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‘Bitacora Ninas al poder y Soy nosotras.

Facilitadoras: Javiera Arenas Meza, Francisca Berrios Guzman,
Nedjelka Mladineo Bravo y Elizabeth Varas Tapia.

@cecrea_vallenar
cecreavallear@gmail.com

Esta bitacora es recopilatoria, la bibliografia se encuentra al
final, y su finalidad es informar acerca del ciclo menstrual y
acompanar durante este proceso a nifias y adolescentes,
inquietudes recogidas durante las “Escuchas’, parte
fundamental de la metodologia Cecrea.

Se permite la reproduccion total o parcial y su incorporacién a
un sistema virtual, asi como su transmisioén en cualquier forma
y por cualquier medio, sea este electrénico, mecanico, por
fotocopia, por grabacién u otros métodos, con o sin el permiso
de las facilitadoras, se sugiere citar la fuente.

Primera edicion 2022.

‘Material Que puedes escuchar, leer y descargar

Descarga el fanzine “Menarquia: Mi primera menstruacioén”
https://menarquiazine.wordpress.com

iEmpodérate escuchando estas canciones!

jPuedes anotar las frases
< Flores rojas - Rebeca Lane

que mds te gusten!
<< Nifias al poder - Los Guaypes

< Lucha en equilibro - Denise Rosental

J< Antipatriarca - Ana Tijoux

J$<Soy ninita - Los Guaypes

¢ Paren de matarnos - Miss Bolivia

Libros que te pueden guiar y acompaiar:

NINAS

X “El tesoro de Lilith: Un cuento sobre la sexualidad, el placer
y el ciclo menstrual’, Carla Trepat Casanovas.

< “Bienvenida mi luna’, Carmen Moraga Hernandez

ADOLESCENTES

X “Manual introductorio a la ginecologfa natural’, Pabla Pérez
San Martin.

K “Agenda moon power”, Carmen Moraga Herndndez.



Bienvenida al mundo del autodescubrimiento, un hermoso
camino que te facilitara entender tu cuerpo y mente y los
cambios que atraviesas, lo que permitira conocerte y tomar
buenas decisiones.

Gracias por querer conocerte mds, lo que sin duda es un gran
aporte a tu familia y comunidad, y para las nifias que vendran.



3 Soy

3¢ ;Como me gusta que me digan?:

2¢Naci el:

4< Cosas y actividades que me gustan:

4% Cosas y situaciones que me desagradan:

2¢;Qué es lo que menos me gusta de ser nina?:

3¢;Qué es lo que mas me gusta de ser nina?:



Un mensaje para el futuro: Autorretrato
Cuando crecemos, a veces, vamos olvidando las cosas

que eran importantes y que nos gustaba hacer. Anota ;Como te ves? Te invitamos a realizar un autorretrato.
aqui lo que no quieres olvidar cuando seas mayor:



-Como va cambiando mi cuerpo?

Los seres vivos, vamos cambiando constantemente a lo largo de
la vida, pasando por diferentes etapas: ninez, pubertad,
adolescencia, adultez y vejez. Estos cambios son fisicos,
emocionales y psicoldgicos. Por estos afnos, vas pasando de la
nifiez a la pubertad y luego a la adolescencia, donde ocurren
grandes cambios que te preparan para la adultez

El botén mamario es el primer signo de la llegada de la
pubertad. Al principio, cuando comience a levantarse, se vera
literalmente como un botén, y luego ira creciendo y se
formaran los pechos. En esta etapa de crecimiento es normal
sentir picazén, mayor sensibilidad al roce y, en ocasiones, un
ligero dolor. Las caderas comienzan a redondearse, asi que se
volveran un poco mas anchas, dando la forma a la cintura.

Aparece el vello corporal. El que ya tienes se volvera mas
abundante y visible y surgird otro mds grueso y copioso en la
zona del pubis y las axilas. Comienzan a desarrollarse las
glandulas sebaceas, la piel y el pelo se ponen mads grasosos, asi
que es normal que te salgan granos y espinillas. Tranquila, esto
solo dura un tiempo, aunque una alimentaciéon saludable,
beber abundante agua y tener una buena rutina de limpieza del
rostro te ayudaran a disminuirlo muchisimo. Notaras un
cambio en el olor corporal: Se hara mas intenso, especialmente
en las axilas.

La zona del pubis se volvera un poco mas grande y esponjocita.
Tu fluido vaginal comenzard a ser mas abundante.
Es muy importante que sepas que tu fluido vaginal ird
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cambiando de color, textura y apariencia y que esto también es
normal. Depende la fase del ciclo menstrual en la que te
encuentres. Algunas nifias lo ven y creen que es suciedad o una
infeccion.

Si el fluido te produce picazén o ardor, o si su olor es
desagradable, (como a pescado) eso si puede ser producto de
una infeccién, asi es que deberds decirle a un adulto de
confianza que te lleve al médico/a. Y nunca, nunca te jabones la
vulva, porque eso solo empeorara las cosas.

sHas notado cambios en tu cuerpo? ;Cudles?



Haz tu mapa corporal

Te invitamos a realizar una silueta corporal e inventar tu propia
simbologia para identificar estas partes en tu cuerpo:

Publicas / Privadas
Débiles / Poderosas
Te gusten / No te gusten
Favoritas / Menos favoritas
Femenino / Masculino
Placer / Dolor
Individual / Colectivo

Peligro / Seguridad

sCudles otras partes identificarias?



Escribe tres defectos que veas en ti:

Dibuja aqui.



“Vulva

Monte de venus

Labios exteriores

Clitoris

Labios interiores

Meato urinario

Abertura de la vagina —— Glandulas vulvovaginales

Himen _—— Perineo 0 suelo Pé|vico

K ———hno
W

La vulva es la parte externa de los oOrganos sexuales y
reproductivos femeninos. Todas las vulvas tienen una forma,
tamafio y color inico. Asi como no hay dos bocas iguales en el
mundo, tampoco hay dos vulvas iguales, todas son diferentes.



sNoto cambios durante mi ciclo menstrual? ; Cuales?
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- Como cuidar y limpiar mi vulva?

%8 Cambia tu ropa interior a diario y prefiérela de algodén y no
tan apretada. Las telas sintéticas o de encaje generan mas calor,
propiciando la proliferacién de hongos y bacterias.

#BEvita usar protectores diarios durante
todo el mes, prefiérelos los dias previos a tu
menstruacién, ya que no dejan que la piel
respire, generan mucha humedad.

%R Prefiere dormir sin ropa interior, asi
ayudas a la buena circulacién de la sangre.

&8 Al orinar y defecar, limpiate con el papel higiénico siempre
de adelante hacia atras. Si lo haces al revés, puedes arrastrar
restos fecales (caca) desde el ano a tu vulva y provocarte una
infeccion.

Para el ageo de tu vulva, necesitas agua tibia jNada mas!

%8 En la vulva viven una serie de bacterias buenas que son tu
sistema de defensa contra las infecciones, o sea, la vulva se
limpia sola, por lo que no es necesario agregar jabones ni geles
intimos y mucho menos ingresarlos a la vagina, ya que arrasan
con todas las bacterias, buenas y malas y te dejan sin tus
defensas naturales.

kAl lavarte también hazlo de adelante hacia atrds. Por la misma
razén que ya te comentamos. Con tus dedos, separa los labios

de la vulva y limpialos con el agua, fijate que no queden restos
de fluidos.

n



#B Durante la menstruacién lavate con agua tibia, como te
sugerimos anteriormente. Cambia tus productos menstruales
(toallas o copa) cada cuatro horas en promedio. Debes poner
especial cuidado en limpiar tus vellos publicos porque pueden
quedar ahi restos de sangre. Si lo necesitas y prefieres puedes
usar un poco de jabon en la zona de la ingle (entrepierna) y en
el vello pubico, pero sin jabonar por dentro en la vagina.
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Utero

Cavidad uterina Trompae uterinas

fe) [e]
Ooog o ooooo g
0 ° °5 Ovarios
Ovulos Cuello uterino
Endometrio - o
- ——— Cérvix
—
Nagina o canal vaginal
Vulva

Es un 6rgano que forma parte de los drganos sexuales y
reproductivos femeninos, se encuentra en el centro de la pelvis.
Tiene forma de pera invertida. Si empuiias tu mano y la pones
cuatro dedos bajo tu ombligo, puedes tener una idea del
tamano y ubicacion de tu ttero.

Esta formado por tres capas, la que cubre la pared interna del
utero es el endometrio, lugar donde se implementa el 6vulo
fecundado y ocurre el embarazo. Cuando no hay fecundacién,
el endometrio se desprende y cae, dando lugar a la
menstruacion.
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+Qué son la menarquia y menstruacion?

Menarquia significa en griego la primera luna y en latin el
primer mes, la primera menstruacion.

La menstruacion es el sangrado del interior del Gtero que es
expulsado vaginalmente. Esto sucede entre los 8 y 16 afios de
edad, cuando un 6vulo viaja a través de las trompas uterinas y
se implanta en el endometrio, para ser fecundado por un
espermatozoide (desde los érganos sexuales y reproductivos
masculinos), al no ocurrir esto el endometrio se desprende y
cae en forma de sangre y coagulos (trocitos): lo que llamamos
menstruacion. Cuando este importante evento sucede por
primera vez, se llama menarquia. Durante este proceso tu
cuerpo se va acoplando a los cambios hormonales.

Alrededor de seis meses antes de tener tu primer periodo
menstrual, también puedes observar mayor cantidad de flujo
vaginal transparente, lo que es normal. No hay necesidad de
preocuparse a menos que genere un olor fuerte o picazon.

Es importantisimo conocer tu cuerpo y los procesos que
ocurren en él. Para vivir en armonia con nuestro cuerpo es
necesario tener conciencia de €l y sentirlo, sentir nuestro ttero
y hacerlo danzar con nosotras. Mirarte, tocarte y dejar de sentir
vergiienza. Decir NO cuando alguien mas quiera tocarlo sin tu
consentimiento. Conectar con tu menstruacion te hara
entenderte y sentirte cémoda. Conectar con tu sangre
menstrual te hara visualizar el proceso de vida y transformacion
constante. Reconocer tus ciclos, acercarte a ellos,
proporcionard un mayor respeto por ti misma.
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| XCJOX ))
- Qué es el ciclo menstrual?

El ciclo menstrual o ciclo sexual femenino es el proceso que
prepara al ttero para el embarazo todos los meses, mediante
una serie de cambios fisioldgicos. Se considera un ciclo
contando desde el primer dia de un periodo o menstruacion
hasta el primer dia del periodo siguiente.

Todos los seres somos parte de la naturaleza y como tales,
vivimos influenciadas por ella. La luna, por su gran poder sobre
las aguas, las siembras y todo sobre esta tierra, es tu aliada y
podemos reflejarnos en ella. Histéricamente se ha relacionado a
lo femenino, como Mamaquilla en la cultura Inca y Kiiyen en la
mapuche. La similitud mas clara entre los ciclos es la duracién:

en promedio ambos duran de 28 a 30 dias y tienen cuatro fases.

Las plantas medicinales han acompanado a la humanidad
desde hace mucho tiempo, hemos descubierto sus beneficios
para aliviar enfermedades y malestares. Las hierbas que
recomendamos tienen un espiritu sanador, asi nos han
ensefiado las abuelas y abuelos. Son buenas compafieras
durante el ciclo, por lo cual no olvides pedirles y agradecerles
cada vez que las usas.

A continuacidn, te presentamos las diferentes fases del ciclo
menstrual, con sus respectivos ciclos lunares y plantas
medicinales que pueden acompanarte. Recuerda ;S6lo a modo
de ejemplo! Cada quien es un ser inico sobre este planeta y sus
tiempos, ciclos, procesos y emociones no se pueden generalizar.

“Las flores de mi jardin han de ser mis enfermeras”
Violeta Parra
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Cierra los ojos y visualizate como mujer adulta ;Cémo te ves?
;Donde estas? ;Con quién estas? ; A qué te dedicas? Completa
aqui:



o
Fase mepstrual

Este periodo se caracteriza por el desprendimiento del
recubrimiento interno del ttero, el endometrio. Constituye
desde el primer dia de sangrado hasta su cese. La luna nueva se
relaciona a este ciclo, y responde a un momento de
introspeccion, se cierra un ciclo para comenzar otro, tienes la
posibilidad de morir y renacer cada mes jAprovecha de soltar y
que todo fluya como nuestra sangre! Durante este periodo se
recomienda descansar, soflar y meditar.

Las plantas que pueden acompanar en esta etapa son:

¥ Valeriana: De esta planta se utiliza la raiz Ponla a cocinar y
puedes tomarla hasta 3 veces al dia {Disfruta de su efecto
relajante!

¥ Ortiga y Diente de Leén: En agua hervida, anade dos
cucharadas de hojas de estas plantas, deja reposar 10 minutos.
Puedes tomar hasta 3 tazas al dia. Estas plantas ayudardn a
depurar y compensar la pérdida de sangre.

% Manzanilla: Témala en infusién. Tiene propiedades
antiinflamatorias que ayudaran con los malestares.

¥  Jengibre: Bebe infusién de jengibre o mastica su raiz,
ayudarad a reducir los calambres y contracciones uterinas.
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d
‘Fase folicular

Después de la menstruacion, el endometrio vuelve a crecer y
nuestro cuerpo comienza a prepararse para gestar un nuevo
ovulo. La luna creciente se relaciona con esta etapa, cuentas con
mucha energia y creatividad jEs un buen momento para dar
riendas sueltas a todos tus proyectos e ideas! El flujo en esta fase
puede verse seco y amarillento.

Las plantas aliadas durante este ciclo:

W Artemisa: Apenas termines tu ciclo anterior te
recomendamos beber infusiones de esta planta para restablecer
la pérdida de sangre. Puedes beber hasta 3 veces al dia.

w Matico: Bebe una infusién de una cucharada de hojas

secas hasta 3 veces al dia apenas termines el sangrado. El matico
tiene propiedades cicatrizantes.
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O
Fase ovulatoria

Ocurre a mitad del ciclo, y responde a la liberacién del évulo en
el ovario. Si este no es fecundado, muere en la trompa uterina.
El flujo es abundante, transparente con textura de clara de
huevo. La fase aliada es la luna llena. Puede que te sientas con
mucha energia, extrovertida y mads sociable. jAprovecha estos
impulsos!

Las plantas que se recomiendan para este periodo:

& Clavo de olor y canela: Infusiones de esta especia para
potenciar tu energifa. Cuatro clavos de olor en agua recién
hervida. Una rama de canela en agua recién hervida.

& Ruda y Borraja: Infusiones de las hojas de estas plantas

ayudan a regular el ciclo menstrual. Te recomendamos beber 3
veces por dia por 5 dias.
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[ )
TFase lutea

Es el tiempo entre la ovulacion y el inicio de la menstruacion
siguiente, cuando el cuerpo se prepara para un posible
embarazo. Se identifica con la luna menguante, que comienza a
decrecer para llegar a la luna nueva, es una etapa de
finalizacidn, reorganizacion, cambios, intensidad y descarga de
energias. El flujo es escaso.

Te recomendamos estas plantas:

& Hinojo: Infusiones de las hojas o semillas te ayudan a relajar
los musculos lisos del ttero, y asi aliviar molestias
premenstruales. Puedes tomas hasta 3 tazas diarias

& Rosa Mosqueta: Puedes experimentar hinchazén, por lo
cual una infusién de esta planta ayuda al cuerpo a estar mds
depurado. También tiene un leve efecto laxante. Puedes tomar
hasta 3 tazas diarias por el tiempo que estimes necesario.
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F{abla de tu menstruacion

Antiguamente, cuando los humanos viviamos en aldeas, la
menstruacion tenfa connotaciones sagradas y la menarquia era
recibida con rituales y celebraciones. Era motivo de orgullo
para las nifias y su familia y una de las celebraciones mas
importantes en la vida de una mujer. La nifia habia sido
bendecida con este don y ahora ella podria tener hijos y toda la
tribu celebraba este evento.

En el pueblo mapuche, cuando a una nifia le llegaba su
menarquia, se la apartaba a la mejor ruca donde pasaba su
periodo llena de los mejores regalos y placeres: Se le cocinaba y
daba la mejor comida y postres y se adornaba con las mejores
ropasy joyas. La sangre era contenida en un pocillo de cobre, la
cual luego era vertida sobre las siembras, ya que la primera
sangre de una nifa era un poderoso abono.

Con el pasar de los siglos, la menstruacién pasé de regalo
divino a ser considerada un castigo, signo de impureza y
debilidad de la mujer por debajo de los varones. En la biblia se
escribi6 que era sucia, impura y vergonzosa. En pleno siglo XXI
ain a muchas mujeres y nifas les resulta vergonzoso hablar de
este tema, sobre todo con varones. Ellos por su parte, no
siempre comprenden de qué se trata este proceso y se
comportan de modos burlescos o humillantes.

Lo que no se conoce no se puede respetar ni valorar, por eso es
tan importante y urgente aprender sobre nuestro ciclo y
difundirlo, te invitamos a contarles a tus amigas, a tu familia y
también a los varones que te rodean.

21
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‘La menstruacion lleva mucho tiempo siendo
tabu, es tiempo de acabar con esto

K Lo basico es romper el tabt, atreverte a hablar, a nombrar la
menstruacion en voz alta y sin vergiienza: Porque es normal y le
ocurre al 51% de la humanidad. Es un asunto de salud publica.
K No es algo sucio, tampoco huele mal.

4¢ No es estar indispuesta ni estar enferma.

¢ No tienes nada que temer ni avergonzarte.

3¢ Que menstrues es signo de que eres saludable.

43¢ Empodérate: No te quedes callada cuando alguien haga
bromas o comentarios desagradables sobre la menstruacién.

3¢ Es normal tener cambios de humor y eso es parte de tu
fortaleza, te permites mes a mes conectar con tus emociones
mas profundas y tomar buenas decisiones.

< Permite que te hagan preguntas sobre el tema y recuerda
siempre que tienes derecho a que te traten con respeto y poner
limites, TODOS los que sientas necesarios. Detén la
conversacion si te sientes incémoda o hay burla o ironfa.

X Lo fundamental para hablar con varones es tener claro que
son personas, igual que td, asi de simple.

sQué sientes respecto a tu menstruacion?



(Como es un periodo sano?

Un ciclo normal, o sea, el periodo de tiempo entre que termina
tu menstruacion y la llegada de la préxima, puede ser de hasta
45 dias porque estds en rodaje y recién comienzas a regularte.

Para reducir los dolores y malestares es muy efectivo mantener
una alimentacién saludable, con bajo consumo de azticares y
carbohidratos y hacer deporte, especialmente uno que trabaje
mucho movimientos de pelvis y caderas, como danza y yoga.

La fase menstrual (el sangrado) normal dura entre 3 a 5 dias.
Aunque entre 2 y 7 dias también puede ser normal, si en los
ultimos dos dias el periodo del flujo es escaso.

Tu fluido menstrual debe ser liquido, de color rojo intenso y
puede presentar codgulos no mas grandes que una moneda de
$100 pesos. Es normal que al principio y la final del periodo el
flujo sea mds oscuro, de color café. Si los coagulos son mas
grandes o tu flujo es muy oscuro o muy claro o su aspecto es
mas seco que fluido, también es un indicador de que hay que ir
a un control médico.

Debes cambiar lo que uses para recibir tu periodo (toalla, copa,
calzén menstrual, tampdn) cada 4 horas aproximadamente. Si
lo “desbordas” en ese periodo de tiempo o incluso menos, tienes
flujo excesivo y si sale practicamente seco, puede ser sefial de
algin desorden hormonal.
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Si bien se pueden sentir malestares menstruales y/o
premenstruales, NO es normal que sean tan intensos que no
puedas realizar tus actividades de la vida cotidiana, si este es el
caso es importante que asistas a un control de salud. Durante la
menstruacion el utero se hincha mas o menos al DOBLE de su
tamafo normal, por lo que si es normal que puedas sentir:

Un poco de suefio o cansancio.

Hinchazdn en el vientre, estrenimiento, en los dias previos.
Hinchazén o mayor sensibilidad en los pechos.

Dolores y calambres en la parte baja del vientre y/o de la
espalda.

Puedes aliarte con infusiones para ayudarte con los malestares,
durante la menstruacién también es bueno usar un guatero
sobre el vientre, lo cual relaja los musculos y reduce la
hinchazén.

Puedes ocupar el producto de higiene menstrual que mejor se
adapte a ti, aqui nombramos los que conocemos y te invitamos
a investigarlos:
>
X Toallas higiénicas plasticas
<X Tampones plasticos
X Toallas higiénicas de tela
K Copa menstrual
3¢ Calzones menstruales
¢ Esponja menstrual

A grandes rasgos se dividen en desechables y reutilizables. Te
invitamos a elegir segiin tus necesidades e intereses.
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- Qué es la sexualidad?

Cuando hablamos de sexualidad, la mayoria de las personas
cree que se trata solamente de las relaciones sexuales, pero es
mucho mds que eso: es la capacidad humana de sentir y buscar
afecto y placer. Expresa las diversas maneras que tenemos de
organizar nuestro cuerpo, nuestra identidad y nuestras
relaciones humanas en funcion de esta busqueda. Incluye los
afectos, el erotismo, los vinculos, las emociones, los
pensamientos, las creencias y los aprendizajes.

Se refiere a un estado de bienestar fisico, emocional, mental y
social en relacién a la sexualidad, no es simplemente la ausencia
de enfermedad, disfuncion o dolencia. Es el abordaje positivo y
respetuoso de la sexualidad y las relaciones sexuales, asi como
la posibildad de tener experiencias sexuales placenteras y
seguras. Involucra la capacidad de disfrutar de una vida sexual
satisfactoria y sin riesgos y de procrear, y la libertad para decidir
hacerlo o no, cudndo y con qué frecuencia.

Elinicio de tu ciclo menstrual, desde lallegada de la menarquia,
es un indicador de que eres saludable y ademas que tus érganos
sexuales y reproductivos han madurado e indica el comienzo de
tu fertilidad. Por lo que si estds pensando en iniciar tu vida
sexual debes cuidarte de las ETS (enfermedades de transmision
sexual) y embarazos indeseados, la clave para prevenir es estar
informada.

Te dejamos una gufa que puede acompanarte, frente a

cualquier duda acude a tu adulto/a de confianza. Recuerda que

el consentimiento es la clave para tomar acuerdos conscientes.
iNO ES NO!
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¢, Estas lista para tener relaciones sexuales?

v QEstés realmente segura?) N

(D
\% \%
Gbi::vgisydcaj;02225i5:;;09 (Espera un poco mas )
Y Nk
S

\%
g ; Debes esperar a
EAmbas partes quieren - —7 (consentir ambos)

hacerlo?

\

Q)

\%
;Sientes que si no lo haces
puede terminar la relacién?

% \» [ jAlerta! Puedes estar
siendo presionada.
Vv
Si decides hacerlo ;Puedes cambiar A
de opinién y decir que no? —
\

Q)

\%

;Ambas partes estan comprometidas

con el uso de condén y proteccion oh
de infecciones? Nolo agas. La
v responsabilidad es

& de ambas partes.
@

\%
[Cumpliste los pasos, convérsalo con tu adulto)

responsable y/o de confianza.




