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No “me manché” ni “vino Andrés”, estoy menstruando ¢y
qué?

Por: Diana Hernandez Gomez Y Berenice Chavarria Tenorio. 31/05/2022

Ciudad de México.- El préximo 28 de mayo se festejara el Dia Internacional de la
Higiene Menstrual, una iniciativa enfocada en concientizar sobre los procesos
menstruales de las mujeres y la necesidad de erradicar los estigmas alrededor de
ellos. En la antesala de la celebracion, diversas organizaciones y colectivas han
compartido sus conocimientos sobre la menstruacion en la espera de acabar con los
mitos sobre ella y dignificar nuestras experiencias al vivirla.

Mas gue sangre

Una de las concepciones equivocadas de la menstruacidn es pensarla solo
como un sangrado que dura de tres a siete dias, que siempre es doloroso y debe
ocultarse como un secreto indecible.

En el conversatorio “Menstruamos ¢y qué? Mi cuerpo, mi sexualidad, mi
derecho”, organizado por Consorcio Oaxaca este 25 de mayo, la psicologa y
sexologa educativa Natalia Orozco recordo que la menstruacion, como un proceso,
es mas que solo sangrado: implica un ciclo de cerca de 28 dias durante el cual
nuestras emociones, nuestro cuerpo y deseo sexual experimentan diferentes
cambios.

Sin embargo, estos procesos no estan determinados Unicamente por cuestiones
médicas, resalté Orozco; tanto ella como la ginecdloga Gabriela Garcia Hernandez y
la educadora menstrual Emilia Almaza —también participantes en el conversatorio—
coincidieron en que el ciclo menstrual de las mujeres esta inevitablemente
relacionado con su contexto social particular.

A esto se le conoce como enfoque biopsicosocial, una perspectiva que relaciona
los ciclos menstruales con otros factores relevantes como el acceso a una buena
alimentacion, el entorno donde vivimos (si es agradable o nos mantiene siempre en
alerta, por ejemplo), nuestro acceso a productos de higiene para gestionar la
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menstruacion y el impacto de estos elementos sobre nuestros estados emocionales.

De acuerdo con la ginecologa Gabriela Garcia, recibir una educacién menstrual
gue englobe todas las aristas del proceso nos haria comprender, por ejemplo, por
gué en un mes donde vivimos mucho estrés nuestros dias de sangrado son mas
dolorosos. Ademas, entenderiamos que las hormonas y los factores biolégicos no
son las Unicas causas de todo lo que ocurre en nuestros cuerpos.

Para Emilia Almaza es necesario que pongamos en tela de juicio la idea de que la
menstruacion es algo ajeno a nosotras, algo que no podemos controlar. Al
cuestionar mitos como las menstruaciones siempre dolorosas o los cambios de
animo ligados exclusivamente a los procesos hormonales, podremos comprender lo
gue realmente sucede con nuestros ciclos.

De esta forma, también podremos identificar alteraciones médicas que requieran de
cuidados especificos. Por ejemplo: si llevamos habitos saludables, ¢ por qué
tenemos tanto dolor o sangrado?, ¢ podria ser endometriosis o algun otro
padecimiento? La reconexidon con nuestros ciclos puede ayudarnos a comprender
mejor los mensajes que envian nuestros cuerpos.

Las tres especialistas coincidieron en que un reencuentro con la menstruacion
puede llevarnos a una comprensioén amplia de nosotras mismas. Asi, podremos
saber como gestionar nuestros dias de sangrado, como aprovechar la energia de
nuestros dias previos y, sobre todo, como dejar de ocultar y estigmatizar un proceso
tan natural en nosotras.

¢, Como hablar sobre menstruacién con nifas y
mujeres jovenes?

Al hacer de la menstruacion un tema tabu en la cultura mexicana, se ha
obstaculizado que las niflas, adolescentes y mujeres tengan acceso a una
gestion menstrual dignay libre. Por ello, es necesario dejar de estigmatizar y
naturalizar este proceso a nivel familiar, escolar, empresarial e institucional,
coincidieron la pedagoga feminista Leticia Pérez Rivera, y la integrante de
Menstruacion Digna México, Melisa Guerra.

De acuerdo con cifras del Fondo de las Naciones Unidas para la Infancia (UNICEF,
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por sus siglas en inglés), solo 5 por ciento de los padres y madres hablan con
sus hijas sobre menstruacion. Debido a esto, Unicamente 16 por ciento de las
nifias y adolescentes cuentan con conocimientos precisos sobre el tema.

En ese sentido, Leticia Pérez Rivera sefialé como urgente que la comunicaciéon en
torno a la menstruacion cambie, pues de esta forma las nifias y jovenes creceran
con la aceptacion de sus procesos.

“Que se deje de creer que esto es malo, sucio; que hay que esconderlo, que
nadie se dé cuenta. Asi como decir ‘oreja’ 0 ‘mano’ no tiene nada de malo,
decir ‘menstruacién’ tampoco deberia”, expreso la pedagoga feminista en
entrevista con Cimacnoticias tras el evento “Conversaciones esenciales: retos y
acciones para una menstruacion digna”, coordinado por la empresa de salud e
higiene Essity y la organizacion Menstruacion Digna México.

Para la especialista, es importante recalcar a las nifias y adolescentes que este
proceso es natural y, ademas, puede ser una sefal de que sus cuerpos estan sanos.

La integrante de la organizacion Menstruacion Digna México, Melisa Guerra,
coincidio con Pérez Rivera y resaltd que la informacion sobre estos temas debe ser
adecuada a la edad y etapa de crecimiento de las nifias; ademas, no debe centrarse
en el plano fisiolégico o de los productos de gestion menstrual, sino incluir el

ambito emocional: cdmo te sientes antes, durante y después de tus ciclos.

“La informacion tiene que estar exenta de tabues. Es mejor conocerlo,
saber cOmo se va a gestionar y también reconocer nuestros propios
cuerpos, porque cuando aprendemos a leer nuestros cuerpos y que cada
uno reacciona diferente, podemos prevenir enfermedades”.

Melisa Guerra

Las especialistas enfatizaron que hablar de menstruacion no es responsabilidad
exclusiva de las mujeres, los hombres también deben tener herramientas para
conocer este proceso y comentarlo abiertamente con sus hijas e hijos. Melisa
Guerra explico que si el tema se delega Unicamente a las mujeres, se afectan las
necesidades y politicas publicas necesarias en torno a la menstruacion.
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Pequenas acciones que normalizan la menstruacion

Page 4
https://insurgenciamagisterial.com/



PORTAL INSURGENCIA MAGISTERIAL
/ Repositorio de voces anticapitalistas
INSURGENCIA MAGISTERIAL

Ademas de la implementacion de politicas publicas, la asignhacion de presupuestos y
el desarrollo de contenido pedagogico que permita a las niflas y adolescentes
comprender y gestionar sus procesos menstruales, es importante que comiencen a
normalizarse desde casa a través de lenguaje verbal y no verbal.

“Algo tan sencillo como poner en tu bafio un cesto con toallas disponibles —porque
en la mayoria de los hogares se esconde— podria motivar a la conversacion sobre el
tema”, afirmé Pérez Rivera.

Las especialistas también abordaron la importancia de modificar el lenguaje en torno
a la menstruacion, por ejemplo: dejar la expresion “me manché” y optar por “mi ropa
se tifg”, ya que esto quita el estigma de que dicho proceso es “sucio” 0
“vergonzoso”.

“A través de apps, pelis 0 en una platica en la cena familiar este tema debe hablarse
porque la menstruacion esta en todas partes, lo importante es visibilizarla;

lo importante es hacer que la nifiez y la juventud pasen mejor por este proceso
", concluyd Melisa Guerra.

LEER EL ARTICULO ORIGINAL PULSANDO AQUI
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