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‘HABLEMOS SOBRE
MENSTRUACION SIN MITOS NI
TABUES!

Entendiendo el ciclo menstrual: informacion

Maria Isabel Salazar Gomez* / Ménica Beatriz Aburto Arciniega**
https://doi.org/10.22201/fm.sapiosex.2024.5.1
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Introduccion

La menstruacion es el san-
grado que se origina por el
desprendimiento del revesti-
miento interno del Utero. Este,
ocurre por primera vez en la
adolescencia y posteriormente
continla de manera ciclica
debido a la interaccion de
diversas hormonas que pro-
duce el cuerpo.

A pesar de que es un pro-
ceso natural, se encuentra
rodeado de silencio, estig-
mas o tabues, lo cual puede
generar en las personas que
menstrdan sentimientos de
inseguridad, incomodidad o
verguenza (por mencionar
algunos). Por ello, es impor-

Continua...
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tante promover la educacién respecto al
tema, fomentar ambientes de respeto y con-
tar con espacios que permitan una adecua-
da gestion de la menstruacion.

En este boletin se explica qué sucede en el
cuerpo para que ocurra la menstruacion, se
presentan datos estadisticos sobre algunas
vivencias que rodean al ciclo menstrual, se
muestran las caracteristicas de los productos
para absorber o almacenar la menstruaciony
se desmitifican algunas de las creencias mas
comunes que se dan en torno a este proceso.

Glosario

Con la finalidad de que se comprenda y re-
fuerce la informacién descrita mas adelante,
se describiran algunos conceptos:

— Ciclo menstrual: proceso continuo vy
ciclico, que se origina por la interaccién
de diversas hormonas entre el cerebro, los
ovarios y el Utero. Su inicio se considera el
primer dia de la menstruaciény el término,
antes del inicio del siguiente. Este dura en
promedio de 22 a 36 dias. [

— Higiene/ menstrual: se refiere al acceso
y uso de un material limpio (toallas,
tampones, copa, etc.) para absorber o
contener la menstruacion, que se puede
cambiar segdn se requiera en un espacio
con acceso a instalaciones seguras y
convenientes, que cuenten con privacidad
y acceso a agua y jabon para el lavado del
cuerpo cuando sea necesario. @

— Menstruacion: flujo de sangre (5-80 ml en
promedio en total en cada menstruacion)
Bl que se origina por el desprendimiento
del endometrio (revestimiento interno del
Utero), pasa por el cérvix, recorre por la
vagina y sale por el orificio vaginal. Dura
en promedio de 2 a 5 dias. ¥

— Menstruacién digna: es un concepto que
abarca aspectos fundamentales que per-
miten vivir la menstruacion con dignidad.
Por ejemplo, contar con informacion
completa acerca del ciclo menstrual,
asegurar un estado pleno de salud durante
este periodo, acceder a productos para
SuU gestion y espacios que permitan una
higiene adecuada. ¥

— Menarca: es cuando aparece por primera
vez la menstruacion, ocurre regularmente
entre los 9 y 15 anos. [©

— Moco cervical: flujo que de manera natural
genera el cérvix; sirve de lubricacion de la
vagina, como barrera de proteccion contra
las bacterias y participa en el transporte
de los espermatozoides. Su textura, color
u olor se modifica segun el momento del
ciclo menstrual. [

— Persona menstruante: es aquella que vive
el proceso de la menstruaciéon, incluye:
ninas, adolescentes, mujeres, mujeres
cisgénero, hombres trans y mujeres de
género no binario.

— Productos para el almacenamiento o
absorcion de la menstruaciéon: objetos
o materiales que se utilizan como depdsito
de la menstruacién, como: la toalla absor-
bente desechable y reutilizable, tampdn,
copa, calzén menstrual, entre otros.

— Salud menstrual: estado de completo
bienestar fisico, mental y social con
relacion al ciclo menstrual.

v\ Usaremos el término higiene desde el
conjunto de practicas gue mantienen al
cuerpo saludable y no con el significado de
categorizar a la menstruacion como algo
sucio.



¢Por qué hablar de la
menstruacion?

Aunqgue el ciclo menstrual es un proceso
natural, muchas personas desconocen qué
es, qué pasa en el cuerpo para que ocurra
la menstruacion o cOmo se usan de manera
correcta los productos para su gestion.

También, el no contar con infraestructura
adecuada o insumos necesarios para tener
una adecuada higiene menstrual, y tener
vivencias relacionadas con discriminacion,
tabues o desinformacion, que pueden
generar et temor, verglenza o rechazo hacia
la menstruacion.

Por ello y para ejemplificar esta
problematica, algunos datos de la Encuesta
Nacional y Estatales sobre Menstruacion
digna en adolescentes, mujeres adultas y
personas menstruantes en México (2022),
sefalan que:®

B el 69% de las personas encuestadas
tuvieron poca o nada de informacidon
cuando llegdé su menarca,

B |a principal fuente de informacién sobre
el uso de los productos menstruales es
la madre, seguido de internet y redes
sociales,

B el 70% de las personas que se encuestaron
NO llevan registro del inicio, duracion o
caracteristicas de su menstruacion,

B el 20% menciond NO contar con la
infraestructura adecuada para la gestién
menstrual en escuelas, oficinas u hogares,

B dentro de los sentimientos o condiciones
mas mencionados que presentan durante la
menstruacion,se encuentran: estarsensible,
sentir cansancio o tener irritabilidad, y

B Mmas del 70% de las personas encuestadas
considera que se debe ensenar el tema a
ninas y ninos por igual.

Estas cifras ofrecen una visibn mas
amplia de lo que rodea a la menstruacion
y nos invitan a verlo mas alla de un proceso
biolégico. Por ello, y para desmitificar ideas
erroneas de lo que ocurre durante el ciclo
menstrual, debemos brindar informacion
adecuada y precisa, que favorezca la toma
de decisiones adecuadas en beneficio de la
salud y el bienestar.

Para comprender los cambios que
experimenta el cuerpo durante el ciclo
menstrual, es necesario conocer algunos
aspectos anatdémicos y funcionales sobre los
organos sexuales (Imagenes 1y 2):

Tubas uterinas

Ovarios
/ Otero \
Cérvix vV

S Vagina

D% &
®ecoes®
.

Vulva
Imagen 1. Organos sexuales internos

Ovarios: aqui se desarrollan los évulos y
se producen algunas de las hormonas que
interactuan durante el ciclo menstrual.

Tubas uterinas: tubos delgados que se
extienden desde el Utero hasta los ovarios
(transportan a los 6vulos).

Utero: también se conoce como “matriz”;
tiene tres capas, el perimetrio, el miometrioy
el endometrio (esta capa es la que crece y se
desprende dando origen a la menstruacion).

Cérvix: parte inferior del
conecta con la vagina.

dtero que se

Vagina: conducto fibromuscular, elastico
gue conecta al Utero con la vulva.

Continua...
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Imagen 2. Organos sexuales externos

Vulva: conjunto de drganos externos que
rodean la entrada vaginal

Labios menores: pliegues situados dentro
de los labios mayores que empiezan en el
clitoris y terminan en la entrada vaginal

Labios mayores: pliegues de piel cubiertos
de vello pubico, que cubren al resto de las
estructuras que conforman la vulva

Glande del clitoris: parte externa del
clitoris que tiene funcidon de proporcionar
placer

Orificio de la uretra: es el conducto a
través del cual sale la orina; no se considera
un organo sexual femenino, pero se ubica
muy cerca de la entrada vaginal.

Entrada vaginal: es el sitio por el que fluye
la menstruacion desde el Utero

Nota: |a entrada vaginal y el orificio de Ia
uretra son independientes entre si, por ello si
se desea utilizar un tampodn o copa se podra
orinar sin problema.
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Comprender las fases del ciclo menstrual
nos puede dar un panorama sobre los
cambios que ocurren dia a dia en el cuerpo
de manera externa. Sin embargo, también
es muy importante Ilevar un registro
de estos cambios. Algunos datos que te
recomendamos anotar son: el dia de inicio y
dias de duracion de la menstruacion, el color,
la cantidad de flujo, las caracteristicas del
moco cervical, el estado de animo, o el dia en
el que ocurrira la ovulacion.

Para hacer este registro se puede utilizar
un cuaderno tipo diario o anotarlo en alguna
nota en el celular. También, existen algunos
recursos digitales e impresos como el
Calendario Menstrual jYo Decido! ' Puedes
elegir la opcidn que mas se acomode a tus
necesidades:

https://www.gob.mx/cms/uploads/attachment/
file/668982/Calendario_Menstrual_Yo

Decido.pdf

CALENDARIO MENSTRUAL

Productos para la absorciéon o almacenamiento de la menstruacioén

Ahora que sabemos cémo se produce el
sangrado menstrual, conoceremos los
productos para absorber o almacenar la
sangre menstrual. Estos materiales deben ser
de libre uso y se puede elegir usar cualquiera

de ellos, de acuerdo a con las posibilidades y
comodidad de cada persona. En la siguiente
tabla (2), se muestran los materiales mas
comunes en México. [1?


https://www.gob.mx/cms/uploads/attachment/file/668982/Calendario_Menstrual_Yo_Decido.pdf
https://www.gob.mx/cms/uploads/attachment/file/668982/Calendario_Menstrual_Yo_Decido.pdf
https://www.gob.mx/cms/uploads/attachment/file/668982/Calendario_Menstrual_Yo_Decido.pdf

Tabla 2. Productos para la absorcion o almacenamiento de la menstruacion

Tiempo maximo
de uso””

vV’ Estos tiempos son variables, ya que cada producto tiene sus propias especificaciones de
uso; ademas, cada persona gue menstrua tiene una cantidad de flujo diferente dependiendo
del dia de la menstruacion. Por lo tanto, habra dfas en los que algunos de estos productos
se necesiten cambpiar antes del tiempo recomendado. Lo importante es no rebasar las horas

maéaximas de uso.
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Mitos comunes sobre la
menstruacion

La falta de informacidon, su transmision
incorrecta, asi como la falta de comprension
sobre el ciclo menstrual han contribuido a la
existencia de mitos sobre la menstruacion.
A menudo, estas ideas falsas se replican
de generacion en generacion y pueden ser
dificiles de desmentir.

Estos mitos persisten entre la poblacion
a pesar de la evidencia cientifica que
los desmiente y hay lugares donde la
menstruacién sigue siendo un tabu. A
continuaciéon, y para disminuir algunas de
estas creencias, mencionaremos algunos de
estos mitos y los aclararemos.

® La sangre menstrual es sucia

Falso: |la menstruacién es un proceso
naturalysaludable que ocurre en el cuerpo
de las personas que tienen Utero, el cual
indica gque su sistema reproductivo esta
funcionando correctamente. Al igual que
la sangre que recorre nuestro cuerpo, la
sangre menstrual estd libre de bacterias,
por ende, Nno es sucia.

® Las personas que menstrdan no deben
bafarse,cocinaro participarenactividades
sociales

Falso: estas restricciones se basan en
creencias culturales que estigmatizan
y aislan a las personas que menstrdan,
limitando sus oportunidades y derechos.
Las personas que menstrdan pueden, si
asi lo desean, llevar a cabo sus mismas
actividades cotidianas de manera normal.

® La copa menstrual se atora en la vulva o
se pierde en el cuerpo

Falso: la copa menstrual no se pierde en el
cuerpo, ya que la vagina tiene como limite
el cérvix. Si se llevan a cabo los pasos
correctos para su colocacién, ésta saldra
con mayor facilidad. En caso de que se
haya colocado mas arriba de lo habitual,
basta con pujar un poco para sacarla.

® No se puede orinar con el tampodn o la
copa menstrual puestos

Falso: en la vulva hay dos orificios, la
entrada uretral (por donde sale la orina)
y la entrada vaginal (por donde sale la
menstruacion); es por ello que, si se lleva
la copa oeltampodn en lavaginay se desea
orinar,no habra impedimento para hacerlo
Nni necesidad de quitarlos.

® Puedo usar tampdn o copa menstrual si
no he tenido relaciones sexuales

Cierto: si se desea y se quiere usar los
productos antes mencionados, puede
hacerse. La abertura vaginal puede o
no estar cubierta por una membrana
[lamada himen, la cual se “rompe” no
solo con la insercion de algo (tampones,
copas menstruales, juguetes, dedos o
penetraciéon). La actividad fisica basica o
los cambios hormonales también pueden
cambiar la forma y elasticidad del mismo.
Ademas, independientemente de si se usa
eltampdnolacopa,elhimen desaparecera
con el tiempo. §



¢Sabias que...?

—El Colegio Americano de Obstetras y Ginecélogos y la Academia
Americana de Pediatria, sugieren que los médicos deben
considerar al ciclo menstrual como el quinto signo vital, casi
tan importante como el pulso, la respiracién o la presion
arterial. Al incluir en la revisién médica una evaluacion del
ciclo menstrual, refuerza la evaluacién del estado de
salud general de las personas que menstrdan y asi, es
posible identificar de manera temprana problemas de
salud. 3]

— Gracias a la lucha de colectivas como
Menstruacion Digna México, se logré que el 21
de octubre de 2021, el pleno de la Cdmara de
Diputados aprobara eliminar el 16% del IVA
a los productos de gestion menstrual. 4

—EIl 14 de febrero de 2023, diputadas y
diputados del Congreso de la Ciudad de
México aprobaron dos iniciativas que buscan
reformar la Ley Federal del Trabajo
y la Ley Federal de los Trabajadores
al Servicio del Estado, a efecto de
que se vuelva obligatorio que las
personas empleadoras otorguen dos
dias al mes con goce de sueldo,

a las mujeres trabajadoras y

personas menstruantes que presenten
dismenorrea (dolor durante la
menstruacion) en grado incapacitante. %]

—E| 9 de febrero de 2024, el Congreso de
la Ciudad de México aprobd adiciones y
reformas a la Ley de los Derechos de Nifas,
Nifios y Adolescentes de la Ciudad de México con
el objetivo de garantizar el derecho a una menstruacion
digna. [*¢1 S
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