, colocar tres dedos por encima
del pliegue y en el centro, en medio de los dos tendones se ubica. Se debe hacer
presion sobre este punto con un pequeno movimiento circular. (20 veces)
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Ejercicios para reducir los colicos menstruales

Puedes realizar cada postura independiente la una de la otra. Su duracidn inicial puede ser de un
minuto, e ir aumentando hasta tres minutos.

Acuéstate boca abajo. Coloca las palmas de las manos sobre el piso, debajo de los hombros, Los pies
deben estar juntos. Arquea el cuerpo hacia arriba. Manteniendo las caderas sobre el suelo. Arquea
también el cuello hacia atras y enfoca la mirada hacia arriba. Respira en la posicion, luego baja
lentamente el cuerpo y relaja sobre el abdomen.

*Esta es la postura inicial,
recuerda que después de-
bes estirar el cuello mi-
rando hacia el techo.

La postura que se explica a continuacién ayuda a equilibrar problemas menstruales y también
de fertilidad.

De pie separa las piernas un poco mas del ancho de las caderas, gira los pies ligeramente hacia fuera
dejando los talones hacia dentro. Flexiona las rodillas y desciende hasta quedar en cuclillas. Estira tu
espalda, siente los talones bien apoyados en el suelo, en caso que los talones no logren llegar al suelo,
puedes usar una manta bajo ellos.




Esta postura ayuda a disminuir la rigidez en las arti-
culaciones de la cadera, relaja los genitales y favore-
ce la expulsion del sangrado.

Siéntate en el piso, dobla las rodillas y luego junta las
plantas de los pies; deja caer tus rodillas hacia los lados,
coloca los talones cerca del hueso pubico y sostenlos.
Trata de mantener el tronco alineado, toma los pies con
tus manos y coloca tus codos en la parte alta interior
de los muslos; en cada exhalacidn lleva suavemente las
rodillas hacia el suelo haciendo palanca con tus codos.
Lleva tu tronco hacia abajo logrando asi una mayor ex-
tension de los musculos de la espalda. Quédate en la
posicién unos minutos (de 2 a maximo 10 minutos), re-
lajando completamente las piernas.




Mitos y verdades sobre
la Menstruacion

I. ;Si tengo la menstruacion puedo quedar embara-
zada? Verdadero

Existe una pequena posibilidad de que la mujer que-
de embarazada si tiene relaciones sexuales durante
su menstruacion, lo anterior se manifiesta en mujeres
con ciclos menstruales irregulares 6 menores a 25 dias.

2. jPuedo tener relaciones sexuales cuando tengo mi
menstruacion? Verdadero

Tener sexo mientras se tiene la menstruacién no tiene
implicaciones para la salud de la mujer ni del hombre.
Un buen orgasmo ayuda a relajar el atero reduciendo
el dolor causado por los célicos.

3. ;Con ciclos irregulares se dificulta quedar emba-
razada? Verdadero

En principio, la irregularidad en el ciclo menstrual se
debe a desequilibrios hormonales en el cuerpo. El des-
equilibrio puede ser causado por diferentes motivos,
los mas comunes son condiciones de estrés y ansiedad,
malos habitos alimenticios, ausencia de descanso y
suefio profundo. Las irregularidades en el ciclo reper-
cuten en la ovulacion, generando ciclos en los que no
se dé la ovulacion y por lo, tanto disminuye la posibili-
dad de quedar en embarazo.

4. ;Sitomo pastillas anticonceptivas mi menstruacion no es real? Verdadero
No puede compararse un ciclo menstrual gobernado por las hormonas que
produce el cuerpo con un ciclo sometido a las hormonas sintéticas que traen
los anticonceptivos hormonales. El sangrado provocado por los anticoncepti-
vos hormonales es un sangrado programado que simula un proceso natural
pero en realidad no lo es.

5. ;) Los colicos mejoran con el ejercicio? Verdadero

En la mayoria de los casos el dolor puede ser reducido con la practica de algu-
nos ejercicios que permiten relajar al ttero 6 calentarlo. Es importante tener
en cuenta que la practica de ejercicio libera una hormona llamada endorfina
que actiia como calmante natural. Se recomienda que el ejercicio se realice
durante el ciclo en especial durante la etapa premenstrual. (Si durante la Fase
menstrual se siente la necesidad de hacer ejercicios, se recomienda que sean
de bajo impacto)

7. La menstruaciéon debe durar 5 dias? Falso

La duraciéon de la fase menstrual varia en cada mujer, sin embargo, una mens-
truacion saludable dura entre 2 a 7 dias. El dia 1 de la menstruaciéon (por lo
tanto, de tu ciclo menstrual) es cuando llega el primer flujo intenso. Un ciclo
menstrual sano es aquel que dura entre 21 a 35 dias en el caso de mujeres adul-
tas.



8. ;Lavarse el cabello con la menstruacion es malo? Falso

Lavarse el cabello abre las posibilidades a que se enfrie el cuerpo y por lo tan-
to se puedan generar colicos por el frio en el vientre. No es que sea malo, lo
que sucede es que hay mas posibilidades de que entre frio al cuerpo si se lava
con agua fria. Se recomienda tener precauciones como abrigarse bien al salir
de la ducha y que los pies no entren en contacto directo con el piso.

9. ;Andar descalza empeora el dolor de vientre? Verdadero

En las plantas de los pies se encuentran muchos puntos nerviosos que estan
conectados a los 6rganos del cuerpo. Uno de esos puntos llega directamente al
utero y a los rinones. La temperatura baja en las plantas de los pies hace que
ese frio se concentre en el cuerpo y principalmente en el vientre.

10. ;La menstruacion puede causar diarrea? Verdadero

Durante la menstruacion el ttero libera prostaglandinas, que son sustancias
responsables de generar contracciones musculares. La liberacion de estas sus-
tancias puede afectar las paredes intestinales, aumentando los movimientos
peristalticos y causando periodos de diarrea. También puede ser uno de los
sintomas cuando se tiene endometriosis, pero esto debe diagnosticarlo tu mé-
dico.

11. Puede ser que tenga mas ganas de tener sexo cuando tengo la menstrua-
cion? Verdadero

Durante la fase menstrual se pueden sentir mas ganas de tener relaciones se-
xuales debido a que se bajan los niveles de una hormona en el cuerpo llamada
progesterona. La eleccion sobre tener o no relaciones durante este periodo es
individual y no afecta al desarrollo fisico.

Puntos de Reflexologia del pie




Menstruacion libre de toxicos

Existen diferentes alternativas para gestionar la sangre en los
dias de menstruacion. Es posible que conozcas las toallas hi-
giénicas desechables y los tampones, pues son los productos
a los que més propaganda se les ha hecho para gestionar la
menstruaciéon. Sin embargo, las empresas multinacionales
que producen estos productos no han contado abiertamente
que tanto las toallas desechables como los tampones tienen
componentes quimicos que son perjudiciales para la salud,
como dioxina, rayon, ftalatos, furanos y residuos de pestici-
das.

La dioxina es usada para blanquear el algodon con el que
se fabrican las toallas desechables y los tampones. Se ha en-
contrado que este quimico es toxico, puede producir cancer y
debilidad en el sistema inmunolégico y reproductor.

El rayon es el componente que se usa para que los productos
(tampon y toalla desechable) generen maxima absorcién. No
obstante, el costo de esa absorcion es el riesgo de aumentar
las infecciones en vulva y vagina. Ademas, en el caso de los
tampones, el rayon genera pequenas laceraciones en la pared
vaginal.

Los ftalatos se encuentran en el plastico de los productos y contienen un dis-
ruptor hormonal. Esto quiere decir que generan desequilibrio en la forma en
que deben funcionar las hormonas en el cuerpo causando desequilibrios en
el ciclo menstrual y enfermedades en el aparato reproductor.

Si en algin momento sentiste que el problema eras ti cuando usaste estos
productos, es importante que sepas que esas irritaciones y malestares que haz
sentido 6 que sientes al usarlos, no se debe a tu cuerpo sino al dafio que los
quimicos de estos productos generan sobre tu cuerpo.

Por otro lado, es posible que en condiciones de privacién de libertad no siem-
pre se cuente con el acceso a toallas desechables y/6 tampones. En algunos

casos esto genera no querer salir de la celda 6 tener que usar cantidades de
papel higiénico que no absorben lo suficiente. Existen alternativas que son
reusables y que no generan danos en la salud, por lo tanto, se pueden usar
cada vez que se tenga la menstruacion siempre y cuando se realice la limpieza
adecuada, asi se ahorra dinero y se es mas amigable con el medio ambiente.

Las alternativas que conoceras en las proximas paginas para gestionar la
menstruacion son saludables para el cuerpo y no generan el costo ambiental
que hasta ahora generan las toallas desechables y los tampones. ;Sabias que
una toalla desechable tarda aproximadamente 500 anos en descomponerse?
Esto quiere decir que hasta ahora la primera toalla higiénica que se uso6 en el
planeta no se ha descompuesto. No obstante, ya estin empezando a fabricar
toallas y tampones amigables con el ambiente y con tu cuerpo. Te invitamos
a que te des la oportunidad de conocer las diferentes formas para gestionar
tu menstruacion, para qué decidas que es lo que mejor te va de acuerdo a tu
contexto y a tus necesidades,




Alternativas saludables
para gestionar la menstruacion

Comprensas de Tela: Tienen la forma de
una toalla higiénica desechable con alas, la
diferencia es que estan fabricadas en telas
absorbentes y saludables para el cuerpo.
Se pueden reutilizar, esto quiere decir que
la toalla absorbe determinada cantidad de
menstruaciéon y después se puede lavar y
volver a reusar cuando esté seca. (existen
compresas de tela normales, grandes, para
la noche, e incluso protectores para los dias
de sangrado leve)

Calzones con Refuerzo: Los calzones tienen
un refuerzo que permite absorber la sangre.
Al igual que las compresas se pueden lavar y
volver a reusar cuando estén secos. (existen
calzones para el dia y la noche)

Copa Menstrual: Es un dispositivo fa-
bricado en silicon hipoalergénico gra-
do médico que se introduce en el canal
vaginal. Por su material se acomoda a
las paredes vaginales sin incomodar. El
dispositivo recoge la sangre menstrual.
Se puede utilizar dentro de la vagina
maximo 8 horas adentro, pasadas las 8
horas se debe retirar, desocupar y lavar.
Después se puede volver a introducir.
La copa es apta para usar en el dia y la
noche, en especial en los dias de mayor
sangrado. Con la copa se puede observar
atentamente la sangre menstrual permi-
tiendo identificar cambios en el color, la
texturay el olor.
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Esponja Marina: Es una esponja
que proviene de cultivos del mar.
Se introduce en la vagina como un
tampon y absorbe la sangre mens-
trual. A diferencia del tampon, la
esponja no tiene efectos dafninos
sobre el cuerpo. Para usarla se
debe lavar la esponja, escurrirla e
introducirla. Cuando la esponja se
llene de sangre, se retira, se lava'y
exprime, y una vez quede limpia
se puede volver a colocar. Existen
diferentes tamanos de esponja
(pequena, mediana, grande)

Control de la evacuaciéon de la mens-
truaciéon*: Consiste en relacionarse de
manera intima con el cuerpo, tanto asi,
que se puede sentir cuando el cérvix va
a descargar la sangre, con la ayuda de
los musculos del piso pélvico retener la
descarga, hasta descargar la sangre mens-
trual en el lugar que se considere. Al co-
mienzo puede parecer dificil, pero con la
practica, se puede retener la sangre y des-
cargar de manera autonoma sin la necesi-
dad de usar ningan tipo de producto para
la gestion de la sangre menstrual.

*Término acuniado por
Anna Salvia Rivera
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Como llevar el registro de tu Ciclo Menstrual

Una de las herramientas principales para hacer el seguimiento al ciclo menstrual es el Calenda-
rio Lunar. Por medio de este calendario se pueden consignar los cambios mentales, emocionales,
energéticos, fisicos y sexuales que experimentas a lo largo de tu ciclo. Asi como la luna y la tierra
experimentan cambios, cada mujer tiene sus propios ciclos. Identificar estos cambios te permi-
tirdn conocerte mejor, identificar los dias en que eres mas propensa a ser mas emocional 6 mas
irritable, los dias que puedes sacarle mayor beneficio a la introspeccién, asi como los dias que
puedes aprovechar al maximo por que cuentas con mas energia u optimismo para proponerte
metas. El autoconocimiento es un camino para fomentar la auto estima hacia ti misma y por lo
tanto, empoderarte sobre tu propia vida.

Para empezar el registro es importante que tengas en cuenta los siguientes aspectos:

1. Cada diagrama corresponde a 1 mes. En él debes ubicar las cuatro fases lunares que se presen-
tan en el mes. (nueva, creciente, menguante y llena)

2. Registraras los 30 6 31 dias dependiendo del mes.
3. Identificaras los dias de tu ciclo menstrual. Tu primer dia corresponde al dia en que te llega tu
menstruacién (primer dia en que baja la sangre), el altimo dia es el dia antes de que te vuelva a

llegar la siguiente menstruacion.

4. Segun el dia en que te encuentres, registraras diferentes aspectos:

\ Fase de la Luna
Dia del mes (Fecha calendario)

/\ Dia de tu ciclo

(Recuerda que tu dia 1
inicia con tu primer dia de
sangrado)

Altura/posicion

cervical

humedad / olor

Vaginal

Caracteristica del flujo:
menstrual, cervical
(escaso, seco, elastico
humedo...)

Notas adicionales:
Estado fisico, emocion-
al, mental y espiritual)




@

Fisicos:

Altura, posicion y dureza del cérvix: Para esto debes palpar el cérvix e identificar que tal alto
6 bajo se encuentra, hacia qué lado se orienta, y si lo sientes duro como la punta de tu nariz 6
blando como tus labios.

Humedad y olor vaginal: Los labios de la vagina no siempre se encuentran con la misma hu-
medad. A veces se sienten mas secos, a veces mas hidratados, anota si los sientes himedos 6
no, acostimbrate a oler tu vagina e identificar los cambios que tiene en el olor. Lo anterior te
permite identificar si se presentan cambios drasticos que sean signo de infeccion.

Caracteristicas del flujo menstrual 6 cervical: registra los cambios que observas en tu mens-

truacion, y también si hay presencia de flujo cervical (textura, color, sabor)

Ten en cuenta a tu cuerpo, escichalo y obsérvalo. ;Sientes cambios en el tamario de tus se-
nos, abdomen?, Registra si sientes que tu pelo o piel cambian de textura (seco/graso). Presta
atencidn a la humedad de tu vulva, a sensaciones en tu vientre, describe si te enfermas, te da
alguna infeccién o si te duele alguna parte de tu cuerpo.

sSientes somnolencia, ganas de descansar 6 estas enérgica?

;Hay dias que sientes mas ganas de tener relaciones sexuales?

sTienes dias en los que te sientes mas atractiva?

;Como son las practicas sexuales (apasionadas, carifiosas, sensuales, agresivas, eroti-
cas...)?

;Qué sensaciones tienes en utero, vagina y vulva?

Emocionales:

Aqui podras tener en cuenta tu estado del humor, las ganas de socializar, tu nivel de
creatividad o de surgimiento de ideas, la necesidad de apoyo 6 de sentirte autosuficien-
te.

Mentales:

Puedes mencionar como se encuentra tu pensamiento (ordenado/desordenado), que
capacidad tienes para tomar decisiones, la actitud que tienes en el dia, tu nivel de con-
centracion, habilidad para hablar con las personas...

Espirituales/Energéticos:
Podras tener presente tus suefos, tu tranquilidad interior o necesidad de cambios, tu
sensibilidad, intuicidn, fluir.

Los aspectos mencionados anteriormente, son pistas para que puedas registrar la in-
formacion que consideres relevante sobre ti. Al pasar de los meses podras comparar
y empezaras a descubrir ciertos patrones ciclicos que hay en ti. Te sorprenderas de lo
especial, maravilloso y tinico que es tu cuerpo y tu ser. Empezar este proceso también
te permitira a largo plazo identificar la regularidad de tu ciclo e identificar tus dias
tértiles. Puedes consignar los aspectos que t1 consideres que también son importantes.
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