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HOLA

H emos elegido llamar Menarquia
a este librito que tienes en tus
manos ya que la palabra significa en
griego la primera luna y en latin el
primer mes, la primera menstruacion.
Creemos que este momento en la vida
de muchas de nosotras es importante
y nos da la posibilidad de renovarnos
en cada ciclo, de ser mas fuertes.
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En la sociedad en la que vivimos la
menstruaciéon es percibida como el
paso en el que dejamos de ser ninas
y nos convertimos en mujeres, sin
embargo, no basta con este proceso
fisico para ser mujeres o para ser lo
que queramos, son muchas mas las
cosas que suceden, como experiencias
y saberes, que vamos aprendiendo.
Todas estas experiencias y saberes
construyen las distintas identidades
de las personas que queremos ser o
que queremos dejar de ser.

No hay que parar de jugar, correr, cantar,
subir, bajar, dar vueltas de carnero cuan-
do llega nuestra primera menstruacion.
Este nuevo periodo de nuestras vidas es
un peldano mas para nuestra transfor-
macién como guerreras.

Hemos creado esta primera version
de Menarquia con la idea de recordar
nuestra primera menstruacion, de revi-
virla como una experiencia sana, pero
también como un proyecto en cons-
truccidn, capaz de reinventarse con tus
comentarios, experiencias y criticas.
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iQUE €5 LA MENSTRUACION?

La menstruacion es un sangrado y
tejido del interior del titero que es
expulsado vaginalmente.

En este proceso de la primera mens-
truacién nuestros cuerpos se van
acoplando a los cambios hormonales.

Cuando las nifias comienzan a transi-
tar la pubertad (que suele comenzar
entre los 8 y 13 anos de edad), sus
cuerpos y mentes cambian de muchas
maneras. Las hormonas de su cuerpo
estimulan nuevos desarrollos fisicos;
por ejemplo, el crecimiento y el desa-
rrollo de sus mamas. Aproximadamen-
te después de dos o dos anos y medio
de que esto sucede, aparece el primer
periodo menstrual.

Alrededor de seis meses antes de tener
su primer periodo menstrual, las ninas
pueden observar mayor cantidad de
flujo vaginal transparente. Este flujo
es normal. No hay necesidad de pre-
ocuparse por el flujo, a menos que

genere un olor fuerte o picazén.

La menstruacién no aparece hasta que
todas las partes de lo que se llama apa-
rato “reproductor” de una nina estén
maduras y funcionen en conjunto.

Es importantisimo conocer nuestros
cuerpos y los procesos que ocurren en
él. Para vivir en armonia con nuestro
Cuerpo es necesario tener conciencia
de él y sentirlo, sentir nuestro utero y
hacerlo danzar con nosotras. Mirarnos,
tocarnos y dejar de sentir verglienza,
decir no cuando alguien mas quiera
tocarlo sin tu consentimiento.

Conectarnos con nuestra menstrua-
cién nos hara entendernos y sentirnos
cémodas.

Conectarnos con nuestra sangre mens-
trual nos hard visualizar el proceso
de vida y transformacién constante.
Reconocer nuestros ciclos constantes
o cadticos, acercarnos a ellos, nos
proporcionard un mayor respeto por
nosotras mismas.
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© TANU STRCASANA-

*Exhalando, dejarse caer hacia una pierna
1-3 minutos manteniendo la otra flectada.
*apoyo de cabeza en cojin

Exhalando mantener pies y espalda baja
en altura (unos 25-30 cms) 5 minutos para
que el tronco caiga hacia atras, se puede
usar un ladrillo o algo similar.

*10 minutos
*cabeza apoyada

CALENDARIO MENSTRUAL

Esta es una herramienta muy util para llevar un registro de tus ciclos. En este
calendario puedes anotar el momento en que se presenta tu menstruacion,
y asi ir siendo consciente de tus ciclos. Si tienes un ciclo menstrual de 28 dias,
contando del primer dia de una menstruacion, puedes ver en el calendario exac-
tamente abajo en la linea vertical la fecha de tu siguiente menstruacidn si tienes
el ciclo més corto, la linea se desplaza hacia la izquierda si es mas largo hacia
la derecha. En él, ademéas de marcar el primer y tltimo dia de tu menstruacion,
puedes senalizar el momento de ovulacién, los cambios de estado de animo, etc.
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SOLO YO DECIDO QUIEN TOCA MI CUERPO
Mi cuerpo es diferente, hay muchas formas, tamanos y colores.
Yo decido quien lo toca.
Respeto el de las y los demas.
Puedo decir lo que me hace sentir bien y lo que no me gusta o me duele.
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ORGANDS SEXUALES
EXTERNOS € INTERNOS

ara profundizar mas en el mundo
de la menstruacién, nuestros
diversos ciclos, para entender lo qué
sucede, es importante hablar de los
organos sexuales externos e internos.

Los ovarios, trompas uterinas (antes
llamadas Trompas de Falopio), utero
y vagina se encuentran dentro de los
cuerpos de las mujeres. Los dos ova-

UTERO

Ovario

ovello
uterino

rios son de forma ovalada y se ubican
uno a cada lado del atero (matriz) en
la pelvis, que es la parte mas baja del
abdomen. Los ovarios contienen miles
de huevos u évulos. Las dos trompas
uterinas son largas y delgadas. Cada
trompa uterina se extiende desde
un ovario hasta el utero, un érgano
en forma de pera que se ubica en el
medio de la pelvis.

Unﬁmj! \

Endometrio
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EY MUY IMFORTANTE
MOVER EL CUERFO.

uedes bailar con movimientos ligeros si tienes mucho dolor. También puedes
hacer alguna préctica, como yoga. Aqui te presentamos una serie, debes tener
precaucion en no lastimar tu cuerpo, no tienes que forzarlo, sélo elongar hasta

que te sea posible.
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© UPAVISTHA KONASANA-

*Piernas abiertas 45° cada una, inhalar con el
tronco arriba. Exhalando flectar el tronco 2-3
minutos y los brazos hacia pierna derecha,
luego pierna izquierda y hacia el centro.
*cabeza apoyada sobre un cojin, frazada o
algo que de altura.

*El abdomen también debe quedar sobre la
misma altura, evitando presionarlo mucho.

*Con piernas juntas, inhalar con el tronco
arriba 5 minutos.

*exhalando, flectar tronco hacia las
piernas tomando pies o piernas, apoyando
cabeza en cojin.

*Con los pies juntos, flectar rodillas hacia
afuera, inhalar en la postura 5 minutos
*Exhalando, dejarse caer hacia atras
apoyando cabeza en cojin.
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PLANTAS MEDICINALES

Si por momentos sientes dolores en tu bajo vientre, puedes ayudarte con agtii-
tas de hierbas, como lo hacian nuestras madres, tias y abuelas, prueba con
la caléndula o chinita, la manzanilla y la lavanda (si no tienes conocimientos
de las plantas que aqui te sugiero, pregiintale a tu madre, abuela o alguna otra
mujer que creas tenga un conocimiento acerca de las plantas medicinales, hay
que utilizarlas con precaucion).

Las plantas pueden ayudarte a minimizar desequilibrios hormonales, célicos,
disminuir la hinchazén. También pueden contribuir a mejorar condiciones como
la amenorrea- Ausencia de menstruacién; dismenorrea- menstruaciones oloro-
sas 0 menstruaciones irregulares.

Manzanilla (Matricaria chamomilla): Te ayuda a reducir dolores menstruales o
premenstruales como los espasmos.

La manzanilla es emenagoga, esto quiere decir que es una planta medicinal con
accion estrogénica.

También es ntiinflamatoria, un poco sedante y analgésica. Si a eso le afnadimos
que el calor tiene un efecto vasodilatador y calmante. Es util para las menstrua-
ciones dolorosas.

Orégano (Origanum vulgare): Es
carminativo, antiespasmddico,
expectorante, antiséptico, diuréti-
co y sudorifico. Ayuda a eliminar
toxinas del organismo. Favorece la
circulacién sanguinea, por lo tanto
actiia como antiinflamatorio. Eme-
nagogo, facilita la menstruacién y
alivia los efectos secundarios como
dolor de cabeza, retencién de liqui-
dos, dolor de estdmago y el estado
emocional de la irratibilidad.

Caléndula (Caléndula o cinalis):
Reguladora menstrual, calmante
de los dolores generados por ella.
Depurativa, diurética, estimulante,
antiséptica, cicatrizante.
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iQUE SON LAS HORMONAS 7 QUE
HACEN €N NUESTRO CUERPOT

medida que una nina madura e

ingresa a la pubertad, la glandula
pituitaria, ubicada en el cerebro libera
hormonas (HEF y HL) que estimulan
los ovarios para que produzcan otras
hormonas llamadas estrégeno y pro-
gesterona, estas influyen de varias
maneras en el cuerpo de una nifa,
tanto en la maduracion fisica como en
el crecimiento y las emociones.

Las hormonas HEF (hormona foliculo
estimulante) y HL (hormona lutenei-
zante) hacen que se desarrollen los
6vulos en los ovarios de las mujeres y

Las glandulas endocrinas Hipoté|amo
segregan hormonas (mensajes

quimicos) en el torrente sanguineo \

La hipéfisis, la glandula pituitaria,
segrega hormonas esenciales para

L o Cerebro
el crecimiento y la reproduccion.

los espermatozoides en los testiculos
de los hombres.

Entonces, los ovarios y los testiculos
comienzan a producir hormonas
caracteristicas, llamadas hormonas
sexuales, que ayudan a que los ovarios
y los testiculos contintien su madu-
racién ademds de provocar otros
cambios de la pubertad, como el desa-
rrollo de los pechos en las chicas o el
crecimiento de la barba en los chicos.
Las hormonas sexuales femeninas mas
importantes son la progesterona y los
estrégenos.

medio

El cerebro
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Puente de Varolio

Legumbres y algas: Las legumbres también son una buena fuente de vitaminas
del complejo B, que previenen los calambres y la fatiga menstrual
Las algas contienen numerosos minerales esenciales (hierro, calcio, fésforo...).

Frutas y verduras: Los estofados de raices (zanahoria por ejemplo, ayudan a
nutrir y calentar los drganos del bajo vientre, a enraizar). Las ensaladas de ver-
duras de hoja verde escaldada o al vapor relajan, refrescan y aportan calcio y
magnesio al organismo.

Estos minerales (calcio, magnesio y potasio) pueden calmar y relajar las emocio-
nes, reduciendo la irritabilidad. Los vegetales verdes también contienen altas cantida-
des de vitamina K, necesaria para coagular la sangre y prevenir el sangrado excesivo.
Las frutas son ricas en manganeso, pero una de las fuentes de alimentos mas
ricas en este nutriente es la pifa. La pifa, ademas, contiene altos niveles de
bromelina, una enzima que ayuda a relajar los musculos y por lo tanto prevenir
los célicos menstruales.

Infusiones: El té es otra fuente de manganeso, aunque las mujeres deben evitar
la versidon con cafeina, que en realidad puede conducir a un mayor malestar
menstrual.El té de jengibre puede ser util para aliviar las nduseas y distensién
abdominal y el té de manzanilla también contiene propiedades que alivian los
espasmos musculares y reducen la tension que puede conducir a la ansiedad y
la irritabilidad.

Agua: La retencion de liquidos excesiva es una de las principales causas de los
sintomas congestivos como calambres, que se caracterizan por un dolor agudo.
Una de las mejores maneras de ayudar a reducir la retencion de agua, aunque
pueda parecer contradictorio, es aumentar el consumo de agua.Si una mujer
no estd bebiendo lo suficiente, su cuerpo puede compensar esta deficiencia
mediante la retencion de agua adicional.

Sopas: Una buena sopa para depurar excesos de grasa en el aparato reproductor
femenino es la sopa de miso con algas, setas shiitake y nabo. Si estds tensa y
necesitas reconfort, la crema de calabaza con cebolla hara esta funcién.

Para sentirte mejor puedes:

-Disminuir la sal.

-Aumentar el potasio (K). que estd en el arroz, trigo, uva, platano, mani, pera,
avellana, almendras, entre otras cosas.

-Aumentar vitamina B6. Vegetales verdes, soja no transgénica, papa, entre otras.
-Tomar Magnesio (Mg) y Calcio (Ca). Ayuda contra la retencion de liquidos.
-Aumentar la vitamina A. cebolla, tomate, lentejas, frambuesa.
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ALIMENTACION PARA UN CICLO
MENSTRUAL SIN MOLESTIAS

U na dieta saludable es aconsejable a cualquier edad, pero especiamente necesa-
ria durante la pubertad, cuando estas creciendo y desarrollandotemuy deprisa.
Los alimentos combinados con el oxigeno que respiras del aire, es el carburante
que te ayuda a crecer y te da energia. Los diferentesalimentos te ofrecen diferen-
tes caracteristicas a tu cuerpo, por lo que necesitas tener una dieta eqilibrada en
todos los tipos de alimentos.

Ademads, el agua es esencial para la vida y el organismo.

Una dieta equilibrada y ciertos alimentos te ayudaran a disminuir las molestias
durante el ciclo menstrual.

A nivel general, la alimentacién ha de ser ligera y nutritiva, incluir siempre
sabores dulces naturales como el de las verduras de raiz, cebollas, calabaza,
entre otras, si te antojas puedes preparar algin postre elaborado con fruta
cocinada o cereal integral, poca proteina animal y mucha frescura proveniente
de verduras de hoja verde.

Diariamente, potencia el consumo de alimentos como:

Cereales integrales: un buen plato para revitalizarnos es la combinacién de
arroz integral y castanas. Si hay exceso de tension, la cebada con verduras escal-
dadas (pasadas por un bano en agua hirviendo) ayuda a relajar. El mijo es un
cereal muy energético y diurético.

Granos enteros: los granos integrales son una excelente fuente de magnesio,
lo que reduce la tensién neuromuscular. Los granos enteros también contienen
vitaminas del complejo B y la vitamina E para combatir la fatiga y la depresién.
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CICLO MENSTRUAL

Una vez por mes, para algunas chicas
en periodos mds cortos o mas largos,
un diminuto évulo abandona uno de
los ovarios, lo que se conoce como
“ovulacion”, y se desplaza a través de
una de las trompas uterinas hacia el
utero. En los dias previos a la ovula-
cion, el estrégeno estimula al utero
para que se recubra con sangre y
tejidos adicionales, de modo que sus
paredes internas se vuelven mds grue-
sas y acolchadas.

Si el dvulo no se presenta con alguna
novedad en su camino, por ejemplo,
si no es fertilizado no se adhiere a la
pared del ttero. Cuando esto sucede,
el utero elimina el tejido adicional que
recubre su interior. La sangre, el tejido

VER EL POSTER DE
LA PAGINA CENTRAL

y el évulo sin fertilizar abandonan el
utero y atraviesan la vagina para ser
eliminados del cuerpo, es una forma
de limpiar nuestro cuerpo. En esto
consiste el periodo menstrual.

Este ciclo ocurre casi todos los meses
durante varias décadas (salvo, por
supuesto, cuando la mujer estd emba-
razada) hasta que la mujer llega a la
menopausia y sus ovarios ya no libe-
ran évulos.

De lo contrario si el 6vulo llega al ute-
ro y es fertilizado por un espermato-
zoide, se adhiere a la pared acolchada
del utero para luego convertirse poco
a poco en un bebé.
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CICLD MENSTRUAL. DIAS CLAVES PARA QUE
FUEDAS ENTENDER L0 QUE EN TU CUERFO FASA.

os ciclos menstruales pueden ser
de menos o de mas de 28 dias, eso
depende de cada cuerpo. Los dias que
mencionamos aqui son aproximados,
ya que todas tenemos ciclos distintos.

Dia 1: Menstruacion, el ciclo mens-
trual inicia el dia en que la sangre y el
tejido uterino caen por tu vagina. El
nuevo ovulo comienza a madurar en
el foliculo.

Dia 6: El foliculo produce estrégeno,
estimulando el crecimiento de la
pared uterina. Otro dvulo pronto esta-
rd maduro y listo para salir.

Dia 8: La sangre cesa de fluir, indican-
do que el évulo viejo fue descargado
con el flujo menstrual.

Entre estos dias tus hormonas vuelven
a balancearse.

Mientras tanto el dvulo que se estd
desarrollando hace que el foliculo que
lo envuelve se inflame y se vuelva rojo.

Dia 13: Dentro de los ovarios existen
grupos de células llamadas foliculos,
que contienen huevos inmaduros u
6vulos. Durante la fase pre- ovulatoria
un foliculo madura y produce una
hormona llamada estrégeno, la que
estimula las mamas y la pared uterina.
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Cuando el évulo se libera los ovarios
secretan dos hormonas: estrégeno y
progesterona.

Dia 14: Ovulacién. El foliculo explota.El
6vulo abandona el ovario y viaja a tra-
vés de la Trompa de Falopio aproxima-
damente tres dias hasta llegar al utero.

Después de la ovulacién el foliculo se
transforma en cuerpo liteo.

Dia 15: Locura Lutea. El cuerpo luteo
produce estrégeno y progesterona.

Aqui hay dos opciones:

Si el 6vulo es fertilizado o fecundado
por un espermatozoide y este se
adhiere a la pared uterina la proges-
terona se encarga de preparar para un
posible embarazo. Esto sdlo en caso de
haber tenido contacto sexual sin usar
ningliin método anticonceptivo.

Si no la hay el cuerpo liteo se desinte-
gra de forma gradual y los niveles de
ambas hormonas disminuyen. Esta es
la fase pre- menstrual.

Dia 21: Se produce el nivel mas alto
de progesterona, se produce también
un aumento en el flujo sanguineo
alrededor del cuello uterino, esto para
engrosarlo de nuevo y envia sefales
para que se almacenen proteinas,
azUcares y sangre extra con el fin de

(MO HACER TU PROPIA

TOALLA DE TELA

Materiales: (‘\‘Aj) \
Telas de algodon \L?Y )

Lona de algoddn
Tijeras
Alfileres
Hilo
Broches.

Este instructivo puede realizase a mano o con un maquina de coser.

Hechura de la base de la toalla:

1.- Utilizar tela tipo lona.

2.- Sobre la tela elegida marca y corta dos veces el molde de la base.

3- Sobre el reverso de la tela base sujeta con alfileres las dos capas de tela.

4- Coser por el contorno dejando una abertura por donde daras vuelta la toalla base.
5- Al darle vuelta, el estampado serd visible, une las partes que han quedado abiertas.
6.- Esta base te servird para unir la toalla con el calzén. Puedes poner boches,
velcro o botones en las alas como se muestra en el molde.

Hechura del absorbente:

1- Elige la tela que quieras usar, puede ser nueva o reutilizada, es bueno que sea
de algodén como franelas, moletdn, jersey, tela de toalla, etc. Lo importante es
que sea suave y comoda para ti. Esta parte estard en contacto con tu piel.

2.- Sobre la tela elegida marca y corta dos veces el molde de la base. Ahora marca
tres o mas veces el molde del absorbente.

3- Sobre el reverso de la tela base sujeta con alfileres todas las capas del absor-
bente. Cose por las lineas punteadas que se indican en el molde o si prefieres
puedes crear tus propias lineas.

4.- Une con alfileres ambas bases dejando el revés hacia afuera, cose por el
contorno dejando una abertura por donde dards vuelta la toalla. Aqui puedes
poner la cantidad de tela que requieras para cada momento del ciclo.

5.- Coser por el contorno procurando cerrar la abertura.

6.- Dale vuelta, une las partes que han quedado abiertas.
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TOALLAS DE TELA

Si hacemos cambios en nuestros habitos con la menstruacién podemos
comenzar a conectarnos con nuestra sangre, con procesos naturales lindos,
salvajes, cadticos, armoniosos; y ser mds conscientes de la conexién directa
entre nuestros ciclos y los de la tierra.

Con el uso de toallas de tela no desechamos a la basura nuestra sangre mens-
trual, no contaminamos el planeta, no utilizamos tantos recursos naturales y
potenciamos nuestra conexién con nosotras mismas.

Usar toallas de tela, hechas por ti misma, hard un cambio en la cantidad de
basura que generas, las toallas de tela son reu-

tilizables y no gene- ran residuos tdéxicos
en el planeta, una vez cumplido su
ciclo se reciclan o degradan en
poco tiempo.

El uso de toa- llas higiénicas
0  tampones desechables
hacen que tu vagina  esté
en  contacto permanente
con plastico que  contiene
sustancias  qui- micas,  toxicas
y peligrosas para la salud, todo esto

es absorbido por tus paredes vaginales
produciéndose alergias, desequilibrios en las bac-
terias y microorganismos que habitan tu vagina, sindrome de shock téxico (con
los tampones), alteracion de las hormonas, y ademds favorecen las condiciones
para crear un cancer, entre otras enfermedades.

Por otro lado las toallas higiénicas son muy contaminantes con el medio
ambiente, ya que son sustancias que no se degradan, el plastico se demora 5
siglos en descomponerse y si lo tiras a la basura terminard seguramente en
alguna parte de nuestra tierra.

Se estima que cada mujer utiliza alrededor de 14 mil unidades de toallas higiéni-
cas durante todo su periodo fértil. En Chile, en promedio hay 7.700.000 mujeres,
por lo tanto, se arroja un total de 107.800.000 toneladas de basura, sélo en
toallas higiénicas.

Si miramos los paquetes de las toallas no encontraremos informacién sobre las
sustancias y materias primas que se utilizan para la fabricacion, esto porque
contienen una serie de téxicos que causan que nuestras menstruaciones sean
mads largas o abundantes, lo que nos obliga a comprar mds de sus productos.

/A

nutrir al évulo, haciéndolo fuerte para
su expulsidn, o en caso de fertilizacion.

Por otra parte se asocia la progestero-
na a los sintomas que tenemos antes
de la menstruacién, pues es la causan-
te de la irritacién y el bajon animico
que se da en algunos periodos. Algu-
nas de nosotras podemos sentirlos
muy intensos y otras no sentir nada,
depende mucho de tu estado de &ni-
mo, tu alrededor y tu forma de vivir
tus ritmos bioldgicos.

Dia 25-28: Si el 6vulo fue fertilizado
los niveles de progesterona aumentan
y la hormona gonadotropina coriéni-
ca humana también sube sus niveles,
senal que estds embarazada.

De lo contario disminuyen. Ademds el
cuerpo liteo cae y el endometrio y el
tejido que recubre la parte interior del
utero se desintegra y asi da comienzo
al ciclo menstrual una vez mas, esto
en caso de no haber sido fertilizado.

X (EREBRO
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MENTRAS TANTO £ EL CERLBRO....

Simultdneamente con el inicio del ciclo, tu cuerpo cambia los niveles de estroge-
no. Tu cerebro percibe este cambio y envia una sefal a la glandula pituitaria, que
segrega las hormonas que controlan todo el funcionamiento organico. Entonces
tu pituitaria envia una hormona llamada Hormona Foliculo Estimulante (HEF)
que viaja hasta los ovarios, donde varios cientos de 6vulos sin madurar viven
encerrados en pequenios foliculos.

En las préximas 24 horas el foliculo se alimenta de la HEF y comienza a producir
mas estrégeno, lo que fuerza a uno de esos huevecillos a comenzar su desarrollo.

CEREBRO

PFORMONSA
¥0 L(o\}\,ﬁ ESTIMULANTE
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tampon, sobretodo si se deja por mucho tiempo, puede causar esta enfermedad.
Los sintomas son confusidn, diarrea, dolores de cabeza, fiebre, hipotensién (baja
de la presién arterial), dolores musculares, nduseas, vdmitos, crisis epilépticas,
convulsiones y en los peores casos puede llegar a la insuficiencia en drganos
como en los rifones y el higado.

Ray(’)n: Es un tejido sintético. Las fibras artificiales se obtienen a partir de
sustancias quimicas que se producen de materiales como el petrdleo, la madera
y el carbén. Esta fibra es altamente absorbente y se utiliza para contener la
sangre y los fluidos vaginales. Impide que la piel respire normalmente. Ademds,
retiene la humedad, provocando el aumento de la transpiracién corporal, esto
puede provocar heridas en la vagina y un aumento anormal de la flora bacteria-
na que puede derivar en infecciones vaginales e infecciones urinarias. Cuando
se utilizan tampones al sacarlo de la cavidad vaginal quedan fibras adentro,
restos de tampdn que también pueden las mds diversas molestias como mal
olor, infecciones, sangramientos, SST, entre otras.

Asbesto: El asbesto es un grupo de minerales que se utiliza en tejas, azulejos,
planchas de pizarreno, baldosas, cemento, productos de papel, embragues de
autos, frenos, envases, paqueteria, revestimientos, pintura, talco, toallas higiéni-
cas y tampones.

Los productos relacionados con el asbesto provocan cancer. Este mineral puede
producir dafios irreversibles a la salud, ha sido catalogado como altamente can-
cerigeno para el ser humano. Por otro lado existen estudios que desmienten la
utilizacion del asbesto en toallas higiénicas y tampones, pero también existen
estudios que corroboran su existencia como estrategia de mercado.
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ALGUNOS DE LOS TOXICOS
UTILIZADOS SON:

Dioxina: su produccién quimica implica el cloro que se utiliza para blanquear
los tampones, toallas higiénicas y protectores diarios. De este proceso industrial
se derivan las dioxinas que quedan en los productos blanqueados. Las dioxinas
pueden causar malformaciones fetales, debilitar nuestro sistema inmune y el
resto de los tejidos en nuestro cuerpo. Es una sustancia de descomposicion lenta
y almacenable en el cuerpo, su interferencia con nuestras hormonas hace que
la dioxina sea catalogada como una sustancia cancerigena. Se le asocia como
uno de los causantes de la endometriosis, enfermedad ginecoldgica que consiste
en el crecimiento descontrolado de los tejidos endometriales (mucosas que
recubren las paredes uterinas), esta enfermedad puede provocar dismenorrea
(menstruacién dolorosa), dolores pélvicos e infertilidad. Expertos sefialan que
este compuesto no se elimina con facilidad, pueden tardar cinco anos en redu-
cirse a la mitad, no se degradan y por tanto, van acumuldndose en los tejidos.
Una simple dosis de la dioxina mads letal puede matar a una rata.

Poliacrilato: Es un compuesto quimico. Es un polvo blanco sin olor que
tiene la capacidad de absorber grandes cantidades de liquido. Esto se utiliza
como el famoso “gel absorbente”. Estudios demuestran que estd asociado con
el sindrome del shock téxico (SST) al igual que el rayéon. El SST es causado
por una toxina producida por ciertos tipos de bacterias estafilococos. El uso de

11

¢Sabias que nuestra sangre menstrual y nuestro ciclo estdn intimamente ligados
a las fases de la luna?

Asi como la luna va cambiando sus fases, nuestro ciclo también se desarrolla entre 28
y 32 dias, puede ser mas tiempo o de forma irregular, que también conforma un ciclo.
La luna va cambiando cada dia, en la tierra vamos observando la parte ilumi-
nada por el sol. Se dice que nuestro planeta recibe su luna porque siempre va
cambiando y tiene ciclos de 28 dias, al ano podemos ver 13 ciclos de ella.
Somos animales, y como tal tenemos relacion con la naturaleza que nos rodea,
sin embargo, la vida que llevamos actualmente nos ha alejado de las sensacio-
nes, intuiciones y de los ciclos biolégicos que presentamos ante una enfermedad
o peligro. Aun asi, nuestro cuerpo sigue su propios ritmos de acuerdo a la luz del
sol, de la temperatura, de la luna, entre otros.

13



16

Luna creciente

La semana después de
la menstruacién coin-
cide con esta estacion,
pues es la renovacién y
notamos un aumento
en nuestra energia fisica
y nuestras capacidades
analiticas, de concen-
traciéon y planificacion.
Puede ser una etapa
dindmica.

Luna nueva

Menstruacion. El final de
un ciclo y el comienzo
de otro. Es el momento
de descansar, pensar.
Podemos estar reflexi-
vas, pero también sin
querer pensar en nada,
estar tranquilas.

LTI
R

RECOLECCCION

a cultura donde vivimos ha creado una visién negativa de la menstruacion,
las palabras como estar “indispuesta” o estoy “enferma” hacen que tengamos
distancia con lo que nos ocurre.

[
=
funge

]3\)&/

En algunos entornos y la publicidad muestra la menstruacién como “sucia”,
“desechable” e “impuro” o que con este proceso las mujeres se convierten en mal
humoradas. Creando mitos negativos entorno a un proceso natural que limpia
nuestro cuerpo y nos hace vivir un momento de permanente transformacion.

Aprovecha tu menstruacién para conectarte con lo que realmente quieras hacer,
quiza descansar o dormir més, escribir en un diario tus emociones o sdlo escu-
char algo de musica y dejarte llevar por ella. iQué bonita ocasién entonces para

conectarte con tu creatividad.

Puedes Utilizar:
- Toallas de Tela que pue-
des hacer tu misma.

o - Tampones de Esponja
Marina.
. - Copa Menstrual.
a
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Luna llena

La semana siguiente
coincide con la ovu-
lacién. Puede ser una
fase en que nos encon-
tramos mads expresivas,
sociales y empaticas. Es
un buen momento para
bailar 'y expresarnos
artisticamente. Nuestra
energia y animo reflejan
en nuestro cuerpo.

Luna menguante

Bajan  nuestras  energias
fisicas y mentales, notamos
necesidad de ir para adentro
de nosotras, de limpiar y sol-
tar lo que no nos beneficia,
como la mayoria de los arbo-
les que pierden sus hojas.
Podemos redireccionar la
energia destructiva  hacia
una fase creativa y liberado-
ra, de conexién.

![ A {
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i junto con esta informacion, ahora te das el tiempo de observar la luna y llevar un registro
mensual de tu ciclo, irds comprendiendo poco a poco esta analogia (la comparacion que
se hace entre el recibimiento de la menstruacion y las fases de la luna, como llena o nueva,
que son vistas en el planeta) tus distintos estados animicos. n dia fui nifna
jugaba sin tiempo, sin ciclos sin lunas.
mi vida era el sol, su luz su calor.
Su ritmo exacto, el tic tac del reloj.
las estaciones de la primavera al invierno, el dia y la noche.

Pero una noche recibi un regalo.
me acosté niria y desperté mujer.

L‘"’l ancestral tradicion mapuche, y entonces la abuelita luna comenzd a ser mi guia.
asi como muchas otras tradicio-

nes de los pueblos originarios, vie- Mis tiempos cambiaron, de pronto comencé a ciclar

ron en el Ciclo de la Luna y el Ciclo y en un eterno espiral no paré de repetir este ritual.
Menstrual Femenino una intima y

misteriosa conexién, al punto de En luna creciente, queria correr mariposas

designarlas con la misma palabra. queria volar como una paloma

La llegada de la primera menstrua- inventar historias mirando estrellas y ser una nina eterna.

cién de la nifa (malen) es llamada

“kuyentun’ 0 -accion .de la Iunla : Con la luna llena, un hormigueo tomaba mi vientre,
Proceso Ciclico y Persistente (tiin) sentia mariposas en la panza y fantaseaba sentirme amada y cuidada,

de la Luna (Kiiyen) y constitufa cualquier roce me dejaba loca y mi emocidn era tan grande que no la podia
un gran dia de celebracién para la controlar

comun Menarquia:

Date el tiempo de estar en contac-
to intimo con tu sangre, aprende
a amarla y respetarla, antigua-
mente las mujeres cuando vivian

Luego llegaba la luna menguante y algunas cosas me comenzaban a irritar,
a veces me sentia muy triste, tenia rabia pero no sabia a quien culpar,
era tiempo de soltar como en el otono, pero como yo no lo entendia por ello sufria.

en comunidades se reslulan .toSlas Y finalmente llegaba la luna nueva,

juntas en una casa especial Y y sentia un suerio profundo que me invitaba a descansar
compartian ensefianzas y creacio- a ausentarme por unos dias

nes artisticas. oscurecerme y desaparecer,

para despuies de cuatro dias, volver y resucitar

Eran dias de muerte y renovacion
de sombras y a veces depresion.

Pero por suerte todo pasaba, era cuestion de respetar y saber esperar
pues al retornar la luna en su danza infinita, todo volvia a empezar.
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