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En este material recogemos informacion en
relacién a la menstruacion, la menopausia

y el climaterio, desde una perspectiva
feministay de derechos, conel objetivo de
proveer informacion precisa de los cambios
que experimenta nuestro cuerpo en esas
fases, romper algunos mitos y compartir
herramientas de cuidado para los diferentes

momentos de nuestros ciclos menstruales.



CUERPOS, CICLOS Y CAMBIOS

¢ QUE NOS PASA DURANTE
EL CICLO MENSTRUAL?

El ciclo menstrual es un proceso biolégico que consiste en una serie de
cambios hormonales y fisicos que preparan el cuerpo para la fertiliza-
ciony el embarazo.

El ciclo comienza con la menstruacién, donde el revestimiento del Gtero se
desprendey se expulsaatravés de la vagina en forma de sangrado menstrual.
Luego, el cuerpo se prepara para liberar un évulo maduro durante la ovula-
cién, aproximadamente a la mitad del ciclo. Si no hay fertilizacién, el dvuloy el
revestimiento uterino no utilizados se descomponeny son eliminados duran-
te lamenstruacién. Este ciclo suele repetirse cada 28 dias, aunque la duracion
y regularidad pueden variar entre personas. Es un proceso fundamental en la
reproduccién humanay puede estar influenciado por factores hormonales,
emocionalesy ambientales.

FASE FOLICULAR

Es posible que en esta fase nos sintamos con mas energia, notemos una me-
joraen la piel y nos sintamos mas optimistas y abiertas. Esto se debe a un au-
mento en los niveles de estrégenos. Durante esta fase, hay dos momentos a
destacar:

e Menstruacion: es el periodo en el que se produce el sangrado, durante el
cual es posible experimentar molestias abdominales, mayor fatiga, varia-
ciones en el flujo sanguineoy sensibilidad en los senos.

Menstruacion y Menopausia desde una perspectiva de Derechos

e Ovulacion: alrededor del dia 14 es cuando estamos ovulando y el foliculo
libera un évulo hacia las trompas de falopio. En este momento podemos
sentir un aumento de la libido y un aumento del flujo vaginal. Pueden apa-
recer molestias en elabdomen.

FASE LUTEA

En esta fase pueden aparecer sintomas como la retencién de liquidos, pode-
mos sentirnos mas hinchadas y sentir mas sensibilidad en los senos. A nivel
emocional puede que nos sintamos mas sensibles. Esto se debe a la disminu-
cién de los niveles de estrégenos y progesterona.

Si durante estas fases notamos dolor, molestias o
algun elemento que nos preocupe podemos acudir a
los servicios de salud.
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MENSTRUACION
Y ESTROGENOS

Los estrégenos son hormonas sexuales que se producen en los ovarios
y en las glandulas suprarrenales. Entre sus multiples funciones, destacan
el desarrollo de los érganos sexuales socialmente llamados como “femeni-
nos”, la aparicién de los caracteres sexuales secundarios y la regulacién del
ciclo menstrual. Los estrégenos preparan el aparato genital “femenino” para
la ovulacién y la fecundacién. La produccién de estrégenos se incrementa
durante la pubertad y, a menos que exista una anomalfa, dicha produccién se
mantiene estable hasta la menopausia. En esa etapa se produce una dréstica
reduccién de los niveles de esta hormona. Esto ocasiona, entre otras cosas, la
desaparicién de la menstruacién. Por tanto, los estrégenos desempefian un
papel crucial en nuestra salud fisicay emocional.

Comprender estos cambios es muy importante para poder tomar decisiones
informadas sobre nuestra salud y bienestar. En esta representacion grafica,
exploramos cémo nos afecta la presenciay laausencia de estas hormonas.

Piel y cabello
Contribuyenen el
crecimiento del
cabelloylapiel.

Mamas

Estimulan el
desarrollodela
mamaen la pubertad
ylapreparan parala
produccién de leche.

Utero

Estimulan la
maduracién del Utero
en laadolescencia.
Preparan al itero
para nutrir al feto
durante un embarazo.

Vagina

Estimulala maduracién
delaestructurade
lavagina. Ayudana
mantener lalubricacion.
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Cerebro

Ayudan a mantener el
control central de la
temperatura corporal.
Tienen efectos sobre
lamemoria. Maduran
el cerebro parallevar
acabo unafuncién
reproductivay sexual.

Corazoén e higado
Controlan la
produccién de
colesterol a nivel
del higado.

Ovarios

Estimulanla
maduracién del ovario.
Inician los ciclos
menstruales.

Huesos
Ayudan a mantener la
densidad del hueso.



MATERIAL PARA LA
GESTION DEL SANGRADO

Los productos de gestion del sangrado son aquellos cuya funcién

es recoger la sangre que se expulsa durante la menstruacién. Hay
diversos tipos de productos que sirven para desempeiiar esta
funcion. Y se puede necesitar algin tiempo para experimentary
encontrar el que a ti te vaya mejor, incluso optar por el sangrado libre.
A continuacion, describimos algunos de estos productos y sus
caracteristicas:

COMPRESA REUTILIZABLE

Una toallita de tela cosida para absorber la sangre. Se colo-
caen laropainteriory generalmente se sujeta con broches.
Viene en diferentes tamafios, formas y materiales. Se puede
comprar o coserla una misma. La comodidad, la absorben-
ciay la facilidad de uso varian. Debe lavarse y secarse des-
pués de cada uso.

COMPRESA O TOALLA HIGIENICA DESECHABLE

Una toalla higiénica de un solo uso disefiada para absorber la
sangre. Se coloca en laropa interior y generalmente se man-
tiene en su lugar con un adhesivo. Viene en diferentes formas
y tamafios para un sangrado mas abundante o ligero. Gene-
ran residuos no reciclables y contribuyenala contaminacién.
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TELA

Trozos de tela, doblados en capas y colocados en la ropa
interior o atados a la cintura, para absorber la sangre. Se
puede reutilizar varias veces si se limpia adecuadamente
después de cada uso.

TAMPON

Un tapén de algoddn o rayén de un solo uso que se inserta
en la vagina para absorber la sangre, con una cuerda para
ayudar a retirarlo. Viene en diferentes tamafios para san-
grado mds abundante o ligero. No reutilizable y generan re-
siduos no reciclablesy contribuyen ala contaminacién.

BRAGAS MENSTRUALES

Un tipo especial de ropa interior reutilizable disefiada para
absorber la sangre. Viene en diferentes tamafios, estilos y
materiales. Debe lavarse y secarse después de cada uso.

COPA MENSTRUAL

Un dispositivo de silicona en forma de campana que se in-
serta en la vagina para recolectar la sangre. Viene en dife-
rentes tamafios, formas y grados de firmeza. Reutilizable.
Debe lavarsey desinfectarse después de cada uso.
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Todos los productos son seguros si se usan, lavan y secan adecuada- c UID ADO D E L
mente. Segun la opcién u opciones que elijas, es posible que también sean

necesarios agua, jabén, ropainterior y recipientes para lavar y almacenarlos. DO LO R M E N ST R UAL

d o d ¢ Las molestias o dolor menstrual que algunas hemos podido experi-
a d Y mentar son debidos a las contracciones uterinas que abren el cuello
\ 6a ) del utero y expulsan el sangrado menstrual. Estas contracciones se

pueden experimentar con dolor, sin sensaciones o hasta con placer.

Este malestar se suele tener durante las primeras horas de sangrado, que es
cuando las contracciones son mas fuertes.

Compresa | Compresa

Pafioftela | - ble | desechable | TRMPON Algunas estrategias que nos pueden ayudar a reducir el malestar:
'“sle":i"",' No No No si si No e Aplicar calor en el bajo vientrey en la parte baja de la espalda. Se pue-
en lavagina .
de llevar una vestimenta que tape completamente esta zona y reforzarla
Reliso Maximo . No No SAIQ | 28 con unatela (pafiuelo o bufanda grande).
1ano anos anos
e Concentrarnos en larespiracion paraacompafiar laaperturadel Gtero
Tiempodeuso 2a4h 3a6h 3a6h 4a8h 6a12h 4a8h . o P P P P y
relajar el bajo vientre.
e Minimo Minimo 12-22 12-22 1 - . -
por ciclo E E 45 e Hacernos un masaje en el bajo vientre.
Riesgos para di di di di . . M | d lvi de f . p d
la salud* Medio b Ll Medio  Bajo  Bajo ¢ Mover las caderas y el vientre de forma suave o intensa, segtin se de-
see, haciendo movimientos ondulantes y basculando la pelvis.
Cuidado q Alto Alto Bajo Bajo Medio  Alto
del material ) . - .
e Masturbarse es también una manera efectivay rapida de reducir el dolor
Sostenibilidad  Alta Alta Baja Baja Alta  Alta menstrual.

' o o . . - Si el dolor es muy intenso y lo consideras necesario, también puedes acudir a
* Pueden relacionarse con irritaciones de la piel e infecciones urogenitales, vinculadas principalmente

con los materiales con los que estan elaborados o por unainadecuada manipulaciény uso. los servicios de atencién ala Salud Sexual.
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MENSTRUACION
Y ANTICONCEPCION

Si usamos anticonceptivos hormonales o un DIU de cobre, podemos expe-
rimentar cambios en nuestra menstruacién. Estos cambios son habituales
y pueden afectar la forma en que elegimos manejar nuestra menstruacién.
Todas las personas somos diferentes y es dificil predecir qué cambios experi-
mentaremos al usar un método anticonceptivo especifico.

Los cambios menstruales debidos a la anticoncepcién pueden incluir:
Sangrado mas ligero o menos flujo.
Sangrado menos frecuente y/o mas corto en duracién.
Manchado o sangrado cuando no lo esperamos.
Sangrado en pausa o sin sangrado durante el uso del método.
Sangrado mds intenso.

Menos calambresy dolor.

Hablar con los servicios de Salud Sexual
y_Reproductiva puede ser una estra-
tegia para obtener informacién sobre
qué métodos anticonceptivos podrian
ser adecuados para cada una de noso-
tras.

[ ] @
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{Qué herramientas de autocuidado
utilizas en las diferentes situaciones?

NN &S U L E OO N -

“Cuando tengo dolores durante la regla me sirve hacer ejercicios
de respiracién consciente, relajacién y algunos estiramientos.”

“Cuando no puedo dormir porque tengo dolores menstruales a mi
me sirve ponerme calor en el vientre y tumbarme con las piernas
dobladas.”

“A veces, hablar abiertamente sobre la menstruacién con amigas
o seres queridos me alivia laincomodidad y reduce el estrés
asociado.”

“Me gusta llevar un registro de mi ciclo menstrual para conocer
mejor mi cuerpo. Eso me ayuda a prepararme para los cambios.”

“Cuando me encuentro mal por la regla, mis compafieras me
cuidan mucho. Me tumban, me traen comida a la camay me hacen
compaifiia. Este cuidado me reconforta.”

“Yo los dias en los que estoy menstruando procuro no realizar
esfuerzos fisicos y ponerme ropa cémoda.”

“Durante la menstruacidn estoy mds baja de energia. Tengo una
vida muy activa, asi que siempre aprovecho esos dias para bajar el
ritmo y cuidarme un poco, es como un ritual y me sienta bien.”

* Ejemplos de estrategias de autocuidado durante la menstruacion aportados por personas privadas de libertad.



CUERPOS, CICLOS Y CAMBIOS

14

¢QUE NOS PASA DURANTE
EL CLIMATERIO?

La menopausia es un punto clave en la vida de aquellas mujeres y personas
que menstrian donde cesa permanentemente la menstruacién. Para
confirmar la llegada de la menopausia, se requiere esperar un periodo de
un afio desde la Ultima regla. Generalmente sucede entre los 45 y 55 afios,
aunque las diferencias individuales y algunos problemas fisicos pueden am-
pliar este rango de edades.

El climaterio es un proceso natural y se refiere al conjunto de cambios fi-
sicos, emocionales y hormonales que se experimentan en esta etapa
de transito en la que los ovarios disminuyen su actividad y, en consecuencia,
producen menos hormonas sexuales (estrégenosy progesterona).

El climaterio puede abarcar un periodo de tiempo considerable: suele iniciar-
se entre 2y 8 afios antes de la menopausia y alargarse hasta 10 afios después
delamenopausia, y varia en cada personaen cuantoalaintensidad y duracién
delos sintomas.

Estos son los principales cambios que podemos experimentar:

¢ Ciclo menstrual irregular: podemos notar ciclos menstruales mas cor-
tos, mas largos, mas abundantes o con intervalos irregulares.

e Sofocos y sudores nocturnos: podemos experimentar sensaciones re-
pentinas de calor intenso que pueden causar malestar y sudoracién.

e Cambios en la piel y el cabello: podemos notar la piel mas seca y/o me-
nos eldstica. Ademas, pueden aparecer cambios en la textura del cabello.
Cuidar nuestra piel y cabello durante este periodo puede reducir estos sin-
tomas.

Menstruacion y Menopausia desde una perspectiva de Derechos

¢ Alteraciones en el estado de animo: podemos notar cambios en el esta-
do de animo, como irritabilidad, ansiedad o tristeza. Podemos buscar es-
trategias de autocuidado y apoyo emocional que nos ayuden a gestionarlo.

e Cambios en la salud dsea: durante el climaterio puede haber un deterio-
ro de lasalud de los huesos haciendo que podamos desarrollar osteoporo-
sis. Tener una buena dietay rica en calcio, hacer ejercicio y realizar revisio-
nes médicas pueden ser algunas formas de autocuidado.

e Variaciones en la libido: es habitual que podamos experimentar algin
cambio en nuestro deseo sexual.

DERECHO A TOMAR DECISIONES EN SALUD SEXUAL

Todas vivimos el climaterio de una manera Unica. Tenemos derecho a tomar-
nos el tiempo que necesitemos para cuidarnos y explorar lo que nos hace sen-
tir mejor, informarnos,yatomar decisiones sobre nuestros cuerposy nuestra
salud durante esta etapa de lavida.

DESAFIANDO LOS ESTIGMAS

Desafiar el tabt que rodea al climaterio y, si nos apetece, hablar abiertamente
sobre el tema, nos puede conectar con otras mujeres y personas que mens-
trian que estan pasando por experiencias similares. Nuestra experiencia es
valiosay merece ser compartida. :
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Cabello —

Se vuelve mas fino
y pierde brillo.

Corazén

Riesgo de
enfermedades
cardiovasculares.

Mamas

Se caenyaplananylos
pezones se hacen mas
pequefiosy planos.

Espalda
Tendenciaaque
aparezcadolor.

Huesos
Pierden masay se
vuelven mas fragiles.

Piel
Seresecayadquiere
unatextura mas
aspera.

Cabeza
Dolores de cabeza
y sofocos.

Boca

Los dientes se
aflojany las encias
seretraen.

Abdomen
Pierde tono
muscular.

Vagina
Sequedad, picory
encogimiento.

Vejiga
Incontinencia
de esfuerzo

o deurgencia.

Vello corporal
Se vuelve mds grueso
y oscuro.
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{Qué herramientas de autocuidado
utilizas en las diferentes situaciones?

“Durante el climaterio, encontrar momentos para la meditacion,
la reflexidn y el ejercicio fisico me ayuda a enfrentar los cambios
emocionales.”

“Cuando experimento sofocos, llevar capas de ropa ligera, utilizar
abanicos y llevar encima gel refrescante me brinda comodidad y
alivio.”

“Buscar informacidn precisa sobre el climaterio me empoderay me
ayuda a tomar decisiones informadas y normalizar mis sintomas.”

“Durante el climaterio, el cuidado de la piel y mantener una
hidratacion adecuada son parte esencial de mi rutina de
autocuidado.”

“Mi mantra durante el climaterio es ‘flexibilidad’. Acepto los
altibajos y celebro los momentos de calma.”

(Pa - (') N —

* Ejemplos de estrategias de autocuidado durante el climaterio aportados por personas privadas de libertad.



DESMONTANDO MITOS
SOBRE NUESTROS CUERPOS

Falsos mitos

“La menstruaciéon da
asco y mejor que no se
note”

Realidades

Los tables sociales y los roles de género
estigmatizan e invisibilizan la menstruacién
y nos hacen sentir avergonzadas cuando
estamos menstruando.

“Las mujeresy
personas que
menstrian som
emocionalmente
inestables durant

La menstruacién no determina nuestras
emociones. Los cambios hormonalesy
corporales pueden hacernos sentir de diversas
maneras, pero eso no quiere decir que seamos
inestables.

la menstruacién”

“La menopausia Durante el climaterio el cuerpo experimenta
significa el finde cambiosy nos podemos sentir de diferentes
la productividad y maneras, pero esto no tiene nada que ver con

vitalidad de una mujer”

nuestra vitalidad, deseosy ganas de hacer cosas.

“Durantela
menstruacion, no se
pueden hacer ciertas
actividades”

M1 ‘[Ol

Alolargo de la historia, mitos como que no

se puede hacer mayonesa o regar las plantas
durante la menstruacidén se han transmitido
de generacién en generacién, contribuyendo
aincrementar el tabti alrededor de la
sexualidad(es) de las mujeres. No hay ningin
impedimento para realizar ninguna actividad
cotidiana durante la menstruacién. Podemos
elegir en qué actividades queremos participar
en cada momento de nuestro ciclo menstrual
segln nuestras necesidades, nuestra energiay
nuestros deseos.

hnfn—é/'rq.“}

“El climaterio es una
enfermedad que

El climaterio no es una enfermedad, forma
parte de un proceso que experimenta el

necesita ser tratada cuerpo. Aun asi, silo queremos o necesitamos,

médicamente” podemos acceder a un acompafiamiento
médico durante este proceso paraaliviar
ciertos sintomas que nos generen malestar.

“La menstruaciény Aunque histéricamente la menstruacién,

la menopausia son lamenopausiay, en general, la sexualidad

temas tabu delos
que no debe hablarse

T publicamente”

ABUI

de las mujeres e identidades disidentes

se harodeado de tabties y silencio, hablar
abiertamente sobre nuestras dudas,
inquietudes y vivencias es esencial para
combatir el estigmay lainvisibilizacién, y nos
puede facilitar el acceso a informacién, apoyo
emocional y herramientas de cuidado de
nuestra Salud Sexual.

“El dolor durante
la menstruacion es
normal”

(X

El dolor severo durante la menstruacién

no deberia considerarse normal. Aunque

es comun sentir molestias, el dolor intenso
puede ser un signo de problemas de salud
subyacentes como la endometriosis u otros
problemas ginecoldgicos. Es esencial buscar
atencién ala Salud Sexual si el dolor menstrual
afecta nuestra calidad de vida.

“No se pueden
tener relaciones
sexuales durantela
menstruacion”

Tener relaciones sexuales durante la
menstruacién es una eleccién personal y cada
personatiene diferentes preferenciasy niveles
de comodidad al respecto. La menstruacién no
es unimpedimento parael placer.



¢ CUALES SON NUESTROS

DERECHOS MENSTRUALES?
i De qué mariera podemos

e Acceso a los productos de gestion de la menstruacién: derecho a E! er l:er [ﬁUESiI‘US eracnﬂs saxuaies

disponer de productos de gestién menstrual asequibles y de calidad. El
Plan Integral de Equidad Menstrual y Climaterio 2023-2025 de la Gene- X THOPN itanciarine
at de Catalony, - ratuito a productos sosten ert los certros peritenciarios?
ralitat de Catalunya, incluye el acceso gratuito a productos sostenibles,
como las copas menstruales, bragasy compresas reutilizables.

e Derecho alaeducacion menstrual: acceso ainformaciéninclusivay pre-
cisasobre la menstruacidn, el climaterio y otros temas relacionados con la
Salud Sexual alo largo de nuestra vida.

e Derecho ala salud: acceso a un abordaje integral de la Salud Sexual, en el
que seincluye unaatencién médicaaccesible y de calidad.

e Autonomiay decisiones sobre la salud: derecho a tomar decisiones in-
formadas sobre la gestién menstrual y la salud menstrual, incluyendo op-
ciones de manejo de la menstruacién y la menopausia que se ajusten a las
preferencias y necesidades individuales.

¢ Ambientes de cuidado en Salud Sexual: derecho a contar con espacios
adecuados y dignos para el manejo de la menstruacién y menopausia, que
incluyan acceso a bafios limpios, suministro de aguay eliminacién de dese-
chos menstruales de manera seguray privada (intimidad).

e Apoyo y respeto en el entorno social: derecho a un entorno social y la-
boral libre de estigmay discriminacién relacionados con la menstruacion,
lamenopausiay el climaterio, que fomente lacomprensiény el apoyo entre
las personas.




CALENDARIO LUNAR 4C 6 wo Poc/emos wtilizar

Una herramienta que nos ayuda a conocer mejor nuestros ciclos ) é a l 9
menstruales, a reconocernos y a comprender qué pasa en nuestros s é € Cca l €n 6{ ario wmtnStlri -
cuerpos y en nuestras emociones en estos periodos.

S DIiA Y FASE
Este espacio es para anotar el dia del ciclo menstrual en el que estas. El

dia1esel primer diade sangradoy a partir de ahi se va contando.

FLUJO O SANGRADO

Se pueden colorear los dias en que aparezca sangrado y, si queremos,
usar distintos iconos o colores en funcién de la cantidad o el tipo de san-
grado. Podemos usar unicono de sangre: tres gotas, dos gotas y una gota
parasefialar el tipo de sangrado.

MENTE Y CUERPO

Estas casillas son para que se puedan escribir palabras clave que descri-
ban los cambios diarios que hayamos podido experimentar o sentir. Al-
gunos aspectos que podemos observar y anotar pueden ser:

e Relacionados con el cuerpo: suefio, deseo sexual, apetito, dolor o
molestias o sensacién en los pechos...

e Relacionados con la mente: pensamientos que aparecen, ganas de
socializar, creatividad, nivel de optimismo o capacidad de concen-
tracion...

¢ Relacionados con las emociones: cémo me siento, qué emocién
es la que estd mds presente ese dia o cudl es el nivel de sensibilidad o

energfa...

~
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En Creacion Positiva ofrecemos, desde una
perspectiva feminista, atencién individual,
grupos de soporte y talleres de promocionde la
salud sexual, poniendo en el centro los cuidados,
las diversidades y la defensa de Derechos
Sexuales.

Creacidn Positiva desarrolla, en los centros
penitenciarios Brians | (Médulo de Mujeres) y CPDB
(Wad-Ras), un espacio de informacién, soportey
acompafiamiento emocional, desde una perspectiva
feministay de derechos, donde poder abordar dudas,
vivencias, inquietudes y necesidades especificas en
temas relacionados con la Salud Sexual.

Creg_cién
Positiva

934314548
crea@creacionpositiva.org
©® f w @CreaPositiva
www.creacionpositiva.org

Financiado por:

MM\ Generalitat de Catalunya
N, Departament de Justicia




