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Bragas menstruales
Fomentando la egdidad
menstrual y la sosten|b|l|dad

La menstruacién es un suceso bioldégico normal, una experiencia social,
politica y cultural experimentada por la mitad de la poblacién durante
una parte importante de sus vidas'?. Sin embargo, a millones de mujeres
y personas menstruantes (MyPM) se les niega el derecho a vivir su
menstruacién de una manera digna y saludable® («inequidad menstrual»).

Rocio Garrido Carreno Se tratade un evento periodico, habitualmente mensual, consistente en la des-
camacion fisioldgica de la pared interna del Utero (mucosa del endometrio).
Matrona e IBCLC : 2 )

Debido a la deprivacion hormonal, esta mucosa se necrosa, exfoliay despren-
de sus restos a través del cuello del Uteroy, posteriormente, de la vagina, jun-
to con sangre, moco y células vaginales®. La menstruacion se inicia en la pu-
bertad con el primer sangrado, la «<menarquia» (alrededor de los 12-13 afios),
y finaliza definitivamente tras la menopausia® (alrededor de los 50 anos).

La menstruacion, considerada un signo vital de salud, deberia evaluarse ya
desde la menarquia en todas las visitas preventivas de atencion primaria, con
el fin de detectar posibles problemas de salud. Es por ello por lo que todos los
agentes de salud que se relacionen con las nifas y con MyPM deberian ser ca-
paces de diferenciar entre patrones menstruales normales y anormales, y de
poder educar a las personas acerca de los ciclos menstruales habituales’®.

Esaquidonde el farmacéutico, como profesional sanitario esencial®, de confian-
zay de facilacceso, deberia, coordinandose con los centros de Atencion Primaria,
ser parte de la punta de lanza del cambio para consequir acercar estainformacion
basicay necesaria a todas las personas (menstruantes o no).

Ciclo menstrual
Lamenstruaciondeterminaelinicioy el final del ciclo menstrual, comenzando es-
te el primer diade sangradoy finalizando el dia previo a la siguiente menstruacion®.
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Bragas menstruales: fomentando la equidad menstrual y la sostenibilidad

«En coordinacién con los centros de Atencion Primaria,

el farmacéutico deberia ser parte de la punta de lanza del cambio
para consequir acercar informacidn basica y necesaria sobre

la menstruacion a todas las personas (menstruantes o no)»

Un ciclo menstrual normal tiende a durar entre 21y
35 dias. El tiempo de sangrado suele variar entre 2y 7
dias, y la cantidad de flujo menstrual oscila entre 25y
80 mL por menstruacion?s".

Podriamos hablar de «salud menstrual» para definir
un ciclo menstrual normal, pero recientemente se ha
replanteado la definicion de salud menstrual desde una
perspectivamas holistica, contemplandose como un es-
tado de bienestar fisico, mentaly social, y no meramen-
te como la ausencia de enfermedad o dolor en relacion
con el ciclo menstrual. Sin embargo, diversos autores
consideran que el ciclo menstrual, ademas, debe ser
ovulatorio como signo de buen estado de salud".

Para poder lograr la salud menstrual, las MyPM deben
ser capaces de acceder ainformacion precisa, oportu-
nay apropiada para su edad sobre el ciclo menstrual, y
deben poder llevar a cabo practicas de higiene y auto-
cuidado. Es decir, deben tener acceso a materiales
menstruales efectivosy asequibles, y contar conlas ins-
talacionesy los servicios de apoyo necesarios paraello®.
Estoesloque se conoce como «equidad menstrual».

Sinembargo, segun un estudio reciente basado en los
datos obtenidos de 22 823 MyPM, lainequidad menstrual
afecta a gran parte de las MyPM en Espana, especial-
mente a aquellos colectivos mas vulnerabilizados. Por
ejemplo, el 22,2 % de las participantes indicaron no ha-
ber tenido acceso a productos menstruales en algun
momento de su vida por cuestiones econdémicas, mien-
tras que un 39,9 % senalaron no haber podido costear-
se el producto menstrual de su eleccidn.

Por lo tanto, el ciclo menstrual representa una com-
plejarelacion entre lasecrecion hormonaly los eventos
fisiologicos, emacionales y sociales que preparan el
cuerpo para una posible gestacion.

Podemos dividirlo, biolégicamente hablando, en dos
subciclos (figura 1):

- Elciclo ovarico, que consta de dos fases: la fase foli-
cular(dias 1-14 del ciclo menstrual)y la fase lutea(dias
15-28 dia del ciclo menstrual). Entre ambas tiene lugar
la ovulacion“™.

« Elciclo endometrial, que consta de tres fases: prolife-
rativa, secretoray de descamacion (menstruacion).

Menstruacion consciente
Sinembargo, desde las aportaciones de las activistas e
investigadoras de la «menstruacion consciente», el ci-
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Figura 1. Ciclo menstrual

clo se suele dividir en 4 fases: menstrual, preovulatoria
(fase folicular), ovulatoria(ovulacién)y premenstrual (fa-
se lutea), haciendo alusion a la metafora de las estacio-
nes del ano o las fases lunares'.

La definicion de menstruacion consciente responde
a una necesidad social, de empoderamiento y reapro-
piacion del cuerpo. Permite comprender los indicado-
res fisicos y emocionales sentidos por las MyPM que
transitan por su ciclo menstrual, y asociarlos a cada una
de las cuatro fases del ciclo con el fin de realizar los
cambios mas adecuados para estas(figura 2).

Dentro de este «activismo menstrual» encontramos
diferencias: mientras un sector se enfocaen celebrarla
menstruacion, otro grupo pone el énfasis en el abando-
nodelos productos de un solousoy en potenciarlosre-
utilizables. De esta manera, no solo se evitan productos
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MENSTRUAL PREOVULATORIA

+COMO ESTOY? ¢OUE HACER? ;COMO ESTOY? ¢OUE HACER?

+ Sensible Descanso y autocuras +Energia Organizar

- Energia Resolucion de prablemas + Confianza y seguridad Trabajo individual

+ Cansada Organizacion/Esquemas +Productiva Gestiones y proyectos

+ Antojos + Actividad fisica
ALIMENTACION ALIMENTACION

+0mega 3 Semillas de lina y chia, nueces, + Carbohidratos Avena, arroz, pasta, pan, miel, lentejas,
+ Potasio cacahuetes, verduras de hoja verde, - Grasas garbanzos, patata, quinoa, paté vegetal,
+ Diuréticos lentejas, avena, aguacate, setas, patata, + Sensibilidad platano, frutas y verduras

Vitamina Cy hierro  pepino, calabaza, zanahoria, remolacha, (carbohidratos =

0 % lacteos pina, sandia, pasas, jengibre, té verde, energia)

zumo de limdn o naranja, chocolate negro

PREMENSTRUAL OVULATORIA

;COMO ESTOY? ;QUE HACER? ;COMO ESTOY? 4OUE HACER?

+ Sensible Descansar - Energia Socializar

+Instrospectiva y creativa Autocuras + Relajada Curas

+lenta Poner limites +Sociable Trabajo grupal

+ Consciente de lo que no quiero  Actividad fisica leve + Autoatractiva Comunidad

ALIMENTACION ALIMENTACION

+ Grasas Platano, frutos secos, aguacate, +Hierro Lentejas, garbanzos, guisantes, verduras
0 % carbohidratos  aceitunas, zanahoria, calabaza, bracoli, - Carbohidratos de hoja verde, brdcoli, pistachos, mijo,
+Fibra frijoles, espérragos, pimiento rojo, queso, 0% grasas quinoa, frutos secos, semillas de sésamo,
+ Triptofano yogur, tahini, avena, chocolate negro, setas, huevos, kiwi

+Vitaminas Ay B frutay verdura

- Sensibilidad a la insulina (grasas = energia)

Figura 2. Fases del ciclo menstrual (Extraida de: Ruiz A. Menstruar consciente. ;Qué aporta conocerse?)’

gue pueden ser perjudiciales para la salud, sino que ade-
mas se protege el medioambiente al disminuir la canti-
dad de desechos no reciclables™.

Manejo de la menstruacion

(métodos sostenibles)®?!

Por lo tanto, para que los ciclos menstruales se vuelvan
cien por cien conscientes y saludables debemos agre-
garles «sostenibilidad». Pensemaos en ello: de media,
las MyPM menstruan durante unos 40 afios alo largo de
suvida. Contando 13 millones de MyPM en Espafa, unos
20 cambios de compresay/o tampones desechables por

menstruacion harian un total aproximado de 3100 millo-
nes de estos productos desechados cada ano™. Sia es-
to le ahadimos que las compresas y/o tampones des-
echables y sus envoltorios tardan mas de 300 afos en
degradarse y que su proceso de fabricacion contamina
agran escala(deforestacion, uso de pesticidas, emision
de gases, etc.), el impacto medioambiental provocado
es desmesurado. Y todo esto sinteneren cuentael cos-
te economico que representan este tipo de productos
de primera necesidad.

Es por todo ello que valoramos positivamente el pa-
pel del farmacéutico como el agente de salud (profun-

«Valoramos positivamente el papel del farmacéutico como][...]
facilitador de informacion acerca de alternativas reutilizables
y mas econdmicas a largo plazo, que permita a las mujeres

y personas menstruantes menstruar sin ensuciar el planeta»
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tendencias

«Las bragas menstruales son una alternativa comoda,
sostenible, ecolégica, mas econdmicay saludable»

Tabla 1. Alternativas reutilizables para la menstruacion

Método de
retencion

Materiales Mantenimiento Durabilidad

principales

Producto Descripcion Tiempo de

uso maximo

« Aclarado entre 10 afios
cambios
« Hervir entre

menstruaciones

« Silicona médica/ 12h
|atex

Copa Interno

menstrual®™s

« Recipiente flexible
« Forma de vaso

Bragas Externo

menstruales®

« Bragas mas
absorbentes en
su zona media

« Algodén/bambu
« Otros materiales
absorbentes/

« Remojar en
agua fria
« Aclarar

Compresas
de tela®

Externo

« Similar a
braga+compresa

« Similar a compresa
desechable

hidréfugos/
antibacterianos/
transpirables

» = bragas
menstruales

« Lavar max. 30°

« No usar suavizante

« Tender al sol (no si
es ropa oscura)

« = bragas
menstruales

« De tela lavable

« Posible uso durante
relaciones sexuales

Esponjas Interno

marinas"®

« Sentir aviso de la
evacuacion de la
menstruacion

« Relajar vejiga y utero

Sangrado
libre™®

CyTD
ecoldgicos

Externo
Interno

« Biodegradables
« No reutilizable

CyTD: compresas y/o tampones desechables.

damente vinculadoy con granrelevancia entre la pobla-
cion) que puede facilitar informacién acerca de las
alternativas reutilizables y mas economicas a largo pla-
zo, unainformacién que permitiraalas MyPM menstruar
sin ensuciar el planeta. Enla tabla 1se mencionan algu-
nas de esas alternativas.

Bragas menstruales:

{qué necesito saber?

Las bragas menstruales son una alternativa comoda,
sostenible, ecolégica, mas econdmica y saludable, pe-
ro... ;qué debemos tener en cuenta a la hora de com-
prarlas?

LLas bragas menstruales son un método de retencioén
de flujo externo. Son bragas con mayor capacidad ab-
sorbente en su zona media gracias a la combinacion de
distintos tejidos en varias capas superpuestas. La zona

« Esponja marina

« Antes 1.%" uso: lavar 6 meses

agua + vinagre

« Tras menstruacion:
remojar 12 h en
agua + vinagre +
secado al aire

» Algodon/maiz

en contacto directo con la vulva suele ser de algodon o
bambu, mientras que las capas sucesivas deben ser ab-
sorbentes, hidrofugas, antibacterianasy transpirables.
El tiempo de uso es variable, en funcion del flujo mens-
trual. Su uso no aumenta el riesgo de shock toxico ni
candidiasis. Su capacidad de absorcion puede determi-
nar su uso: ya sea como complemento de otros méto-
dos de retencion de flujo o como método exclusivo(alta
capacidad de absorcion). El mantenimiento consiste en
ponerlas en remojo con agua fria tras su uso (si son de
bambu no es necesario), aclarar hasta que el agua salga
transparente, y lavar en frio(maximo 30 °C)en la lavado-
ra. No usar suavizante y tenderlas al sol (evitarlo si son
prendas oscuras). Su durabilidad es similar a la de las
bragas normales (3-5 afios).

Por ultimo, en la tabla 2 planteamos una comparati-
va entre diversas marcas de bragas menstruales con el
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Bragas menstruales: fomentando la equidad menstrual y la sostenibilidad

Tabla 2. Comparativa entre diversas marcas de bragas menstruales

Marca

DIM
Protect

Smoon

Cocoro

WUKA
NoBlood

Innersy

Niveles de absorcion
segun flujo

« Medio (15 mL)*
- Abundante (20 mLJ*

« Ligero (10 mL)*
« Medio

» Ligero
« Medio
« Abundante

« Medio

» Ligero
« Medio

« Medio

¢Uso
combinado?

Opcional

Opcional
SI

Propiedades

« Sin fugas

« Ultraabsorbente
« Sin olores

« BIO

« Sin quimicos

« Produccion local

« Tejido muy suave
« No destaca

« No destaca

Tiempo maximo Tallas

de uso

«12h 4 S-L
« 3-5 anos Algodén organico™*

Capas y material
principal

«12h 4
« 2-5 afios Hidrofilamida/
poliamida/elastano

» Variable 3
« 2 anos Algodon

XXS-3XL

« Variable 3
« >2 anos Tencel

« 6-12h 3
« No indicado Algodon

« Variable 4
« 2anos Algodon

*10 mL=1tampan /15 mL= 2 tampones / 20 mL = 3 tampones. **Algoddn organico: cultivado sin quimicos (ni fertilizantes ni pesticidas o insecticidas).

fin de orientar al lector entre las diversas alternativas 8.
existentes en el mercado y las caracteristicas a las que
debe prestar especial atencion. @
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