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Por todas esas personas que en algun momento han luchado o
luchan por dignificar la menstruacion y las personas menstruantes.
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¢Por qué no llamamos alam
cPor qué esta mal

<Qué métodos existen parar
¢Como se vive la mensti

<cComo hablar de menstru:

ienstruacion por su nombre?
| visto menstruar?

ecoger la sangre menstrual?
ruacion en otros paises?

acion mas alla del género?



1.
MITOS Y PREJUICIOS

¢Por qué no llamamos
a la menstruaci
por su nombre? O,

El 26% del total de los que hab
edad reprodu
lo de vida
truan cada
largo de la historia, practicas
sas han tr formadc&ste fural en una fuen-
te de e edad, desigualdad y exclusion debido a su
mal O, -particularmente en lo relativo a la higiene.

Sulturales y religic
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Durante la menstruacion...

)

la persona es impura y sucia.

W

no hay que lavarse la cabeza ni banarse. ﬁ

se corta la mayonesa.

no hay riesgo de embarazo.

no se deben tocar las plantas/

d

Nno se pueden tener relaciones sexuales.

los dolores son normales.

74

La menstruacion:

Es peligrosa.

Solo dura 28 dias.

Fésrceo

Significa que ya eres muijer.

Limita tus capacidades.
X
Z 2 eo

Hace que tengas mal humor.
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La menstruacion antecede al lenguaje. La vida de
los primeros humanos que evolucionaron se cen-
traban alrededor de la supervivencia, la reproduc-
cion y las funcionas biolégicas. Estos elementos tu-
vieron un papel fundamental en la formacién del
lenguaje, no al revés. Y es ahi donde los antropélo-
gos investigan el tabu de la menstruacion.

La creacion de tabues relacionados con la menstrua-
cion ocurrié de manera independiente y en repeti-
das ocasiones, a lo largo de diferentes grupos y ubi-
caciones geograficas. Sin embargo, los expertos no
se han puesto de acuerdo con respecto al por qué.

Algunas sociedades modernas de caza-
dores-recolectores entienden la mens-
truacion como algo poderoso, sanador,
protector y sagrado.

La choza mas grande de la tribu Mbuti
en la Republica Democratica del Con-
go es la choza menstrual, donde van
las mujeres que tienen su primer perio-
do, acompanadas de otras jovenes y
parientes mujeres. En esta tribu, tener
un periodo se considera fortalecedor y
bendecido por la luna.

La tribu Mbendjele de Africa Central
aun usa dichos como “mi esposo mas
importante es la luna”.

Los textos meédicos egipcios antiguos,
usan la palabra hsmn (“purificacion”,
segun algunos autores) para referirse
a la menstruacion. La menstruacion
tiene una connotacion positiva en es-
tos textos, los cuales contienen curas
para la amenorrea y recetas para un-
guentos que usan como ingrediente
la sangre menstrual.
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“Los eufemismos tienen un proposito:
nos dan palabras para hablar sobre
cosas que culturalmente se conside-
ran tabu. El impacto que tienen los
tabues menstruales tipicos es claro:
estos pueden llevar a cambios impor-
tantes en la manera como manejamos
la menstruacion, asi como a resultados
adversos en la salud reproductiva, a la
exclusion social, a la enfermedad e, in-
cluso, la muerte.

El estigma de la menstruacion es una
forma de misoginia. Los tabues mens-
truales nos condicionan a entender
la funcion menstrual como algo que
debe ser escondido, algo que causa
verguenza. Y, asimismo, al no ponerle
nombre a algo, reforzamos la idea de
que no debe ser nombrado.”

Anna Druet

LA PRIMA ROJA
PANCHO
LA LUNA
ANDRES, EL QUE VIENE CADA MES
LA MONSTRUACION
DESCONGELAR EL BISTEC
COSAS DE CHICAS
CAPERUCITA ROJA
ESTAR INDISPUESTA
LA REGLA
ESTAR DEL TOMATE
EL DIABLO
LA COLORADA
ME BAJO
ESTAR MALA
SEMAFORO ROJO
OLA CARMESI
HA LLEGADO MARIO
CHAPULIN COLORADO
EL VAMPIRO
HUELE A PESCADO
ME VINO
ESTOY EN ESOS DIAS
JUANA LA COLORADA
CcODIGO ROJO
ME CANTO EL GALLO
LA PEPA
ESOS DIAS DEL MES
TEMPORADA DE FRESAS
LOS PINTORES
LA TOMATINA
EL MANCHESTER JUEGA EN CASA
LA MUJER DE ROJO
LA SEMANA TRAGICA
EL PERIODO
LA AMIGA COMUNISTA
LA SOPA DE TOMATE ESTA PASADA
LA TiA ROJA
BLOODY MARY
HAN LLEGADO LOS INGLESES
UNA ESCENA DEL CRIMEN EN MIS PANTALONES
BREBAJE DE DRACULA
CAYENDO DEL TECHO
EN EL TRAPO
SENAL ROJA
CUENCA ROTA
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cPor qué esta mal visto
menstruar?

Las feministas de la segunda ola, que se produjo durante las dé-
cadas de los sesenta y los setenta, reivindicaron el cuerpo de
la mujer y sus procesos. Lo hicieron, especialmente, desde el
Colectivo de Mujeres de Boston, que publico el libro Nuestros
cuerpos, nuestras vidas. Aunque hoy se visibiliza la regla desde
el arte y a traves de las redes sociales, se sigue silenciando en el
ambito personal, especialmente cuando hay hombres cerca. Ya
Nno es una maldicion, pero sigue arrastrando verguenza.
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La menstruacion Como algo S U C I O,

impuro, tOXICO,

contaminante hasidouna constante entantos

P

i ' ©

lugares y durante tantos siglos que podria parecer &
%

NN
pero NO o es:

'‘Como percibimos la
regla es algo claramen-
te cultural. No deja de ser
una construccion social,

aun estando basada en algo
biologico. Aun es un gran tabu
para nosotras", aclara Noemi Vi-

loga en la luna.

June Fernandez considera que aceptar el cuerpo es aun una forma

“ empoderamiento

que nos permite reconciliarnos con la menstruacion. Por eso, aboga
por lanzar mensajes que no la estigmaticen pero que tampoco la
mitifiquen. Porque es mucho mas que sangre y dolor:

llaverde, autora de Una antropo-

es la senal de que todo esta bien.




::a;::es sociales come madio informativo Normalizar la
menstruacion

empodera
S a las personas
T que menstruan

Qv W

#MenstruaciénDigna: Un grupo de organizaciones busca visibilizar el
proceso natural por el que, en general, cada 28 dias pasan las personas que
menstruan, asi como darle laimportancia que tiene como primera necesidad

¢QUE SE HA
HECHO EN

LOS ULTIMOS
ANOS PARA
NORMALIZAR LA iy
MENSTRUACION? W ? : o @ A S

GeCe YWASH United

El color Period de Pantone que visibiliza CRO M O
El cine y las series como mecanismo de normalizacién la menstruacion SOMos

48.051 Me gusta Escocia se convierte en la primera
16 DE OCTUBRE DE 2020 . - -

nacion que cubre de forma gratuita
@ Afiade un comentario... tampones y compresas

Proyectos, empresas y asociaciones

habita tu ciclo

MEN g 1RU|TA Wfemme

INTERNATIONAL P

.“ LA CARAVANA ROJA @Y rccivuucis

- MOVIMIENTO DE CULTURA MENSTRUAL - ' Libre e 1w\‘olw§‘tbs
The Female Company

C MICICLOESMIO  the
SRS LW e %W project. - E

Period
Inspired by ) F ree Pe ri O d S
PANTONE"
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“Hay mucho interés aun hoy en que siga siendo un tabu
por varios aspectos, uno de ellos econdmico. Se convierte
en verguenza social menstruar, manchar la ropa. Muchas
se ponen tampon e incluso compresa a la vez para asegurar
que no se manchan, o cambian con mas frecuencia la com-
presa para que no se note. Las multinacionales lo saben, les
interesa que nos siga dando verguenza. [...] Saben que nos
callamos, que nos da verguenza hablar de esto, que lo tapa-
mos. Hacemos invisible la regla, como si no existiera. Estar
guapa y deseable es estar sin sangre”.

Diana Fabianoba. Directorade La Lunaen ti.

falsa normalizacion

Las compresas en los anun-
cios de television siguen manchandose de liquido azul.

Eres ciclica.
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3.
Menstruacion
sostenible

Ciertos productos usados para recoger la menstruacion
pueden tener un efecto negativo en el medio ambiente,
dependiendo del productoy laformaen que se desechen.
Tanto la composicion como el proceso de fabricacion de
productos como tampones o compresas suelen ser per-
judiciales para el medio ambiente, y es facil que muchos
acaben en el mar y las costas. El tiempo que tardan en
degradarse en un vertedero supera en siglos la vida de
una persona.

LOS PRODUCTOS
DESECHABLES Y
ABSORBENTES NO
PERMITEN ENTRAR
EN CONTACTO
CON LA SANGRE
MENSTRUAL Z#
Y HACEN
QUE LA
VEAMOS
COMO UN
DESECHO.




ESPONJA
MENSTRUAL

BRAGAS
MENSTRUALES

ALTERNATI-

VAS
ECOLOGICAS

COPA MENSTRUAL

CPAV

32

COMPRESAS DE TELA

DISCO
MENSTRUAL

) 4

SANGRADO
LIBRE

33
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Este tipo de alternativas no son anunciadas en television porque a la industria
no le interesa que invirtamos en calidad para nuestra salud, pues estos produc-
t0S SON respetuosos con nuestro cuerpo y el medio ambiente.

Ademas, también tienen en cuenta nuestro bolsillo ya que si calculamos la

cantidad de dinero que gastamos en productos menstruales desechables nos
daremos cuenta de que son articulos de lujo.

UTILIZAR PRODUCTOS
ALTERNATIVOS DE
RECOGIDA DE LA
SANGRE MENSTRUAL ES
REVOLUCIONARIO

Porque implica entrar en contacto
con nuestra menstruacion desde
otra mirada para tomar conciencia
del color de nuestra sangre, canti-
dad y textura como indicadores de
nuestra salud, ademas de empe-
zar un proceso de acercamiento a
nuestro cuerpo desde la curiosidad.
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UN PROBLEMA
QUE NO TIENE
Antigua practica de mantener a las mujeres en una
rudimentaria caseta mientras menstruan. FRO NTE RAS

“Resulta injustificable

Pabitra Devi Jaisi (derecha) y Sarada Jaisi que miles de mujeres y
fueron a un albergue menstrual con sus hijos ninas inocentes mueran
en la aldea de Mastamandal en el distrito de cada ano a causa de las

Acham de Nepal en septiembre de 2017. .
, guerras y conflictos ar-

mados, y también lo es
cuando estas mujeres
: g ) _ e : . pueden llegar a perder la
A ol : Sliei I e R ey el : vida por la simple condi-

: e - 2 3 cion de mujer, no creen?
Es en este escenario de
discriminacion, desigual-
dad de género y despro-
teccion donde viven las
mujeresy, en consecuen-
cia, los ninos en Nepal. Es
en este mismo contexto
donde ven en peligro su

vida debido a la practica
de una tradicion cente-
naria: el Chhaupadi.”

Anna Espelt




Las mujeres nepalesas se dan un chapuzén en el rio
Bagmati, durante el festival Rishi Panchami, en Kat-
mandu, el 20 de septiembre de 2012. Rishi Panchami
tiene lugar el uGltimo dia de Teej cuando las mujeres
adoran a Sapta Rishi para pedir perdén por los pecados
cometidos durante sus periodos de menstruacién du-
rante todo el aino. La religion hindu considera la mens-
truacion como una representacion de la impurezay las
mujeres tienen prohibido participar en practicas reli-

giosas durante sus ciclos menstruales.

38
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En distintas culturas y paises, existen las ceremonias de me-
narguia: una celebracion que da la bienvenida a la primera
menstruacion. En algunas tribus de India, Brasil o Nigeria,
existen distintos ritos que enaltecen la llegada de la mens-
truacion en las ninas como seres “dadores de vida”. Ade-
mas, suele celebrarse una fiesta en la que toda la comuni-
dad esta invitada y te ven como portadora de buena suerte.
En Sri Lanka, la familia prepara una celebracion en la que la
nina recibe muchos regalos y toma un bano especial con un
vestido blanco el dia de su primera regla.

En contraposicion a esto, en la cultura occidental se vive
este acontecimiento con verglenza y de una manera mu-
cho mas solitaria, sobretodo porque la menstruacion en si
se ve como algo desagradable.

CEREMONIA DE

| valor gue
asignamos a la
porimera
Mmenstruacion
esta
relacionado
con el valor
que NOoS
asignamaos

COMO Mmuijeres.




{Como gestionan
las mujeres sus necesida-
des personales de higie-
ne menstrual en entornos
sin lavabos adecuadas
(o incluso sin lavabos),
un suministro suficiente
de agua limpia y de facil
acceso, jabon para lavar,
productos sanitarios ase-
quibles y disponibles, y
un mecanismo para des-
echar adecuadamente
los ya usados?

Al menos 500 mi-
llones de mujeres y ninas
en todo el mundo care-

cen de instalaciones ade-
cuadas para el manejo
de la higiene menstrual.
En muchas sociedades
de todo el mundo, el es-
tigma cultural y los ta-
bues asociados con la
menstruaciony la higiene
menstrual, combinados
con una cultura general
de silencio en torno al
tema, limitan la capaci-
dad de las mujeres y las
ninas para participar ple-
na e igualmente en la so-
ciedad, lo que socava su
estatus social general y
Su autoestima.

Una maquina de

compresas
acaba con la

verguenza
menstrual en

BAN
GLA




“Ya me habian avisado mis pa-
dres de que tendria que respetar
la tradicion hinduista del 'chhau-
padi' y que me recluirian en el
'goth'. Hacia frio y senti terror
ante la obligacion de quedarme
sola en ese cobertizo que no te-
Nnia ni puerta, asi que me subi a
un arbol y estuve encaramada a
él durante cuatro dias.”

- Ganga Kunwar

“La primera vez que tuve la re-
gla, como el ‘goth’ estaba muy
lejos de nuestra casa, un grupo
de chicos me intento violar. Sino
hubiese sido por un hombre que
me salvo, lo habrian logrado.”

- Basanti Bohara

“A mi me toco en invierno. Esta-
ba en la montana y hacia muchi-
simo frio. Asi que tuve que en-
cender una fogata que apagué
cuando el humo apenas me de-
jaba respirar.”

- Ganga Pariyar

Mujeres toman
la iniciativa
para alcanzar
los Objetivos
de Desarrolio
Sostenible.

Lucy Odiwa, una emprendedora de
la ciudad portuaria de Tanga (Tan-
zania), promueve métodos mas sa-
ludables y sostenibles de gestion
de la higiene menstrual mediante su
empresa Womenchoice Industries.
Ha producido y distribuido mas de
un millon de toallas sanitarias re-
utilizables, Salama Pads, a mas de
20.000 estudiantes de 13 a 19 anos.




Miles de mujeres jovenes
se quitan el Gtero debido al
estigma de la menstruacioén. l T H
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Muchas personas en la India toda-
via usan ceniza o trapos en vez de
compresas cuando menstraan.

Por fin alguien lo esta cambiando.




MENSTRUAN
LAS MUJERES

<Como hablar de
menstruacion mas
alla del género?

"También hay mujeres en edad de
menstruar que no lo hacen por proble-
mas de salud. Y otras transgénero que
no lidian con la regla cada mes. Pero,
¢y aquellos que menstruan sin ser mu-
jeres? Existen personas de género no
binario y algunos hombres transgéne-
ro que tienen la regla Y no hablar de
ello es hacer como si no existieran”.

Uge Sangil. Presidenta de la Federacion Estatal de
Lesbianas Gays, Transexuales y Bisexuales (FELGTB).




En 2018, el modelo britanico
LA PUBLICIDAD: Kenny Jones protagonizd la
campanade I'm on it (en espa-

U NA H E RRAM I E NTA Aol seria algo como “la tengo”)

de la compania britanica de

DE EDUCACIéN productos para la menstrua-

cién Pink Parcel.

QU E FALLA Otro ejemplo es el de la marca

de ropa interior para la regla
Thinks, que —aungue la mayor
parte de productos que ven-
de son para mujeres— anun-

CEN cuantos

anu nCiOS de Cio sus prendas en 2016 con la
imagen de un hombre. Ade-
compresas o mMas, tiene como eslogan “para

personas que menstrdan”.

PERIOD (and the bodega

guy is srsly judging my midnight
snack choice) -PROOF

UNDERWEAR

hellothinx.com THINX




Ver simbolos y disenos "femeninos" en los productos
menstruales no es lo que hace que alguien se sienta
mujer. A la hora de hacer que los productos menstrua-
les sean mas accesibles para la comunidad, se trata
menos del envoltorio externo que de normalizar el que
los hombres compren productos menstruales, sin im-
portar si son trans o cis.

“Tener que ir, comprar productos y ca-
minar bajo el cartel que dice ‘higiene
femenina’ nunca me hizo sentir bien
Cuando tuve la regla por primera vez,
sentiqueteniaqueinterpretarunaobra
paratodo el mundo, unaobradeteatro
de la gue nunca quise formar parte. No
encajaba. Me senti como una pieza de
puzzle que no paraba de romperse”.
Charlie Allan

Ellenguaje que utilizamos cuando hablamos sobre la mens-
truacion es importante, y hay numerosas maneras de con-
tinuar aplicando estos mensajes a todos los niveles. Todo
esto es una cuestion de educacion.

Ahora que nos estamos movilizando para eliminar la pobre-
za menstrual, mejorar el acceso a los productos menstruales
y deshacernos de los tabues, es importante tener en cuen-
ta a todas estas experiencias diversas porque no existe una
unica forma de menstruar.
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Esimprescindible que exista el acceso a productos esen-
ciales para la gestion menstrual e infraestructura adecua-
da para el manejo de la higiene menstrual para poder
construir una sociedad con igualdad de género. Aun es-
tando en el siglo XX, las personas menstruantes siguen
enfrentando desafios respecto de su salud menstrual que
ponen en riesgo sobretodo su derecho a la salud, pero
también su derecho a la educacion, acceso al agua, tra-
bajo digno e igualdad.

La cultura de silencio en torno a la menstruacion expli-
ca porqué la investigacion sobre el proceso que viven las
personas menstruantes es tan escaso, y eso hace que no
exista interés en adoptar medidas al respecto. Esto es ne-
cesario para que se pueda vivir una menstruacion digna.

Junto a esto, es fundamental garantizar una educacion
de calidad que informe acerca del ciclo menstrual a to-
das las personas, independientemente de si menstruan o
no. Por otro lado, se debe fomentar el autoconocimien-
toy elempoderamiento de las personas menstruantes a
través de su propio ciclo.

La salud menstrual todavia no ocupa el lugar que merece
en la agenda publica, sin embargo, cada vez son mas los
paises que adoptan medidas para su garantia. Es nece-
sario que se desarrollen medidas publicas que fomenten
la desestigmatizacion de la menstruacion y garantizar el
acceso a productos de higiene menstrual para todo tipo
de personas.
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