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			SINOPSIS

			El 51% de la población menstrúa cada mes durante aproximadamente 40 años de su vida. Aun así, el tema es un tabú y muchas personas menstruantes no saben realmente qué sucede en su cuerpo, más allá de observar su sangrado. Este es un problema de educación y derechos fundamentales, que convierte la desinformación en un dispositivo de explotación y analfabetismo corporal. El manejo de la regla como algo sucio que necesita limpiarse y tratarse solo desde el punto de vista higiénico ha sido un mecanismo de control sobre el cuerpo de las niñas y mujeres a través de la mayor parte de la historia de la humanidad. La ciclicidad hormonal se ha definido también como una desventaja a nivel social y emocional, en una cultura que cargó de estigmas y mitos a la menstruación.

			

			Desde una visión holística que compagina la antropología, la biología, el universo emocional y el enfoque espiritual, Isis Tijaro presenta una herramienta que enseña el autocuidado a partir del conocimiento; porque la menstruación es parte integral de la salud y la vida cotidiana. Ha llegado la hora de reescribir nuestras reglas.
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					PRÓLOGO
					RECONCILIAR Y SANAR LA RELACIÓN CON NUESTRO CUERPO
				

				Siento que este libro era una deuda pendiente que teníamos como mujeres, como personas menstruantes y no menstruantes, y como sociedad. Leerlo es, en sí mismo, un acto de sanación y de reconciliación con la verdadera esencia de nuestros ciclos, que puede extenderse desde nuestras líneas ancestrales femeninas hasta las generaciones futuras.

			

			Desde el inicio de la humanidad, las mujeres contamos con una sabiduría infinita respecto a nuestros cuerpos, a su conexión con los ciclos de la naturaleza, y a los diversos «ritos de paso» que experimentamos a lo largo de nuestras vidas; como la menstruación, la gestación, el parto, el posparto y la menopausia. Tenemos el poder de trasmutar esa sabiduría en una energía creadora y cocreadora no solo de nuevos seres, sino también de proyectos, ideas y de procesos de sanación y autosanación. Históricamente, con el advenimiento del modelo biomédico en el mundo occidental, ese conocimiento fue reemplazado paulatinamente por la ciencia médica. La naturaleza humana se fragmentó en cuerpo y mente, y los procesos fisiológicos pasaron a ser validados por la medicina alopática. Además, como lo describe Isis, alrededor del cuerpo de las mujeres (especialmente sobre la menstruación) surgieron construcciones sociales y culturales que lo vincularon con conceptos de imperfección, impureza y suciedad. Este modelo está profundamente arraigado hasta nuestros días. A diario llegan a mi consulta ginecológica mamás que llevan a sus hijas a revisión médica para verificar «que todo esté bien», porque están cursando con su primera menstruación o están próximas a vivirla, reforzando inconscientemente en las niñas el concepto de menstruación con enfermedad, y desvelando la pérdida de la confianza en sus madres o cuidadores para reconocer la normalidad en esta nueva vivencia para ellas. Otras veces el motivo de la consulta es recibir una explicación por parte de «la experta» en relación con la menstruación. No las culpo, ni las juzgo. Yo misma, siendo ginecobstetra, he pasado por un proceso personal de reconciliarme con mis ciclos y de liberarme de construcciones mentales y sociales. Esto, en gran parte, se lo debo a mis propias pacientes, quienes han sido mis espejos y mis mejores maestras, al enseñarme otros caminos para comprender la menstruación. Gracias a una de ellas, hace algunos años, conocí el maravilloso trabajo de Isis como acompañante y educadora de procesos menstruales. Desde entonces siempre la refiero a padres y madres que requieren una guía en la pedagogía menstrual para sus hijas, hijos y para ellos mismos. También a mujeres que quieren conectarse de una manera profunda con sus ciclos menstruales o que requieren de un acompañamiento holístico en sus procesos terapéuticos ginecológicos. Mi formación médica me mostró la dimensión biológica de la menstruación. Salir de mi zona de confort y abrirme a otras fuentes de conocimiento me conectó con sus otras dimensiones, y esto para mí fue revelador pues he podido transmitirles otra visión a mis pacientes sobre sus ciclos menstruales. Es un proceso de aprendizaje que aún continúa y que con este libro se nutre de una manera extraordinaria. Isis nos guía en su libro por las dimensiones biológica, emocional, energética, espiritual y política de la menstruación. A través de su maravillosa propuesta de las cinco guardianas, nos acerca también a una dimensión más humana de la vivencia de nuestra experiencia menstrual, con sus luces y sus sombras. 

			En tiempos de tanta inmediatez, de tantos avances tecnológicos y de tanta medicalización de los procesos naturales, hemos cedido el poder y la sabiduría que teníamos sobre nuestros cuerpos. A diario escucho testimonios de pacientes que después de un uso prolongado de anticonceptivos hormonales perdieron la noción de las características reales de sus ciclos, y al suspenderlos, su sangrado fisiológico les parece «anormal». Otras jamás se enteraron de que dejaron de ovular mientras usaban métodos hormonales de anticoncepción. O nunca asociaron un episodio depresivo con las hormonas que estaban tomando. Algunas confunden vagina con vulva. Y no son pocas las que consultan por tener una «molestia baja», y que no se atreven a dirigirse a sus órganos genitales por su nombre. Como lo dice Isis, comparto totalmente que cada mujer sea autónoma en las decisiones respecto a su salud sexual y reproductiva, de acuerdo con su contexto y situación particular. Lo importante es que esas decisiones sean fruto del autoconocimiento, y se tomen de una manera consciente y totalmente informada. Parte de la llamada violencia ginecobstétrica pasa por la desinformación y por la desconexión con nuestros cuerpos y nuestros procesos fisiológicos. Un parto respetado —que es mi misión de vida— empieza por recuperar la confianza en nuestro cuerpo, en abandonar el concepto de que es imperfecto, en el autoconocimiento y la conexión, en estar informadas de nuestros derechos. Empieza con una vivencia menstrual sana, libre de culpas y de prejuicios.

			Las palabras de Isis en este libro son un bálsamo para los oídos de todas las mujeres que han oído durante años palabras negativas en torno a su menstruación o a sus cuerpos, que han conocido sus ciclos y su anatomía sexual y reproductiva con términos distantes y fríos, que han sido víctimas de violencia de género, que han sido discriminadas en el ámbito escolar, laboral o social, por el solo hecho de vivir una experiencia menstrual. 

			Este libro es también un hermoso camino para entender la vivencia menstrual en todas sus dimensiones, aun en la ausencia física del útero, y para despedirnos de nuestros ciclos de una manera consciente y en paz al llegar a la menopausia.

			En nombre de todas esas mujeres, personas menstruantes y no menstruantes, gracias Isis, por ponerle palabras a lo que usualmente no se nombra: Nuestras reglas. De un proceso tedioso a un ciclo menstrual poderoso.

			
				DRA. SUSANA BUENO LINDO1

				Bogotá, 2 de diciembre de 2020

			

		

	
		
			
				
					INTRODUCCIÓN
				

				Hasta hace unos años no me habría imaginado escribir un libro sobre la menstruación. Recuerdo que durante mi juventud fue una experiencia con la que tenía que lidiar mes a mes. Poner la compresa o el tampón, quitarlo, tirarlo y repetir la misma rutina en mi siguiente ciclo. Así, durante casi nueve años de mi vida, menstruar era un tema centrado en la higiene y en tirar la basura, y un aprendizaje imparable sobre la habilidad de no dejar un solo rastro de sangre en las bragas, en el baño, en la ropa e incluso sobre mi propia piel. Hice un curso cultural intensivo en el arte de enmudecer, desaparecer e ignorar mi propia sangre y la de las demás niñas, mujeres y personas menstruantes. Durante nueve años permití que otros tomaran decisiones sobre mi cuerpo, mi fertilidad, mi salud, mi sexualidad, la manera como me relacionaba con mi propia experiencia menstrual e incluso los productos que utilizaba cada mes para invisibilizar mi regla ante los demás, en completa ignorancia de la tecnología divina de mi cuerpo. Todo por seguir las normas sociales que se construyeron durante siglos alrededor de la menstruación, y que aún siguen vigentes.

			

			Tomarme el tiempo para escribir este libro ha sido una maravilla que me ha robado el sueño varias noches. Mientras lo hago, me transporto a mi adolescencia, a mis maternidades y a las incontables conversaciones íntimas que he sostenido con mujeres, niñas y adolescentes durante la última década de mi vida. Los talleres enfocados en la comprensión del ciclo menstrual, la ginecología natural, los espacios —que he facilitado y en los que he participado— donde nos sentamos en círculo y compartimos nuestros pensamientos y experiencias íntimas sobre la vivencia menstrual, todo ello centrado en el autocuidado, el amor propio y la autonomía femenina. Conversatorios sobre el significado de los derechos menstruales y una serie de tés, cafés y charlas casuales en las que la menstruación ha ocupado el centro de mesa. No paran de llegar a mi mente imágenes de rostros sorprendidos ante la revelación que toda esta información trae a nuestras vidas. Tampoco dejo de visitar los abrazos largos e intensos que nos hemos dado con tantas al contemplar cómo se cae el velo del desconocimiento y florecemos en libertad al recuperar nuestros cuerpos, colmados de narrativas ajenas, atravesados por reglas, que ahora nosotras mismas estamos reinventando, y abrir las puertas a través del conocimiento. Con frecuencia me preguntan cómo llegué al tema de la menstruación y por qué le terminé dedicando mi vida entera. Responder siempre me lleva al mismo lugar: la razón está en mi propio cuerpo.

			Comencé a tomar píldoras anticonceptivas a los 17 años sin entender muy bien la forma en que estas operaban en mí. Recuerdo las conversaciones con mis amigas, en las cuales lo único que estaba claro era que no podíamos dejar de tomarla ni un solo día. Olvidarla significaba abrir la posibilidad a quedar embarazadas. Estábamos tan sembradas en el miedo al embarazo, que hasta pensábamos que esto nos podía ocurrir cualquier día del mes. No teníamos idea de que éramos fértiles tan solo unos días de nuestro ciclo. La menstruación era un alivio emocional para muchas, pues simbolizaba la efectividad de la pastilla. Nuestro desconocimiento acerca del cuerpo que habitábamos era absoluto.

			Por esos días la exploración sexual tenía poco de placer y mucho de temor. Temor a que nos pillaran los papás, temor a quedar embarazadas, temor a los chismes sobre nuestra vida sexual, temor a «entregar» nuestros cuerpos y que nos abandonaran, temor al aborto. ¡Temor, temor, temor! Pero siempre con la certeza de que esa pequeña píldora sería nuestro salvavidas.

			No a todas, pero sí a muchas de nosotras nos sentaban mal esas pastillas. Pronto aprendimos a ver como naturales los dolores de cabeza, las náuseas matutinas, los sangrados atípicos, la ansiedad y hasta la depresión. Contábamos con muy poca información. Las charlas sobre sexualidad en el colegio agudizaban los temores al abordar la menstruación como un signo de fertilidad. La frase repetida todas las veces era: «¡Niñas, cabeza!». Nuestros hogares no eran tan abiertos a tratar estos temas, entonces navegábamos en teléfonos rotos de información que provenían de la prima mayor de alguna de nosotras, o la tía adorada que empoderaba a su sobrina hablándole de sexualidad y menstruación durante el fin de semana. Cada una de las que lograba obtener algo de información nos transmitía en sus palabras lo poco que había entendido.

			No falté a la píldora ni un solo día y aun así a los 20 años tuve mi primer embarazo. ¡Plop! En contra de los pronósticos de mi círculo más cercano, cuyas integrantes me aconsejaron practicarme un aborto secreto y olvidarme del «episodio», tomé la decisión autónoma de ser madre. Quiero mencionar que estoy a favor de los derechos que debemos tener todas las mujeres a tomar decisiones sobre nuestro cuerpo y de la despenalización de la interrupción voluntaria del embarazo. Lo que me pareció absurdo en ese momento, y aún me lo parece, es que otros opinen sobre mi cuerpo. La decisión de abortar, o no, es íntima y personal. La mía vino acompañada del inicio de lo que hoy es el centro de mi trabajo y la base de mi organización, fundada en el año 2011.

			Estoy convencida de que todo es perfecto y ocurre según la ley universal de la sincronía. Es decir, que nada ocurre por casualidad. Hoy mi hija tiene 15 años y gracias a esa primera maternidad empezó este viaje intenso hacia la comprensión de mí misma. Las preguntas que me hice en ese momento fueron sobre mi propio cuerpo, sobre la posibilidad de encontrar otras alternativas no hormonales de anticoncepción, otras formas de entender y relacionarme con él. La pregunta con mayor eco entonces fue cómo le enseñaría a mi hija a tomar decisiones autónomas y desde el autocuidado. Esta pregunta vino acompañada por otra: ¿cómo romper todos esos estereotipos y estigmas construidos sobre los cuerpos de las niñas y las mujeres? Así empezó este camino y la pregunta por la sangre menstrual, por la mía y, después, por la de todas las niñas y mujeres.

			Como antropóloga me obsesioné con la idea de «la otra» y con la antropología de la mujer y del cuerpo femenino. Me centré en cómo la construcción histórica, cultural y política ha intervenido de manera directa en la percepción que nosotras mismas tenemos de nuestros cuerpos y el de los y las demás. Temas como el ciclo menstrual, el sistema endocrino, la fertilidad, la gestación, los rituales de paso, las creencias infundadas y las prácticas en torno a la sangre menstrual emergían dentro del marco de mi estudio. Revisé varias investigaciones al respecto, desarrollé entrevistas a profundidad y un trabajo de campo que aún no termina, pues la menstruación es un tema profundo.

			Para mi sorpresa, cada día me encontraba con más movimientos de mujeres que se hacían preguntas similares y desarrollaban espacios pedagógicos para nutrir el autoconocimiento, el autocuidado y sobre todo las decisiones que cada una de nosotras toma en el día a día con respecto a nuestra salud física, emocional, mental y espiritual. Empecé a formarme sobre el entendimiento del ciclo menstrual con activistas menstruales espirituales, con terapeutas menstruales, sobre la fertilidad y la gestación conscientes, la ginecología natural y la labor de las doulas, parteras y conocedoras de plantas y hierbas. En principio con mujeres maravillosas de Europa y Norteamérica, pero, como mujer colombiana, latinoamericana y antropóloga, siempre estuvo presente en mi corazón encontrar estos conocimientos enmarcados en contextos culturales más cercanos a mí. Esa fue y sigue siendo parte de mi búsqueda. Pronto mis días se llenaron de viajes hacia el encuentro con abuelas, sabias, parteras, curanderas y sabedoras de plantas, mujeres relacionadas con la medicina en todo Sudamérica. Mi cuerpo se convirtió en mi laboratorio, el lugar en el que todos estos conocimientos se transformaban en experiencia. Ahora estoy convencida de algo: si la experiencia no pasa a través de nosotras, es muy difícil transmitir los conocimientos y acompañar a otras en su viaje de autodescubrimiento.

			En el año 2009 comencé a gestar espacios de autoconocimiento, círculos de mujeres, talleres de educación menstrual y autocuidado, y ya para el año 2011 contaba con un espacio en la ciudad de Bogotá en el que mujeres, madres e hijas, y adolescentes empezaron a consultarme de manera individual sobre distintos aspectos de su vida íntima relacionados con experiencias menstruales dolorosas, ovarios poliquísticos, endometriosis, duelos amorosos, duelos por aborto e infertilidad. Las empecé a acompañar, a reconocer sus historias de vida, a nombrar eso que parecía innombrable y sanar desde su poder personal. Las he apoyado en el trabajo de encontrar su propio camino de empoderamiento personal y transformar aquellos aspectos que ellas mismas elegían. Esto lo logré a través de esos saberes que amorosamente me han sido transmitidos a lo largo de mi vida.

			¿Por qué escribir un libro sobre la menstruación?

			Cuando nos preguntan sobre nuestro propio cuerpo aterrizamos en el abismo, en la arena movediza. Y cuando nos preguntamos sobre la experiencia menstrual, navegamos lo incierto.

			Aproximadamente la mitad de los seres humanos que habitamos el planeta Tierra menstruamos. Aun así, culturalmente la sangre menstrual es un estigma. Al parecer nuestros cuerpos están «mal diseñados». Imagina una vida consagrada en hacer todo lo posible por invisibilizar algo que ocurre naturalmente en tu cuerpo y aceptar sin reparo que este sea percibido como defectuoso, sucio o inadecuado. Y la realidad es que naturalizamos tanto ese mandato social que pocas nos hemos detenido en la sangre menstrual. En pensarla, en entenderla, incluso en tocarla y olerla.

			Nuestros cuerpos se encuentran inundados de códigos culturales que los convirtieron en territorio fértil para la explotación y reproducción laboral, el enriquecimiento de las distintas industrias y el fortalecimiento de un sistema cargado de desigualdad. La desinformación disminuye nuestra capacidad y oportunidad para tomar decisiones autónomas sobre cualquier aspecto de nuestra vida privada o pública. Desafortunadamente en ambas esferas se ha validado la comprensión de los cuerpos de las niñas, mujeres y personas menstruantes como cuerpos incómodos, inferiores y al servicio de todo aquello que lo requiera.

			Muchas de las mujeres que he acompañado han escogido acercarse a sus cuerpos y han investigado acerca de sí mismas, porque vivieron una situación relacionada con un estado negativo de salud física o emocional. Tuvieron una enfermedad específica, un dolor que se hizo crónico, un quiste, un mioma, una condición aparentemente sencilla que terminó en una o varias cirugías, una infección que terminó en antibióticos, un abuso sexual o una pérdida gestacional. Estas son algunas de las situaciones, preguntas y consultas más frecuentes que acompaño. El dolor, tristemente, es uno de los caminos más recorridos hacia el autoconocimiento. Prestamos atención cuando el cuerpo nos llama a gritos, prende alarmas y se enferma. ¿Cuántas rutinas de autocuidado practicamos en nuestro día a día? ¿Qué tipo de medicinas, hábitos o estrategias implementamos en la cotidianidad para prevenir dolencias físicas, emocionales, mentales o energéticas? ¿De quién es el cuerpo que menstrúa? ¿Quién o qué nos ha enseñado las normas «correctas» para habitarlo y relacionarnos con nuestra sangre o la sangre menstrual de otra?

			Esos temores que sentía en mi adolescencia son los que escucho y acompaño durante las consultas. Los leo a través de correos electrónicos o mensajes de texto. Ahora sé que no son solo míos o de ellas. Después de todos estos años estoy convencida de que tenemos una historia que compartimos también. Que mi historia es la historia de muchas de nosotras. La tuya seguro también es la de otras. Cuando nos escuchamos entre nosotras, cuando nos acompañamos unas a otras, logramos transformar y transmutar todo aquello que deseamos de corazón.

			Mientras escribo este libro estamos en plena pandemia. Una cuarentena larga, de mucho más de cuarenta días, de confinamientos obligatorios y no obligatorios acompañados por un boom de información y de comunicación virtual nunca antes visto. Lo menciono porque la menstruación ha protagonizado muchas de estas conversaciones y reflexiones en la nube y en las cotidianidades. En Colombia, las redes sociales se inundaron de comentarios sobre la regla, otras alternativas para la gestión menstrual, como la ropa interior para los días de sangrado, las esponjas marinas y —encabezando las discusiones— la copa menstrual. Este ejercicio ha estado acompañado por la donación masiva de copas menstruales en distintos territorios de mi país, múltiples iniciativas de colectivos de mujeres dedicadas a resaltar la importancia de abordar la menstruación como un tema central en la vida de las mujeres, niñas y personas menstruantes. Esto ha traído aspectos muy positivos y otros que van en detrimento de los derechos menstruales, temática que abordaré en el último capítulo de este libro, pues estoy segura de que varias de ustedes, queridas lectoras, se quedaron mirando ese término con cara de pregunta, pues jamás lo habían oído nombrar.

			Por esta razón escribo un libro sobre la menstruación. Para mí significa hacer un aporte que amplíe la comprensión de este signo vital fundamental en la vida íntima de más de la mitad de la población mundial, al igual que su importancia dentro de las agendas sobre derechos humanos. Lo escribo para que todas esas creencias inscritas sobre nuestros cuerpos las podamos desmontar desde nosotras mismas y luego colectivamente. Somos las portadoras de esta experiencia humana. La sangre menstrual no se detiene, todos los días hay sangres menstruales formándose, desprendiéndose o saliendo a través del cérvix, recorriendo vaginas y vulvas. Algunas tocan la tierra y otras fluyen por las aguas.

			Hablar sobre la menstruación es…

			Hablar sobre nosotras mismas y destacar una experiencia natural con la que convivimos todos los meses durante casi cuarenta años de nuestras vidas. Hablar sobre menstruación significa hablar sobre nuestra salud y nuestros derechos. Hablar sobre la menstruación es una de las claves más cercanas que tenemos para acceder al autoconocimiento. El conocimiento es poder y el poder nos abre el camino para elegir y tomar decisiones sobre nuestra propia vida.

			Hablar sobre la menstruación significa hablar sobre la esencia madre y primer alimento de nuestra especie. Cualquier ser humano que conozcas se alimentó por primera vez de este maravilloso tejido que se forma en el interior de nuestros úteros. El inicio de su vida intrauterina dependió de esto. Siempre he pensado que, así como los árboles se siembran en la tierra negra y fértil para nacer, florecer, marchitarse y regenerarse, la especie humana requiere esencialmente de sangre menstrual para existir.

			¡Pero ojo! Nuestros cuerpos y vivencia menstrual no están al servicio de la reproducción humana, ni tampoco son solo sinónimos de fertilidad. Hablar sobre la menstruación también significa hablar sobre nuestros ciclos, y por supuesto sobre la ovulación, la fase lútea y folicular. Hablar sobre la menstruación supone un viaje hacia las profundidades de nuestro propio ser, hacia nuestras emociones y memorias. ¡Allí hay tanto por descubrir y recordar! No tenemos que hacer una búsqueda hacia el exterior, el viaje es hacia dentro, pues cuando hablamos sobre la menstruación hablamos también sobre nuestra conexión con los principios esenciales de la existencia. Nuestra ciclicidad es espejo de los ciclos naturales y propios de la Madre Tierra.

			Hablar sobre la menstruación es hablar sobre nosotras mismas y también de cosas como los porcentajes de las sustancias y materiales de los que están hechos los productos para absorber o recolectar la menstruación, y cuáles son sus efectos sobre nuestra salud íntima. También sobre el derecho a espacios adecuados en lugares de trabajo, instituciones y escuelas, para poder hacer una gestión digna de la experiencia menstrual. Es decir, para poder cambiar la compresa, el tampón o vaciar y limpiar la copa de manera digna. Hablar sobre menstruación significa hablar sobre el impacto ambiental que generan las compresas higiénicas y tampones de un solo uso. También sobre el acceso al agua segura para garantizar una experiencia menstrual salubre. También significa hablar sobre la educación menstrual de calidad y el derecho que tiene cada niña, mujer y persona menstruante a recibirla desde un principio. Hablar sobre la menstruación es hablar sobre derechos humanos.

			La construcción social, cultural y política que se ha consolidado en torno a la experiencia menstrual nos ha impedido abordar este tema desde todas las esferas que corresponden: nuestras reglas, nuestras sangres, nuestras conversaciones íntimas y la cotidianidad; el sentido de ser y habitar un cuerpo que cambia, crea, nutre, muere, sangra y se regenera; un cuerpo que históricamente ha sido invisibilizado, un cero a la izquierda social, cultural y políticamente; varios ceros a la derecha para las industrias de la estética, la farmacéutica y el consumo. Como lo afirma Eugenia Tarzibachi en su libro Cosa de mujeres, menstruación, género y poder: «Las primeras publicidades de las compresas Kotex de Kimberly Clark también fundaron la retórica de la protección femenina (con fuertes connotaciones masculinas), garantizada por la ciencia y los soldados desde la metaforización del cuerpo de las mujeres como campo de batalla y la menstruación como un enemigo que debilitaba y victimizaba a las mujeres».2

			Hemos anhelado por generaciones crear nuestras propias reglas. Otras ya han caminado en esta dirección, y hoy estamos llamadas a continuar construyendo otras formas de ser ciudadanos y ciudadanas, de ser humanos. Este libro que tienes en las manos es sobre  la menstruación y cómo esta es una de las claves para avanzar hacia la autonomía femenina. Una agencia que será íntima, política, social, cultural y económica. Y el punto de partida eres tú.

			El conocimiento es poder

			Empecemos por comprender y navegar nuestro mapa interior. Te propongo que nuestro ciclo menstrual deje de ser un universo desconocido. No importa si estás empezando tus primeros ciclos o si llevas muchos años menstruando, cualquier momento es perfecto para empezar a conocerte.

			«Me viene, no me viene.» «Estoy embarazada o no estoy embarazada.» «Me duele o no me duele.» «Me baja mucha sangre o me llega poca.» «¡Qué pereza, me ha venido!» La relación que tenemos con nuestro ciclo es, por lo general, binaria. Esta es una de las primeras nociones que quiero invitarte a transformar. Nuestro cuerpo cambia, se transforma de manera constante y atraviesa distintas fases o momentos que a su vez se vuelven a repetir. Es decir, somos cíclicas. Por esta razón es sencillo empezar a seguir tu propio ciclo, pues cada momento tiene unas características específicas que no solo ocurren en el interior de tu cuerpo, sino que se manifiestan en los flujos o, como me gusta llamarlos, en nuestras aguas femeninas. Pero, también en nuestras emociones y estado de salud en general.

			En el año 2004 ocurrió algo que históricamente marca un hito importante en temas de salud menstrual. Se realizó el primer foro científico en el que se habló sobre la menstruación como un signo vital. De hecho, este encuentro, que tuvo lugar en la New York Academy of Science, fue titulado: «The Menstrual Cycle is a Vital Sign» (El ciclo menstrual es un signo vital). El objetivo del foro fue resaltar la importancia que tiene nuestro ciclo como un indicador fundamental de salud. Durante su intervención, Paula Hillard, profesora de Obstetricia, Ginecología y Pediatría de la Facultad de Medicina en la Universidad de Cincinnati, afirmó que el ciclo menstrual puede dar indicaciones claras sobre el estado de nuestra salud ósea, cualquier tipo de falla que estén teniendo nuestros ovarios, enfermedades del corazón, al igual que nuestra salud en materia de fertilidad. Señaló que no tener un ciclo menstrual regular es uno de los primeros avisos de que algo puede estar ocurriendo en el organismo. Once años después, el American College of Obstetricians and Gynecologists (Colegio Estadounidense de Obstetras y Ginecólogos), de la mano con la American Academy of Pediatrics (Academia Estadounidense de Pediatría), emitió un documento oficial titulado: «La menstruación en las niñas y adolescentes: Utilizando el ciclo menstrual como un signo vital». Es un texto muy interesante en el que se explica que, al igual que la presión arterial, la frecuencia cardiaca, la temperatura corporal y el pulso, el ciclo menstrual debe considerarse como un signo vital. Recordemos que la medición de los signos vitales es esencial para determinar el nivel de bienestar y funcionamiento de nuestro cuerpo físico. En el documento se afirma que el registro de patrones menstruales anormales durante la adolescencia aumenta las posibilidades de identificar posibles problemas en la salud durante la vida adulta. Resalta la importancia de aprender a identificar ciclos menstruales normales y anormales, no solo por parte de médicos y profesionales de la salud, sino también por parte de madres, padres y cuidadores principales y, por supuesto, de quien está menstruando.

			Cuando lo leí por primera vez sentí mucha alegría. Somos muchas mujeres en el mundo las que nos entregamos a la labor de generar conciencia sobre la importancia que tiene el ciclo menstrual en la vida de las niñas, las mujeres y las personas menstruantes, y acerca de su relación directa con la salud, la educación, los derechos y la espiritualidad. Las barreras que hemos encontrado para comunicar este tema son muy altas, y este tipo de investigaciones que provienen de instituciones oficiales (como consecuencia del sistema social en el que vivimos) nos abren más caminos y espacios de diálogo, al posicionar la menstruación en distintas agendas oficiales y no oficiales.

			Hay muchas creencias que nacen de la desinformación y el desconocimiento. Una de las más arraigadas es que el momento de la menstruación corresponde al final de nuestro ciclo menstrual. Que cuando dejamos de sangrar comenzamos a ciclar3 de nuevo. La menstruación representa en el pensamiento de muchas un cierre, un final, una limpia. Incluso un descanso. Esa idea nace de la visión negativa que han implantado sobre nuestros cuerpos y también del concepto de suciedad implícito en las narrativas menstruales y las ideas que tenemos sobre la sangre menstrual. Pero la realidad es que el primer día de sangrado corresponde al primer día de nuestro ciclo. Sangrar marca el inicio.

			Otra de las creencias erradas más populares es sobre el origen de nuestra sangre menstrual. Las respuestas más frecuentes que recibo son que «la sangre menstrual es el resultado del óvulo no fecundado, y por eso cuando no quedas embarazada sangras», o «la sangre menstrual proviene de los ovarios». La verdad es que el sangrado menstrual se genera en el interior de nuestro útero y corresponde al tejido que forma la pared más interna de este órgano, llamada endometrio. No me canso de afirmar que mantenernos desinformadas sobre la menstruación e inscribir y mantener el estigma sobre la vivencia menstrual ha sido y es uno de los mecanismos más eficaces para controlar las decisiones que tomamos sobre nuestros propios cuerpos. Entonces, ¿qué dices? ¿Rompemos con toda esta desinformación juntas?

			Empecemos este viaje descubriendo a nuestras grandes aliadas y cómplices: las hormonas. Un ciclo menstrual regular y sano responde a una serie de eventos hormonales que hoy te invito a reconocer.
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					CAPÍTULO 1
					ALIADAS HORMONALES
				

				Crecí escuchando que las mujeres somos muy hormonales. Que nuestras hormonas están locas, igual que nosotras. Que somos montañas rusas de emociones y necesitamos regular y apaciguar todo ese borbotón de exaltación y caos que confluye en nuestro interior, idealmente con la ingesta de hormonas no naturales. He recibido comentarios como: «¡Estás muy hormonal!», refiriéndose a mis cambios de ánimo como algo negativo. Cuando me acerqué al estudio del sistema endocrino y a mis propias hormonas cayó el velo. Hoy entiendo que sí, que en efecto somos hormonalmente cambiantes, pero que eso no es un insulto; al contrario, explica la bioquímica de nuestro ciclo menstrual y expone el comportamiento armónico y perfecto de nuestro cuerpo.

			

			El mecanismo encargado de las hormonas en el cuerpo humano se denomina sistema endocrino. Este se compone de las distintas glándulas y órganos que regulan y secretan estas sustancias químicas en nuestro organismo. Las hormonas son sustancias especializadas que viajan a través de distintos fluidos corporales y se encargan de llevar mensajes a distintos órganos y tejidos. Transportan información de un lugar a otro. Influyen de manera directa en el funcionamiento de nuestro cuerpo físico, nuestro estado de ánimo, nuestras características sexuales, nuestra fertilidad, el almacenamiento y utilización de energía, y en general en nuestra salud integral. Muchas hormonas son liberadas en el torrente sanguíneo. Intervienen de manera directa en nuestro metabolismo y son las responsables de que nos sintamos tranquilas o no, de la cantidad de alimentos que ingerimos e incluso sobre cómo los elegimos antes de llevarlos a nuestra boca. Las hormonas también tienen todo que ver con el aspecto de nuestra piel, cabello y uñas, nuestro deseo sexual, nuestra salud ósea, muscular, cardiovascular e incluso dental. Entonces imagina todo lo que un desequilibrio hormonal puede desencadenar en tu organismo y en tu vida.

			¿Conoces tus hormonas y cómo se comportan durante el ciclo menstrual? La respuesta más frecuente con la que me encuentro es: «No, no las conozco». Y es apenas natural que la mayoría no cuente con este conocimiento, pues como ya lo mencioné, no hemos tenido los espacios pedagógicos suficientes para recibir esta información, a menos de que nuestras profesiones o especialidades traten sobre estos temas, o que nuestro estado de salud, alguna dolencia o enfermedad nos haya llevado a investigar.

			Nuestras hormonas son tan increíbles que incluso cuando identifican a un disruptor endocrino, es decir una sustancia química que no es producida por nuestro cuerpo pero que entra en él, hacen todo lo posible por armonizarla y regularla. Por esto las llamo nuestras aliadas. Nuestras hormonas hacen todo lo posible por mantener a nuestro cuerpo en equilibro. Sin embargo, en muchas ocasiones estos disruptores endocrinos hacen de las suyas, logran interrumpir el funcionamiento óptimo de nuestros sistemas y afectan a la calidad de nuestra salud mental, emocional y física. Los disruptores endocrinos pueden estar presentes en la comida, el maquillaje, los esmaltes o el jabón que utilizamos, por ejemplo. Por eso es importante no perderlos de vista y tomar un tiempo para revisar los productos que acompañan nuestras rutinas cotidianas y de autocuidado.

			Ahora vayamos al cerebro, pues allí se encuentran dos estructuras fundamentales para la comprensión de nuestras nuevas aliadas. Se trata del hipotálamo y la glándula pituitaria, también conocida como la hipófisis. El primero recibe información acerca del grado de concentración de las distintas hormonas en el cuerpo de forma constante a través del torrente sanguíneo, y a partir de ella se comunica con la glándula pituitaria a través, también, de distintas hormonas. El hipotálamo tiene varias funciones, como regular nuestra temperatura corporal —al controlar la sudoración—, el sueño, la sed, el apetito, el deseo sexual, el ciclo menstrual y la tensión arterial. El hipotálamo participa de manera activa en los niveles de energía que tenemos disponibles y sobre nuestra memoria. Mejor dicho, es una especie de director hormonal que se comunica con el resto del cuerpo a través de su relación directa con la glándula pituitaria. Cuando el hipotálamo lee toda la información, la interpreta y la entrega a la glándula pituitaria, que a su vez se encarga de comunicarse con el resto de las glándulas y órganos de nuestro organismo para extender un mensaje a través de diversas hormonas.

			El objetivo no es hacer un tratado sobre el sistema hormonal en este libro, pero sí quiero hablarte sobre las hormonas más relevantes para empezar a comprender nuestra salud íntima y sobre todo nuestro ciclo menstrual. Quiero compartir contigo un listado corto con descripciones generales sobre las funciones de algunas de las más importantes.

			Existen muchísimos estudios, investigaciones, documentos y libros sobre nuestras hormonas. Gran parte de lo que te explicaré a continuación se basa en mi experiencia con las mujeres que he acompañado a reencontrarse con sus hormonas y a hacer de ellas sus aliadas, la revisión juiciosa de investigaciones, artículos académicos y no académicos, y el trabajo de mujeres que considero que todas deberíamos leer en algún momento: Lara Briden, Eugenia Tarzibachi, Christine Northup, Alissa Vitti, Lisa Hendrickson-Jack y Pabla Pérez. Las autoras que te acabo de nombrar trabajan incansablemente por la salud sexual, menstrual y reproductiva. Con todas siento una gran afinidad en cuanto a sus enfoques y maneras de transmitir este conocimiento en sus libros, artículos, investigaciones, programas y talleres. Las hormonas son las mismas desde que somos Homo sapiens sapiens y nuestros ciclos aún son iguales que entonces. Lo que ha cambiado es nuestro entorno y la forma en que habitamos la cotidianidad. Como estamos expuestas a la luz artificial, ya no andamos descalzas y hemos perdido la conexión con la Madre Tierra, no nos tomamos el tiempo para menstruar en armonía; fuimos forzadas a olvidar cómo dialogar con nuestros ciclos y usarlos para crear nuestra propia vida. Y hoy estamos aquí, después de un proceso histórico y cultural, una vuelta de siglos, pero con múltiples herramientas a mano para poder acceder a este conocimiento de nuevo. Ahora podemos informarnos y llegar a ese conocimiento que durante años tan solo estaba disponible para el mundo masculino mediante el acceso a textos sobre estos temas. Recordemos que el hecho de que las mujeres nos podamos sumergir en el universo de los libros es un derecho relativamente reciente en nuestras vidas. Ahora sí, comencemos con los estrógenos.

			¿Qué son los estrógenos?

			Son hormonas sexuales femeninas que se producen sobre todo en los ovarios y en menor medida en las glándulas suprarrenales (que están ubicadas en la parte superior de los riñones) y en el tejido adiposo o graso. Cumplen varias funciones, como apoyar y mantener nuestro sistema reproductivo y el desarrollo de características sexuales secundarias, tales como el crecimiento de los senos, la proliferación del vello púbico, el inicio de la experiencia menstrual y el crecimiento de los labios externos de nuestra vulva. Adicionalmente, el estrógeno apoya la salud de nuestros huesos y el funcionamiento del sistema cardiovascular. Los estrógenos tienen mucho que ver con el mantenimiento de los niveles bajos de colesterol, relajan las paredes de los vasos sanguíneos, ayudan al aumento de la irrigación sanguínea y disminuyen la tensión arterial. Tenemos varios tipos de estrógenos, pero quisiera resaltar uno de los más relevantes en nuestro cuerpo predominantemente femenino: el estradiol, que se produce primordialmente en los ovarios, apoya nuestro estado de ánimo y estimula nuestra libido, al impulsar la serotonina y la dopamina, que también son hormonas y están asociadas al bienestar emocional, la motivación y el placer. En relación con nuestro útero, estimula el crecimiento y engrosamiento del endometrio, de manera que, a mayor estradiol en nuestros cuerpos, más grueso nuestro endometrio y mayor cantidad de sangrado menstrual. El estradiol también se conoce como la hormona de la felicidad.

			¿Qué es la progesterona?

			A esta hormona se la conoce popularmente como «la hormona del embarazo». Es producida en especial por el cuerpo lúteo, una glándula que se forma a partir de la ruptura del folículo justo antes de la ovulación. Imagina una cáscara o pared que rodea al óvulo inmaduro: eso es el folículo. Cuando el óvulo alcanza el estado de madurez y es liberado, esta pared se convierte en el cuerpo lúteo.
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