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1. El tabu de 1a menstruacion

Vamos a hacer una comparacion que va a
sonar rara pero no lo es:

A alguien le parecié alguna vez TABU o le
dio verguenza que EXISTA la
eyaculacion?

Imaginense un mundo en donde las personas esconden su semen, si acaban alguien les dice “ah
estds en tus dias”, las personas se pasan preservativos por debajo de la mesa para que nadie



Qué dice senora?

-
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1. El tabu de 1a menstruacion

Basicamente tanto el semen como la
menstruacion son fluidos derivados del
proceso de creacion de células sexuales

(espermatozoides y ovulos).

Obviamente para quienes tienen testiculos es bien diferente que para
quienes tienen ovarios porque los espermatozoides se crean a demanda, y
los 6vulos no.



1. El tabu de 1a menstruacion

Tanto el semen como la menstruacion son fluidos que vienen del proceso de
creacion de células sexuales (espermatozoides y 6vulos).

;Quién decidio que uno de estos procesos
sexuales sea celebrado y hasta alentado y que
el otro sea taby, invisibilizado y “asqueroso”?

~ &



1. El tabu de 1a menstruacion

Ambos son fluidos que salen de los 6rganos
sexuales.
Dependiendo del cuerpo que salgan, esto los
hace menos o0 mas asquerosos?
Menos o mas aceptables?

Habra algin temita con el género ahi?



1. El tabu de 1a menstruacion

Definitivamente.

E Pero...
| | menstruar
' | - no es sélo
= \ “cosa de

mujeres”



2. Mitos sobre Ia menstruacion

...a esta altura del partido todxs necesitamos saber que:

Los 6rganos sexuales con los que nacemos no determinan
nuestro género, sino que somos nosotrxs mismxs quienes

determinamos nuestro género (aunque en muchas partes del mundo
todavia no se hayan enterado).

Por lo tanto, podés menstruar y ser varon, mujer, intersex,
no-binarie, etc.



2. Mitos sobre Ia menstruacion

pero mas alla de eso, menstruar no es solo
cosa de mujeres....

porque es algo que le pasa a un 50% de la
poblacion mundial durante unos 40 anos.
Todo el tiempo, no hay un segundo sobre el
planeta, que no haya millones de personas
MENSTRUANDO...

algo asi. ahre -y
(escena de la pelicula clasica EL RESPLANDOR)




2. Mitos snhre la menstruacion

Asi que ya podemos
relajarnos un poco con
esconder tanto la
menstruacion que
estamos en el siglo KK,
no en el 1920.




2. Mitos sobre Ia menstruacion

- Menstruar no determina que tenés que dejar de ser una
nina/ninx para “convertirte en senorita”.

- Menstruar no te hace mujer, percibirte como mujer te hace mujer

Menstruar no significa que ya estas lista/listx para tener

hijOS, porque estar listx para tener hijos no sélo tiene que ver con PODER

OVULAR, sino que es un proceso madurativo de la vida, la sexualidad, los
sentimientos, las emociones, el vinculo, etc, en donde entra en juego el deseo, y el
NO DESEO también



2. Mitos sobre lIa menstruacion

- El dolor menstrual existe y
es muy real. Para algunas
personas hasta

incapacitante. Pero no es ME DIJISTE QUE NO ME tanto
IBAA DOLER!!

NORMAL, significa que hay
algiin problema sucediendo.
Se llama “dismenorrea”. No
normalicemos el dolor
porque es la senal que tiene
el cuerpo de decir “CHE PASA
ALGO DAME BOLA" o
“PARA”".




2. Mitos sobre Ia menstruacion

- Menstruar no hace a las personas mas tontas ni mas
“hormonales” ni hace que “venga andreés” ni nos
“indispone” porque:

1) Hormonales somos todxs todo el tiempo. rooxs somos

cataratas de hormonas en unos 10 Its de fluidos que somos, contenidos por
nuestros cuerpos. Asi funciona el organismo. FIN



2. Mitos sobre Ia menstruacion

2) Silas personas que menstruamos
la estamos pasando mal o estamos

-las millones d células k trabajan a diario hipersensibles es sintoma de que
para mantenerte saludable: ’

-t odio menstruar

algo anda desequilibrado en nuestra
sociedad, en nuestra alimentacion, en
nuestra emocion, en nuestro corazon, en
nuestra familia, etc etc etc. No es CULPA de
la persona que menstrua sentirse mal...
nadie tiene LA CULPA cuando se siente mal.
Esta buenisimo cuando las personas
EMPATIZAN con la situacion.




2. Mitos sobre Ia menstruacion

3) MENSTRUAR ES SINONIMO DE SALUD.

Para menstruar primero es necesario haber OVULADO (unos 12-16 dias

antes de la menstruacion esto ocurre. No sieeeempre pero generalmente. Salvo que
tomes anticonceptivos hormonales).

y ovular no sélo existe para hacer bebitxs, sino que es la
Unica manera que tiene nuestro cuerpo
para producir un par de hormonas NECESARIAS PARA LA
SALUD.



2. Mitos sobre Ia menstruacion

- MENSTRUAR NO ES ALGO DE LO QUE PODAMOS DESHACERNOS,
porque todo el proceso menstrual-ovulatorio sostiene nuestra salud.

Antes de ovular producimos ESTROGENOS, una hormena que:

- Hace que nos sintamos BIEN, FELICES y MOTIVADXS

- Permite que sintamos PLACER y tengamos DESEO SEXUAL

- Mantiene estable la salud vaginal y vulvar, previene infecciones y
enfermedades

- Mantiene sano el metabolismo hormonal y el peso corporal

- Mantiene la salud del cabello

- Mantiene la salud de los huesos



2. Mitos sobre Ia menstruacion

Antes de menstruar producimos
PROGESTERONA, una hormona que:

- Fija el calcio y fortalece los huesos

. . ) —SI TE QUIERO, PERO A
- Calma el sistema nervioso y el estreés
- Aumenta el indice metabélico (mejora la TH A sov INESTABLE
s=ur
' ,

hormona tiroidea)

- Ayuda a tener un cabello sano

- Previene el cancer de mama

- Hace que el sangrado menstrual sea menos

- Desarrolla la masa muscular

- Promueve un buen descanso y sueno
profundo

- Reduce la inflamacién

- Protege contra enfermedades del corazon

- Mantiene el endometrio dentro del titero

b R
UY PERDON; MOLECULA DE OZONO,
LAS HORMONAS EN EL SIGLO
I, ELEMENTOS RADIACTIVOSTT!




2. Mitos sobre Ia menstruacion

MAS MITOS:

X “Note podeés quedar embarazada menstruando”

Si, se recontra puede. Es largo de explicar pero bdsicamente, entre otras posibilidades, la mds
comun es que la ovulacion se retrase y ese retraso haga que bajen las hormonas y por eso el
endometrio se desprenda (sangrado) pero que la ovulacion esté sucediendo igual.

X “No se puede tener relaciones sexuales menstruando”

Cada persona es un mundo y es algo completamente personal y respetable querer o no querer
tener relaciones sexuales menstruando. Nadie deberia tener que dar explicaciones de POR QUE. Un
“no quiero” es suficiente.
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ANATOMICAMENTE:

- DENTRO del Gtero se crea el ENDOMETRIO,
que es el tejido que sangramos cuando

menstruamos.
Ovary *
\ - A TRAVES DEL CERVIX (cuello del ttero) y
POR EL CANAL VAGINAL baja la
| v _Uterus menstruacion
Rectum \ , ‘\" - ATRAVES DE LA APERTUR DE LA VAGINA EN
’ \ LA VULVA sale la sangre al exterior

Cervix/':a \ _\Bladder
.
/

Vagina/ ‘i/<«

vulva
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HORMONALMENTE:

Suceden muchos procesos
hormonales que involucran al
cerebro (hipotdlamo), la glandula
hipofisis, los ovarios, el Gitero, el
endometrio, y las descargas
hormonales, para poder OVULAR
y luego MENSTRUAR
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Estrégeno +
Progesterona

1)

1)

1)

1)

el HIPOTALAMO chequea TOOOOODOS los niveles
hormonales en la SANGRE que recorre el cuerpo

Si ve que los ESTROGENOS y la PROGESTERONA
estan BAJOS, manda seiiales a la glandula
PITUITARIA para que ésta le avise a los ovarios
(HF) que maduren los foliculos (dentro estan los
ovulos) para eventualmente ovular

ESE PROCESO genera estrogenos. Esto sucede por
entre 7 y 21 dias (dependiendo lo largo del ciclo y
la salud de a persona). Los estrdgenos engordan
el endometrio que crece en las paredes internas
del Gitero.

Cuando los estrogenos suben mucho, el
HIPOTALAMO SE DA CUENTA y manda otra seiial
a los ovarios para que OVULEN (HL)



U
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“En la edad adulta el ovario tendra un tamano medio de
3,5 x 2 x 1 cmequivalente a un volumen entre 3-6 ml”.
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Estrégeno +
Progesterona

Hipotalamo

C,) Pituitaria (%0) ()

5) Después de ovular, el ovario que ovuld
segrega PROGESTERONA por + 0 - 14 dias

(Si no no olvulé, no pO.SO.) porque el espacio
donde estaba 6vulo que fue ovulado (foliculo) se
CONVIERTE EN 24HS en UNA GLANDULA que se llama
CUERPO LUTEO. Que segrega progestrona. Y si no hay
ovulacion nada se transforma.

6) Luego de esos 14 dias, MENSTRUAMOS.

Por qué? como? porque el cuerpo liteo se
reabsorbe y entonces no hay mads progesterona. El
HIPOTALAMO se da cuenta y manda a producir
prostaglandinas inflamatorias (otras hormonas), que
hacen que el itero empiece a moverse. Sin
PROGESTERONA el endometrio no tiene como
sostenerse y el movimiento hace que empiece a
despegarse de las paredes del utero y bajar
(menstruacion a la vistaaaa).



3.COMO GESTIONAR LA MENSTRUACION

Sino sos una persona que menstria, Yo consolandome por mis
durante la menstruacion de tus amigxs podés
practicar la paciencia, la empatia y, si la otra
persona quiere y si a vos te dan ganas,
mimarle de alguna manera. (Memes
graciosos, mensajitos de empatia, un
chocolate, un abrazo, etc).

propias crisis existenciales

Descansando. cuando menstruamos los
niveles hormonales son bajisimos. Sino hay
hormonas no hay energia ni para la mente ni
para el cuerpo. Respetate y relajd. En general el
mal humor, el fastidio, las ganas de llorar y
demds, vienen de EXIGIRNOS durante ANOS Y
ANOS algo que no es saludable, y el cuerpo lo
sabe. Si te sentis con energia, genial! no todxs
nos sentimos igual cuando menstruamos.




3.COMO GESTIONAR LA MENSTRUACION

3. Nutriendote bien. Cuando ovulamos tanto como cuando menstruamos, necesitamos MUCHAS MAS
grasas (saludables), vitaminas, minerales, aminodacidos, proteinas. Lo que NO necesitamos en realidad son
comidas con AZUCAR porque traen desequilibrios hormonales. Si tenés muuuucho antojo de dulce en la fase
premenstrual o menstrual puede ser que te estén faltando minerales. ES RE COMUN, SI. Y es por ese motivo!

« Usando una gestién del sangrado que no sea descartable




3.COMO GESTIONAR LA MENSTRUACION

Las toallitas descartables y los tampones no son la Gnica opcion
para usar en los dias de sangrado. Existen alternativas mas
saludables para tu CUERPO.




3.COMO GESTIONAR LA MENSTRUACION

Por qué las toallitas descartables y los tampones no son tan
saludables?

Porque:
1) contienen quimicos toxicos que entran a tu cuerpo y a tu sangre a
través de tus mucosas genitales y se acumulan en tus organos
2) Ccambian el pH de tu vagina y vulva, producen mayor secrecion
de fluido blanco porque activan el sistema inmune de los 6rganos
sexuales

3) Contienen disruptores endocrinos (quimicos que interfieren en la

comunicacion de tus glandulas y tus hormonas sexuales)

4) Son imposibles de reciclar y contaminan MUCHO
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las toallltas de tela se lavan Iacllmente

caringpanda.com 0 || //

Cuando usas toallitas de tela te das cuenta que la sangre menstrual no tiene olor feo, sino que ese olor es

producido por las toallitas descartables, al mezclarse el sangrado con muchos quimicos que éstas tienen.

También te das cuenta que la irritacién que a veces sucede en la vulva durante la menstruacion se debe a

que las toallitas descartables son de pldstico y mantienen la humedad. Las toallitas de tela la absorben y
son super comodas. Tenés que encontrar las que a vos te resulten bien. Hay DE MIL TIPOS.



LA GOPITA

!
LEAR‘N MORE AT

La copita menstrual se pone dentro del canal vaginal pero no al fondo, como un tampoén. Sino a mitad de
camino. Se esteriliza antes de empezar a usarla en cada menstruacion, hirviendola en agua caliente. La
copita recoge la sangre menstrual y, luego de unas 4-5hs como maximo, es importante sacarla para
descargarla. Durante la noche recomiendo usar toallitas de tela y no dormir con la copa para que el cuerpo
descanse. La idea no es olvidarnos de que menstruamos, sino estar comodas.
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Yo viendo los resultados de mi humilde
opinion
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yo de nina: seria
increible vivir uno de
esos grandes

eventos historicos
yo durante la pandemia del COVID19:
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