MENSTRUACION DIGNA




INTRODUCCION

El contexto neoliberal en los paises de América
Latina y el Caribe, Africa y Asia, provoca
violencias, econdmicas, politicas, de género,
culturales, ambientales y de servicios, que son
vividas de forma acentuada y diversa por las
ninas, adolescentas, mujeres y todas las
personas que menstrdan.

Migrar y desplazarnos, es muchas veces la
opcién mds viable o incluso la Unica posible
para cuidarnos y buscar condiciones de vida
digna. Esto implica mudarnos de de espacios,
cultura, amistades e incluso de familia, pero
nosotras vivimos en ciclos y menstruamos
vayamos donde vayamaos.

Este  material es una invitacion  al
autoconocimiento y al reconocimiento de los
saberes migrantes para gestionar nuestros
ciclos menstruales. Busca decir en voz alta que
menstruar en dignidad es un derecho para las
ninas, adolescentas, mujeres y todas las
personas migrantes que menstran. Queremos
hablar de ciclos menstruales libremente
mientras reconocemos nuestros caminos vy
cruzamos fronteras en busca de una vida
digna.



J0U$ $s SL CICLO MENSTRUAL?

El ciclo menstrual es un proceso bioldgico en el cual nuestros
poderosos organos sexuales comienzan a producir évulos
debido a cambios hormonales. Cuando el évulo madura, al no
ser fecundado muere y sale a través del canal vaginal por la
vulva en forma de sangre mensfrual. La sangre menstrual,
ademds de glébulos rojos, blancos y células madre, tiene tejido
endometrial: pielecita de la vagina, agua y ofros fluidos
vaginales.

El ciclo menstrual varia en su duracién, puede durar desde 21
hasta 35 dias aproximadamente y el sangrado de 2 a 7 dias.
Dentro del ciclo se pueden llegar a experimentar cambios en el
cuerpo como el crecimiento de senos, caderas y mdas vello.

iTodxs somos diferentes! Hay ninas que a los 9 anos tienen su
primera menstruacion llamada menarquia, y sabemos de
jévenas de 15 anos que aun no tienen su primera menstruacion.

Hay ciclos menstruales sanos en adolescentas que duran entre
21y 45 dias y en mujeres adultas entre 21 y 31 dias.

Los ciclos menstruales pueden llegar a ser irregulares por diversos
motivos, desde desequilibrios hormonales, estrés o motivos
emocionales, hasta distintas afecciones; si han pasado mds de
45 dias y eres menor, o si han pasado mds de 38 dias y eres
adulta, serd necesario que acudas al servicio médico.
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Hay dos hormonas (sustancias que segregan nuestros cuerpos)
encargadas de regular el proceso de la menstruacion: la
progesterona y el estrégeno. Estas hormonas se activan para
mantener sana nuestra piel y cabello (estrégeno), para dar
mantenimiento a nuestros huesos y metabolismo (progesterona).

También el estrogeno suele sentirse como alegria, picardia y
mucha energia, y la progesterona como calma y reflexion.jEl
ciclo menstrual es un proceso que forma parte del camino de
nuestras vidas!




NUSSTRA MENSTRUACION

segun el ciclo lunar

Nuestras cuerpas son intfegradas principalmente
por agua. Por lo cudl la luna tiene una gran
influencia sobre ellas y nuestros ciclos
menstruales, asi como sobre las mareas en el
planeta.

A fravés de la observacion y el registro de las
experiencias de las mujeres en relacion con la

luna y sus ciclos, se han generado
aproximaciones y enftendimientos generales
sobre el desarrollo de la vida y la energia de
manera circular, ascendente en espiral y ciclica.




Los efectos y potenciales sobre la menstruacion
en determinada fase se describen de manera
breve a contfinuacion:

Luna llena Lana creciente

Fase expresiva. Fase dindmica,
Tiempo para terminar y
desarrollar. organizar.

Luna nueva Luna mensuami-z

Fase reflexiva. Fase de
Sanary liberacion,
descansar. planear e iniciar.

iTe invitamos a observar 1 registrar tus lanas!




FASELS

del ciclo menstrual

El ciclo menstrual fiene tres fases, comienza con un sangrado
(menstruacion), que marca el primer dia de la fase folicular:

Fase Folicular:

(antes de la liberacion del 6vulo) se
da el desprendimiento de las capas
superiores del endometrio y el évulo
es expulsado por la vagina en forma
de sangre menstrual

Fase Ovulatoria:

(liberacion del ovulo) el ovulo
recorre la frompa uterina hasta el
Utero.

Fase Lltea:

(después de la liberacién del évulo)
el dvulo recorre la trompa de falopio
hacia el Utero, sino es fecundado se
prepara para salir.




CONOCE TU

CUeRrPO Y TU
SEXUALIDAD

Te invitamos a mirarte y autoexplorarte, a
descubrir estrategias para vivir fu sexualidad, tu
placer y tu menstruacion de la manera mds
cdlida posible. Con cada ciclo menstrual nos
volvemos mds fuertes.

Recuerda que tus preguntas siempre son vdlidas.

Glande del
clitoris

Monte
WEFRIS

Cuerpo
COveErnoso

Orificio
uretral

Orificio Bulbe del
vaginal vestibula
Clitgris _
Labios
internos
i
Lapios
Vaging externos

Perines




COMO GESTIONAR UNA MENSTRUACION
dignamente en un proceso de movilidad

Primero es importante conocer tus ciclos para tener claras tus
fechas y lunas.

En segundo lugar, es importante tomar en cuenta que fienes
derecho a vivir dignamente tu menstruacién, por lo que
tienes derecho al acceso a productos de gestion menstrual
tales como toallas, copas menstruales, un espacio limpio vy
seguro, asi como a servicios de salud para tratar cualquier
problema que enfrentes con tu ciclo, estos derechos se
explican claramente el la Ley de Migraciéon publicada en el
Diario Oficial de la Federacion de México (Ultima Reforma
DOF 29-04-2022).

Aqui te compartimos algunos articulos de dicha ley que son
de tu interés si eres migranta y persona menstruante en
México:

Articulo 2: ‘respeto irrestricto de los
derechos humanos de los migrantes
(...) con especial atencién a grupos
M, vulr.1erc1ble.s como menores de edad,

mujeres, indigenas, adolescentes vy
Q? personas de la tercera edad, asi como

a victimas de delito”. Esto quiere decir
que como migranta y persona
mensfruante tienes todo el derecho a
ser respetada en tu integridad fisica y
emocional.




Articulo 6: ‘el Estado mexicano
garantizard a toda persona extranjera el
ejercicio de los derechos y libertades
reconocidos en la Constitucién, en los
tratados y convenios internacionales de
los cuales sea parte el Estado mexicano y
en las disposiciones juridicas aplicables,
con independencia de su situaciéon
migratoria”.

Articulo 7: “El libre transito es un derecho
de toda persona y es deber de cualquier
autoridad promoverlo y respetarlo”.

Articulo 8: “Los migrantes tendrdn
derecho a recibir cualquier fipo de
atencién médica, provista por los
sectores publico y privado,
independientemente de su  situacion
migratoria, conforme a las disposiciones
legales y reglamentarias aplicables. Los
migrantes independientemente de su
situacion migratoria, tendrdn derecho a
recibir de manera gratuita y sin restriccion
alguna, cualquier ftipo de atencién
médica urgente que resulte necesaria
para preservar su vida”. Esto Ultimo quiere
decir que si te encuenfras en una
situacion delicada de salud, incluyendo
la salud de tu ciclo menstrual, tienes
derecho a recibir atencion meédica
gratuita y digna.



TOALLA SANITARIA

reutilizable

AqQui te proporcionamos un manual sencillo para
que puedas fabricar tus propias toallas de algoddn
para menstruacion reutilizables.

Para fabricar una toalla reutilizable necesitards los
siguientes materiales:

e Tela estampada algoddn 100%, es la que ird en el
exterior de nuestra tela.

» Microfibra o todllita absorbente de algodon.

* Tela cubrecolchon repelente de liquidos.

* Ldpiz o pluma.

e Plumones lavables (si es posible).

e Cartulina o 2 hojas blancas.

e Tijeras.

* Aguijas.

¢ Hilo del color de la tela.

o Alfileres.

* Broche, botdn o velcro.

* Una toalla menstrual desechable del tamano que
uses regularmente.




INSTRUCCIONES

1. Sacar de la bolsa la toalla desechable.

2. Cortar dos pedazos de cartulina tamano carta o
preparar sus dos hojas blancas tamano carta.

3. Colocar la toalla desechable sobre la cartulina u
hoja, de forma que quede centfrada.

4. Colocar la toalla desechable de modo que
quede solo la parte absorbente en la hoja (sin alas
y sin el sobrante que tiene en todo el contorno).

5. Puedes trazar la mitad de la toalla solamente,
luego, puedes doblar la hoja a la mitad y cortar
siguiendo su trazo. Este serd nuestro molde A.




6. Desdobla la hoja y ya tendrds el molde de la parte
interior de tu toalla.

7. Repite la operacion del punto 4 en la otra hoja, pero
ahora contempla el drea de las alas y un centimetro
mds del contorno de la toalla completa para la
costura. Ahora ya tienes el segundo molde que es
para la tela exterior. Este serd nuestro molde B.

8. Recortar ambos moldes.




9. Poner el molde B encima de la tela estampada de
algoddén 100%, trazar todo el contorno, incluyendo las
alas y el drea de costura, repetir esta accion en otro
pedazo de la tela.

También trazar este molde en la tela cubrecolchén
impermeable. Deben quedar dos capas de ftela
estampada y una de cubrecolchdn, todas del mismo
tamano.

tela estampada

tela cubrecolchdn

10. Emplear el molde A para cortar tres, cuatro o
cinco capas de la fela de toalla absorbente de
algodén. El nUmero de capas depende de qué tan
absorbente tiene que ser nuestra toalla: pensar si serd
para dia o noche y tomar en cuenta nuestro flujo
menstrual.

capas de acuerdo
a ta F\o\jo




11. Acomodar las telas de toallas, una encima de la
otra, sujetar con alfileres y proceder a coser todas
juntas. Luego, coser sobre la tela de algoddn
estampada. Se pueden sujetar con alfileres.

12. Retiramos los alfileres cuando terminemos de

coser.
13. Al terminar de coser, hacer un nudo para que la
costura no se deshaga.

~ coser

\ todo :)vmi-c

14. Poner en la parte de atrds de esta pieza, la otra
capa de tela estampada de algoddn. Es importante
que el estampado quede cara con cara de las dos
piezas.

15. Sujetar todas las piezas con alfileres para que no
se muevan.

sajeta las

partes juw\‘l'ou




16. Coser todo el contorno por la orilla. Coser el
contorno de las alas también.

17. Dejamos sin coser un drea de unos 5§ cm vy
volteamos nuestras piezas.

18. Con ayuda de una pluma, Idpiz o de las tijeras,
estirar toda la tela por dentro, de modo que no nos
gueden bolas en el interior.

- -

wna vez cosida
voltear de dentro

hacia afuera

con un l@piz, estira

la toalla por o\enU

19. Es opcional planchar la toalla para que fome
forma.

20. Coser todo el contorno por la orilla.

21. En la parte de las alas, puedes pegar un cuadrito
de velcro o si sabes hacer un ojal, puedes realizarlo y
poner un botdn, si cuentas con broches de presidon
también son buena opcion.
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MUNECA DE PAPEL
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Las Vanders
Coordinacioén, edicién e
investigaciéon

Colectiva MAPAS y Guatemala
Menstruante

Investigacién e informacién de
infografia replicada en el texto

Sarahi Limén Ahumada
Diseno de infografias y
munecas de papel

l Paola Rodriguez
Disenadoro editorial

Texthilo, Paulina Dominguez Jacobo
Taller de toallas sanitarias de tela
reutilizables

Este fanzine no hubiera sido posible sin el frabajo de investigacion previo,
realizado en conjunto por Colectiva MAPAS y Guatemala Menstruante. El taller
de Toallas fue impartido en varios espacios de refugio de la Ciudad de México
para migrantas, agradecemos a Paulina Dominguez por su colaboraciéon y a los
refugios en donde ha sido presentado.

Asimismo, agradecemos infinitamente el apoyo econdmico brindado por Fondo
Semillas y por la Embajada de Australia para la realizacion de este frabajo.
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