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A través de la historia humana, las préacticas de sanacion
mediante el uso de plantas medicinales y cuidados na-
turales nos han permitido desarrollar nuestro potencial
creativo y afectivb, en conjunto con el equilibrio de la
Naturaleza. Esas sabidurfas originarias han fundado las
bases de la medicina al6pata occidentdl, pero su eficacia -
y pertinencia han sido sistematicamente desdefiadas por
la ciencia y los poderes facticos que la sustentan, pues-
to que su estructura organica e integral representa una
‘amenaza para la visién utilitaria de las fuerzas de la Vida
- Como un recurso mercantil.

Nuestros saberes ancestrales se han acallado, mas per-
manecen, mas vivos que nunca, palpitando dentro de
nosotras.

Estatercera e&ici(’)g del Manual introdugtorio a la Ginecologia
Natural sigue las huellas de las tradiciones perdidas y
recoge aquellos conocimientos y practicas con el fin de
compartirlos y devolverles su lugar en nuestros cuerpos.
Esta obra curiosa e inquieta, que broté de una motiva-
cion sencilla, crecié hasta convertirse en una investi-
gacion detallada sobre la sanacion integral de la salud
sexual de las mujeres, Hoy, corregida y aumentada, es
ya una piedra fundaaonal para nuestro conocimiento y -
autocuidado. '
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ACLARACION IMPORTANTE

Este libro es un manual introductorio para acompaiar el trabajo personal
e integral en cuanto a la salud sexual que cada una debera desarrollar a
su propio ritmo y en su contexto particular. Este libro no crea expertas en
ginecologia natural, no promueve una nueva “especialidad médica alternati-
va” ni es material para brindar talleres con fines de lucro.

Al contrario que la industria médica, que estandariza diagnésticos y trata-
mientos, creemos que lo que te resulte efectivo a ti no siempre tendra el
mismo resultado en otra mujer. Todo lo que se recomienda en este libro es
parte de un proceso total. La aplicacién de recetas aisladas no garantiza re-
sultados positivos. Ademds, este libro no entrega diagnsticos médicos y de-
berd complementarse con una asesoria médica en casos delicados de salud.

Agradecemos la comprensién y el respeto por estas sabidurias ancestrales.

Las queremos sanas y salvas, mimadas y profundamente expertas en us-

tedes mismas. Ese proceso es lento, largo y responsabilidad de cada una,

en comunidad. \
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' ‘m, hacia a.lgo que olvidamos y no dilucidamos bien de
qué se trata.

Nos deslizamos hacia un saber que nos pertenece. Nuestra
matriz palpitante nos lo recuerda, en los suefios y en los or-
gasmos. Ella nos renace y despierta. Ella, centro de nuestro
equilibrio, la corteza que nos une con el todo y con el origen.

[ls un camino a veces oscuro y doloroso, pero nosotras sa-
bemos que no solo somos flores, sino también espinas. La
(ravesia nos llama, porque el sendero hacia el indescifrable
dlestino también pasa por primaverales estaciones de gozo.
Y en el andar nos volcamos otras, en ocasiones nifias, mu-
|eres, madres y hasta abuelas del tiempo. La ruta es vasta,
pero nuestras almas adllan juntas cantos familiares —aunque
tlesconocidos- que hacen del viaje una hermandad hacia ese
antiguo conocimiento, ese que en su paso da vida y la nutre,
culda, sana y hasta levanta muertos de sus tumbas.

Nuda nos detiene, menos si nuestro fuego creador late al rit-
mo de la matriz palpitante, la que nos mantiene unidas a
nuestra mapu [tierra).
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Algunos le temen a nuestro andar, dicen que nos volvemos
peligrosas kalkus [brujas] cuando nos adentramos en las rui-
nas de los misterios. Los depredadores siempre estdn al ace-
cho, para hacernos volver al camino establecido y recto, en el
cual nuestro sentir se medicaliza, nuestra palabra se censura,
nuestras manos no se ensucian y la ropa siempre se mantiene
prolija. Nos alejan de un sentimiento en comun, de nosotras
mismas y de nuestra gran fiuke [madre] hasta que quedamos
huérfanas. Pero siempre el latido y el resonar de las tormen-
tas y las fuerzas ocultas de la Naturaleza nos reclaman para
retornar hacia ese entrafiable y desconocido vestibulo.

Solo estoy aqui para susurrarte lo que alguna vez me conta-
ron: que los caminos siempre seran distintos. Debo seguir el
mio. Te aliento y, si me precisas, estaré en el viento, soplando
fuerte para secar tus lagrimas, darte respiros y empujones de
fuerza al andar. Es tiempo ya de que sigas el tuyo. Yo segui-
ré bordando historias, cocinando antiguas recetas y tejiendo
frazadas de guerra... Protégete de tus miedos y de todas las
verdades. Es tiempo ya de que abras las puertas hacia las
profundidades de ti misma. Sumeérgete.

Pasra PErREZ SaN MARTIN

— Equinoccio de otofio 2015
Putaendo, Chile
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Introduccion

¢ an pasado siete afios desde que comencé este cami-
' no sobre el estudio de la ginecologia natural. La pri-
> mera publicacién de este libro fue una edicién sen-
¢ llla sobre informacion que recopilé mientras era estudiante
de Sociologia. Comencé por compilar todo el material que
iba encontrando en mi camino en forma de testimonios, re-
cetas, noticias, citas de libros y fanzines que hablaban sobre
alternativas de medicina natural para la salud sexual de las
mujeres. Fui almacenando y sistematizando la informacién
i lo largo de casi dos afios de incertidumbres, transforma-
ciones y viajes que realicé por Sudamérica en busca de mu-
chas respuestas.

ISl primer resultado fue un pequefio manual de 90 paginas,
(ue fue todo un éxito entre las mujeres, y también entre los
hombres. El Manual introductorio a la Ginecologia Natural fue
publicado de manera autogestionada y artesanal, y vio mu-
chas evoluciones en su formato, desde ser un fanzine fotoco-
piado hasta, tres afios mas tarde, transformarse en un libro de
140 paginas, con una mayor profundizacién y una completa
correccién del texto para aquella segunda edicién.
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Abri una puerta que dio paso a un largo camino. Fueron
aconteciendo muchos aprendizajes positivos, en medio del
camino me retracté de muchas creencias, me equivoqué en
pensar de manera radical, experimenté todo en mi cuerpo,
me hice madre, acompaiié a otras madres en sus partos, rea-
licé una investigacién durante diez meses con un equipo de
investigadoras y como resultado escribi otro libro, Del cuerpo
a las raices. Fueron anos de mucho crecimiento, de aprender
y desaprender los paradigmas del mundo.

Lo mas bello y nutricio fue que puse en practica todo lo que
creia y aprendi. Desde parir un hijo hasta recibir otros con
mis propias manos. Comencé conmigo misma y luego con

mis amigas, luego en talleres con mas mujeres y hoy como

aprendiz de Parteria Tradicional, bajo las ensefianzas de una
de las parteras tradicionales mas importantes de Sudamérica.

Hoy, en esta tercera edicién, corregida y actualizada con
nuevas temdticas, pretendo incentivar a las mujeres a que
se acerquen a la salud natural, considerandose seres integra-
les. Deben comenzar a amarse y a proteger cuerpo, mente
y espiritu para lograr el equilibrio: pensamientos positivos,
emociones liberadas y un cuerpo lozano y bien nutrido como
puntos iniciales para vivir de manera saludable y libres de

dolencias. Las plantas medicinales que aqui indicamos no

trabajan solas; ayudan y acompafian procesos de sanacién
conscientes, nos ayudan en la medida en que nosotras mis-
mas también queremos curarnos. Con esto no quiero decir
que su poder sea poco relevante sino todo lo contrario: son
muy poderosas. Por lo mismo, debemos confiar en ellas y pe-
dirles que sanen nuestras enfermedades, respetando su tiem-
po y el que todo nuestro organismo necesita para sanarse.
Esto sera efectivo en la medida en que nos cuidemos y nos
entreguemos al proceso de sanacion.

U

INTRODUCCION

¥
Mi camino también comenzé lleno de preguntas y cuestio-
namientos, pero siempre llegaba a la misma respuesta: “lo
natural es mejor”. Y claramente, todo era més simple de lo
(ue una creia cuando se trataba de preparar una infusién o
una cataplasma para un tratamiento. Pero mds simple atin se
{ba mostrando todo cuando me cuestionaba la raiz de mis
dolores y de los desequilibrios manifestados por mi cuerpo
como “enfermedades”.

.o mismo sucede cuando nos adentramos en la historia de
ln sexualidad de nuestra madre o abuela (nuestros principa-
low referentes femeninos). Por muy diferentes que seamos de
ollas, de a poco podemos ir entendiéndonos a nosotras mis-
imas y reconocer qué es lo que estas vidas nos transmitieron
ilo positivo y negativo, qué debemos cortar para cambiar el
mimbo de la historia de nuestro linaje femenino. No pode-
mon pararnos frente al mundo sin entender la historia de las
yeneraciones pasadas, con sus triunfos y errores, que hoy nos
{lenen con vida. Resolver los dolores de nuestra titera se rela-
¢lona directamente con amigarnos con la Matriz desde la que
i orlgind nuestra vida.

Hoy sigo investigando y publicando de manera indepen-
diente, al mismo tiempo que sigo el rumbo de la Parteria
Tindielonal, No pensaba que aquella pequefia inquietud que
ive en un inicio posteriormente se convertiria en un camino
e vida, que me llevé a recorrer muchos lugares del mun-
o aprendiendo de las mujeres y sus diversas culturas llenas
flo subidurins... Y nada seria de este trabajo si no existieran
ujeres y hombres como td, interesadas/os por el cuidado y
sinpoderamiento de su salud.

Lan y low Invito a disfrutar de este Manual, que veo como una
peiuena y o la vez gran contribucion al rescate del conoci-
miento y las tradiciones ancestrales de nuestras sabias muje-
18, que hoy ya no estin con nosotras.

ILE
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«Agua soy que tiene cuerpo,

la tierra la beberd.

Fuego soy,

aire compacto, no ke de durar».
LiLa Downs

} e vuelto a leer la primera edicion de este libro. Tenia
/' apenas veintitin afios cuando la escribi. La primera
presentacion del texto era un fanzine o panfleto po-
huco contestatario y feminista, por supuesto. La portada era
una vulva en primer plano llena de vellos, lo que fue para
entonces un hecho un tanto desaprobado y hasta censurado,
incluso dentro de un colectivo feminista, cnando me presenté
¢on ella como afiche promocional para los talleres de sexua-
lidad que impartia.

Han pasado varios afios ya desde aquel entonces. Hoy releo
mis escritos para darles una gran removida a todas esas ideas.
Porque una crece, cambia y va rellenando los espacios de un
gran puente. Con todo lo escrito sigo muy de acuerdo. Solo
me hace ruido aquella manera racional y fragmentada que
tuve para abordar la salud, trabajando solo desde el sintoma
y de lo fisicamente palpable. En el escrito que comencé a
editar marcaba una y otra vez la palabra “cuerpo”; apare-
cia en reiteradas ocasiones para definir aquello que ha sido

J19C
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presa de castigos y condenas durante siglos. Demarcaba su

trascendencia y la importancia de su liberacién. Porque no-
solras sabemos lo que es habitar un cuerpo amordazado por
la cultura, la moral y los canones de belleza. Sabemos lo que
es el abuso, el acoso, la condena, los juicios, el sentirse un
objeto en constante evaluacién para los ojos del mundo, un
cuerpo al que nadie quiere mirarle la vulva, y menos sin de-
pilar, un cuerpo que se enferma, pero que también se excita y
se apasiona como los volcanes. Cuando pude percatarme de
la realidad de habitar un cuerpo, me senti como en la punta
de un iceberg y hasta elevé banderas de gloria... hasta ese
entonces, de alguna manera, mi lucha por la sanacién y Ia
autogestion de la salud solo abordaba el cuerpo: la estructura
fisica y material del ser humano.

Han pasado anos y vivi diversas experiencias de sanacién con
mujeres sabias, pari un hijo, me converti en partera, trabajé
mas profundamente con las plantas medicinales, aprendi de
los rituales, recordé las ensefianzas de mi abuela, entre otras
vivencias que han sido el impetu de mis transformaciones.
Comprendi entonces que el discurso inicial estaba inacabado.
Algo no lograba completarse en esa bisqueda de soluciones
para nosotras. Si bien es muy importante desempolvarnos y
cuidar de nuestro cuerpecito tan magullado, comprendi que
es quien divide nuestro mundo interno del externo, y es asi
como también nos disfraza y delata, ya que adentro hay una
dimensién incorpérea, poco considerada como un elemento
de nuestra totalidad, que también pide ser removida y levan-
tada. Precisamos, igualmente, aprender de aquellas fuerzas
que cohabitamos, comprenderlas, descolonizarlas, bruiiirlas
y cultivarlas para estar en equilibrio con nuestra totalidad.

En aquel momento, entre tanta intelectualidad, llegué a decir
que “no somos mas que un cuerpo”. La conciencia y la ener-
gia se resumieron en una coraza politica que exploté cuando
unas mujeres sabias me encaminaron a sentir la vibracion
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de mi cuerpo... digo, no de mi cuerpo sino... ide mi ser! y
experimentar el poder de sanacion que poseemos cuando
(raspasamos las barreras de la mente.

Comprendi el sinsentido de seguir cultivando panfletos b.ajo
esa vision fragmentada, porque es bajo esa racionalizacion
que ningtn ser ayuda a sanarse, pues solo se trata al cuerpo,
con “mimos”, como un objeto separado, como el tnico esce-
nario relevante. Tuve la lucidez de entender que en el cuerpo
no se encuentran todas las respuestas. Para sanar nuestra sa-
lud, de nada sirve un manual de recetas para unir los retazos
descosidos de un cuerpo, disfrazar una hierba en reemplazo
de un medicamento o aplicar una cura en una zona determi-
nada para que cicatrice superficialmente. De nada sirve aque--
llo si no estamos conectadas con nuestro proceso, acudiendo
a la raiz profunda que nos enferma y trabajando sobre ella;
de nada sirve si no estamos conectadas con la energia vital
(ue posee una planta medicinal, pues como nos enseﬁar.l aqui
las yerbateras, es su alma la que nos sana. Y es que nadie nos
ensefia que para curarse, a veces, se necesita dejar de zurcir
solo la cascara; que una caricia al alma y una gran sacudida a
nuestras energias (temas un tanto inexplicables para la mente
l6gica) a veces funcionan como la mejor medicina.

Crei que el autoconocimiento fisico era la solucién: conocer
los recovecos de mi vulva, mi vagina, mi cérvix, mis glandu-
las, etcétera —espacios sobre los que poco y nada nos ensena
la cultura—., Redescubrirlos sigue siendo para mi un ejercicio
fundamental de promover, pero teniendo en cuenta que para
los procesos de sanacién el autoconocimiento no solo pasa
por el cuerpo, ni tampoco por el entendimiento de su funcio-
namiento biol6gico y ciclico. Eso solo sigue redundando en
¢l paradigma mecénico y de fragmentacién.

Nadie nos ensefia a conocernos, sobre todo a nosotras, las
mujeres, que llegamos a conocer nuestra vulva después de

Yac
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que lo hizo nuestra pareja o el/la doctor/a. Conocer y com-
prender nuestro cuerpo y su funcionamiento es indispensa-
ble, aunque solo es una parte de este gran rompecabezas que
es el mantenimiento de nuestra salud. Revisar con un espé-
culo el cérvix (ejercicio de autoexamen que promuevo en
este libro) es una practica fantdstica de autogestion de nuestra
salud. Pero la propongo solo como un ejercicio para redescu-
brir y evaluarnos cada cierto tiempo, ya que la comprensién
de nuestros procesos como seres integrales va mds alld del
uso de estos instrumentos que, cabe destacar, fueron creados
con base en el sufrimiento y la experimentacién de muchas
mujeres, y que sabemos manejar bajo la l6gica médica.

Por ejemplo, llegar al punto de despertarte y saber que estds
ovulando sin mirar un calendario ni revisarte con una he-
rramienta médica ies fantastico! Y posible! Porque hay algo
mas profundo, a lo que se llega con préctica y apertura para
percibir lo que somos y habitamos. Ni un especialista, ni una
herramienta médica, ni un libro de biologfa, ni un manual
de ginecologfa natural pueden ensefiarnos més que nosotras
mismas sobre aquello de lo que estamos hechas, lo que senti-
mos y deseamos. Si bien nos pueden guiar en asuntos précti-
cos, hay que necesariamente sumergirse en un mundo abisal
de sentir profundo que trasciende todo eso para escuchar las
sabidurias de nuestro propio ser. Es asi como vamos constru-
yendo el camino hacia el poder de nuestra propia sanacién.

El don de sanar reside en cada uno de nosotros.
No es un don que se concede solo a unos pocos.
Es una cualidad innata suya y mia. Todo el mundo
puede beneficiarse de la curacién, y todo el mundo
puede aprender a sanar. Cada cual puede sanarse a
si mismo y a los demas',

' BRENNAN, B. (2006). Manos gue curan Il Buenos Aires, Martinez Roca, p. 13.
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Iin este nuevo andar y en esta nueva edicion tampoco he
sncontrado las respuestas a todo. Y tampoco me empeﬁé en
o#0. Pero si he aprendido suficiente de mi misma y necesitaba
tlespojarme de aquel discurso que solo se rt?mite a ab(.)rda,r el
euerpo —espacio que, reitero, es de mucha importancia, pero
no el inico—. Este libro pretende ser un manual de sanacion
[ntegral, por lo cual necesitaba abrirse, crecer y, por supugs-
(o, mejorar para ser un aporte en los procesos fle salud/enfer-
medad de las personas y aportar a los movimientos dersalud
y autocuidado, una nueva mirada para vivir en armonia con
ln totalidad que cohabitamos.

['n palabras de Ziley Mora a partir de su experiencia con la
sabiduria mapuche, una se enferma a causa del weda cfungun,
te las “malas palabras” que una escucha desde pequeia, que
quedan mal ubicadas en la cabeza, en el corazon y en las
plernas... Desde el oido pasan a todas las partes del cuerpo
y quedan mal colocadas en el alma. Las mujeres debemos
buscar la manera de limpiarnos de todo lo que nos han con-
lado y ocultado sobre nosotras mismas, de n:;;estros cuer-
pos, de nuestras “oscuras y pecadoras alm.asf’ ; de_ nfle‘stra
sexualidad, que pareciera ser, para la medicina, sinénimo
de enfermedad.

Las invito a sumergirse en una revisién cabal de su salud
para mantener su bienestar, que incorpore todos los pedazos
y puntos cardinales de nuestra historia para qomprend'e'mos;
o revisar su alimentacién, sus relaciones sociales y familiares;
a sanar el arbol ginecol6gico; a comprender el cuerpo y su
simbologia; a conectarse con la energia; a reconocer las emo-
ciones sin desconectar el cuerpo del alma y siendo una en
amor y respeto con la mapu [tierra] que habitamos.

Por otra parte, sé que este libro ha llegado a estar en' rin-

cones del planeta muy lejanos al mio, y me he cuestionado
”

mucho la posibilidad de que sea un manual “neutral”, que
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pueda ser entendido por mujeres de diversas culturas y ac-
tivismos... Sin embargo, he dejado esa ambicion de lado y
he dado rienda suelta a mis instintos y aprendizajes, ya que
por mas que quiera, no puedo sacar de mi perspectiva mi
historia y mi cultura, que son el impulso de este trabajo. Por
lo mismo, tengo muy presente que el enfoque que presento
sobre la educaci6n sexual o los caminos de sanacién que ex-
pongo pueden ser muy diferentes a la educacién y la cultura
recibida en sus tierras. O que, incluso, los contenidos de este
libro pueden desafiar las concepciones maés cotidianas que
tenemos, como la definicién de “mujer” que uso por sentido
comin, para referirme a biomujeres, aunque comprendo los
cuestionamientos que se hacen sobre las divisiones de sexo/
género. Es por esto que el presente libro puede ser usado
por todas y todos, del lugar/espacio que sean y del sexo que
habiten, por supuesto, rescatando todo lo positivo que pueda
entregarles, sin la intencién de propagar dogmas ni verdades
absolutas.

Cada ser es tinica en este universo. Cargamos con una his-
toria y con una misién diferente. Cada una debe recorrer
su camino para evolucionar hacia el permanente bienestar.
Cuestiono lo necesario que es rellenar estos espacios vacios
que nadie nos muestra ni sefiala. Y es que nos falta tanto
alimentar el espiritu y el sentir profundo hacia nuestra sal-
vaje naturaleza... pero existe un fuego escondido dentro de
nosotras, una energfa que nos une a la raiz profunda de nues-
tra Nuke Mapu [Madre Tierra]. Las invito a alimentar aquella

electricidad que nos conecta a la magia del universo para

sanarnos. Porque nuestra vibracién es tan solo una pequefia
réplica de la vibracién del cosmos. Que asi lo sientas.
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«Hay que darle la vuelta al cuento
que no cesan de contar:

no son principes azules

los que nos pueden salvar,

sino el dragon de la cueva

que vive en cautividad».

CasiLpA RODRIGANEZ

ucho antes de que los tiempos empezaran a enu-
merarse por la androcéntrica Historia, la conciencia
$ [ vivia vinculada con todos los seres que comporne-
mos el mundo. Cohabitaban en nosotras las interpretaciones
mégicas de la realidad, las relaciones de comunidad, el juicio
circular del tiempo, el “mito” del eterno retorno. Ya tenfamos
lodo aquello que ahora nos parece imposible, increible, ini-
maginable. La Madre se besaba al alba, nuestra boca rozaba
la tierra —sustento de nuestras vidas— como acto de profunda
gratitud ante la generosa Matriz que nos alberga. Una con la
Madre, serpentedbamos de placer. Hasta que la sabiduria se
hizo remota y lejana a todos los secretos de nuestro vientre;
hasta que una caricia desgarrada y mezquina nos la arrebato,
en la noche en la que los Padres se alzaron contra la libertad
de nuestra corazonada silvestre, aquella noche oscura de la
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masacre, cuando a las nifias se les sentencié a someterse’,
cuando a las madres se les condené al dolor del parto, cuan-

do la serpiente fue remitida al Infierno, a la maldicion biblica

del dolor primigenio. Toda una cultura silencié el cuerpo,
eché el velo ignorante sobre las generaciones durmientes,
sobre su propia fuerza. Ia medicina se volvié el control del
cuerpo, y la ginecologfa, “ciencia de la mujer”, qued6 exclu-
sivamente en manos de varones, como autoridades indiscuti-
bles. En cambio, los ciclos naturales comenzaron a percibirse
como burdas y anticuadas herejias, que atentaban contra los
milagros del progreso. Como si una voz nos dijera: “Es que
nada puedes saber ti de ti misma, simple mujer ciega, triste
remedo del patriarcado poderoso...”.

Aunque las brujas estén quemadas, siempre hay luz al fondo,
y sin miedo nos paramos ante este mundo fragmentado de
hijas huérfanas y de madres maltratadas. Porque nada hemos
perdido en lo més profundo y calido de la memoria de la car-
ne: el gran vientre que afin alberga toda la vida humana. Ahi,
la serpiente todavia danza, nuestros cuerpos atin nos pertene-
cen, ingobernables y misteriosos, pudiendo atin hacer de esta
vida una fiesta y de nuestros nacimientos todos los orgasmos
que nos merecemos. El camino esta dispuesto.

5

'UN POCO DE HISTORIA

En muchas culturas, a lo largo de la historia del universo, se
repite la imagen de la serpiente como simbolo mitolégico que
_representa la creacion de la vida y la naturaleza ciclica de las
cosas: refleja el tiempo y la continuidad de la vida, los perio-
dos que comienzan y acaban, las cosas que nunca desaparecen

! PBasado en el mito selk'nam de la revolucién patriarcal.
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y que solo cambian de manera infinita. Asimismo, ha sido
relacionada con la sexualidad, el erotismo y también con la
matriz. En definitiva, representa la generacién de la vida en
relacién con los aspectos femeninos del universo.

La arqueéloga lituana Marija Gimbutas encontré miles de
piezas pertenecientes al periodo paleolitico. Son diversas
piezas ceramicas en las que los motivos pintados resaltan la
valoraciéon de lo femenino. Las figuras de animales, como
serpientes y ranas, eran representadas por diversas culturas
como lteros. Esta arquedloga, en sus decenas de libros y con
base en las miles de piezas encontradas, denominé estas ex-
presiones como “adoracion a la Diosa”, que aqui en Sudamé-
rica podriamos interpretar como un culto a la Madre Tierra.
[in aquellas sociedades tan sabias pero paraddjicamente lla-
madas “prehistéricas”, al contrario de lo que nos ha contado
la Historia en la version del “viejo mundo”, no existian las
guerras y habia un equilibrio entre hombres y mujeres. Estas
enormes investigaciones le costaron el rechazo de algunos
colegas varones por integrar a la arqueologia lo que ella de-
nominé arqueomitologia. Desde entonces, la:Historia tendria
una parte oculta?, aquella que sabemos por naturaleza que
vive en todas nosotras, porque el patriarcado no ha sido des-
de siempre el paradigma imperante.

Grandes mitos en la era patriarcal relacionaron a la serpien-
te con todo el Mal. Para la mitologia griega, por ejemplo,
este animal representaba al enemigo. “Las fundaciones de

4 “Entonces sucedid que las apoliticas excavaciones de Marija Gimbutas vinie-

ron a replantear la cuestién al asentar que la vigja Europa tenfa ‘una cultura
matrifocal y probablemente matrilineal, agricola y sedentaria, igualitaria y pa-
cifica’. Esta sociedad agricola ideal no fue una utopia porque fue real, existié en
lz Europa sudoriental a partir del afio 6500 a.C. hasta que fue destruida, entre
¢l 4000 y el 2500 2.C., por varias oleadas de invasores indoeuropeos, pastores
guerreros provenientes de las estepas rusas”. Marringz, R. (1991). “Marija
Gimbutas y las diosas de la vieja Europa”, en Debate feminista, 4(2): 369.
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las principales ciudades de la Grecia patriarcal tienen casi
siempre un mito fundacional que incluye la derrota de algu-
na serpiente monstruosa por parte del héroe: Cadmo, para
fundar Tebas; Perseo, para fundar Micenas, etcétera™. Pero
mas predominante para definir el vuelco de la serpiente en
la historia patriarcal sera el mito del “pecado original”, en el
que la serpiente es en si misma una bestia que personifica la
maldad y la oscuridad, representando el caos. Desde enton-
ces, la serpiente siempre serd vista desde esta optica. Por con-
siguiente, es diabolizada, vista como la tentacién de la mu-
jer que representa Eva —la mujer original, segtin la tradicién
judeocristiana—, quien desobedece a Dios e incita a Adén a
morder la manzana prohibida. “Pondré enemistad entre ta y
la serpiente’, dijo Yavé explicitamente, es decir, te quitaré tu

sexualidad: paralizaré tu Gitero, te volverds ‘histérica’, pariras .

con dolor y el hombre te dominard. Ahi estd el destino de la
nueva condicion de la mujer™. Este suceso fue plasmado en

el Génesis de diversas maneras; estas ideas fueron multiplica- -

das por el mundo occidental y determinaron, en gran parte,
la situacion social de sometimiento de la mujer en esta parte
del mundo. Con la muerte de la serpiente, ajusticiada por un
angel armado con una espada al servicio del Dios Padre, se
reivindica la destruccién de la libertad de la mujer. Como ex-
plica Rodrigafiez en varios de sus libros, en afios posteriores
aparecera la imagen de la Virgen Maria aplastando la cabeza
de la serpiente; con esto se consagrard como la esclava sumi-
sa de Dios y con ello todos los “males femeninos” latirn en
el titero “errante” de la mujer.

¢ Roorcisez, C. (2010). Ef asalto al Hades: la rebelion de Edipo. Edicion de la

autora, p. 162.
4 Idem.
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NUESTROS CUERPOS

A lo largo de la Historia, los cuerpos de las mujeres han sido
presa de constantes abusos y experimentaciones. Nuestra se-
sunlidad se ha visto como un territorio que se controla, se
unaliza y se somete. Es como si una parte nuestra estuvie-
se borrada. La Historia no solo nos ha negado socialmente,
#no que también nos ha castrado a nivel sexual, partiendo
por la religién y el gran mito de la manzana, “fruto del co-
nocimiento”, al que no debiamos acercarnos. Un universo
tle culpas se adjudican a este “ser errante”; a este “hombre
mutilado”, como nos llamé Aristételes; a este “sexo que no
pxiste”, como afirma Sigmund Freud. Asi nos han encasilla-
tlo y nos han despreciado por ser misteriosas para la ciencia,
provocadoras para la moral, peligrosas para la politica y pe-
¢idoras para las religiones.

Culturalmente, hemos sido la negacién y, al mismo tiempo,
¢l miedo de una sociedad patriarcal-falocéntrica que nos ha
visto como un enemigo insurgente frente a su posicion de
poder. La respuesta es una hegemonia tirana que nunca se
vlvid ni se vive en las sociedades matriarcales, en las cuales
No resalta la autonomia sexual de la mujer y la educacién
libre de sus hijas/os, en las que no existe evidencia de que la
distribucién del poder sea desigual, ni las mujeres atropellan
ni gobiernan sobre hombres y nifios/as. Tenemos vastos re-
gistros de comunidades familiares precolombinas; nuestros
pueblos tuvieron organizacién matriarcal hace tan solo un
pur de siglos, como los selk’nam y los iroqueses, entre otros.
No lenemos que remontarnos al Paleolitico para encontrar-
los. Del mismo modo, existe hoy en dia en Oriente una co-
munidad matriarcal vigente que resalta a los ojos del mundo:
ey la comunidad de Mosuo, en China, con mds de cuarenta
mil habitantes.
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LA HISTORIA DE LA GINECOLOGIA: CIENCIA DE LA MUJER

El texto mas antiguo encontrado sobre ginecologia es el
Kahun Gynaecological Papyrus, encontrado en Egipto, que data
del afio 1800 a.C. El texto contiene treinta y cuatro secciones

~ sobre asuntos de salud sexual denominados “quejas gineco-
l6gicas”. No es un texto que ofreciera hasta ese entonces tra-
tamientos quirargicos de ningin tipo. M4s bien se recomien-
da el uso de variadas hierbas y extractos de insectos como
remedios. Mas adelante, en los siglos IV y V a.C., podemos
identificar el Corpus Hippocraticum, un conjunto de tratados
sobre salud que inclufan algunos “problemas” ginecolégicos.
Estos tratados no fueron escritos por Hipocrates sino por un
grupo desconocido de hombres asociados a los aprendizajes
de este médico griego.

En Atenas, donde se ejercié la primera politica “democrati-
ca” y la “misoginia” como ejemplos de vida y conducta, mu-
jeres y nifios/as eran considerados cindadanos de segunda
clase. Las mujeres no tenian derecho a la vida social publi-
ca, ni a estudiar y menos a actuar como médicas, con pena
de muerte como castigo. Hubo una mujer rebelde llamada
Agnédice (siglo IV a.C.), que luché ante las injusticias hacia
la salud del sexo femenino. Quiso estudiar la medicina con-
tra todas las adversidades, y asi fue que viaj6 hasta la ciudad
egipcia de Alejandria para estudiar con los grandes maestros
médicos de entonces, Serdfilo y Heréfilo. Solo pudo lograrlo
adoptando la identidad de un varon. Afios mas tarde, regresé
a Atenas y ayud6 a muchas mujeres a parir. Como secreto,
todas las mujeres se la recomendaban entre ellas como par-
tera, hasta que su éxito desaté la envidia de los hombres mé-
dicos, quienes la acusaron falsamente de violar a dos de sus
pacientes. Ella tuvo que desmentirlo en juicio piiblico en el
Arebpago, donde tuvo que desnudarse ante los magistrados
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yara mostrar su vulva y asi poder desmentir las acusaciones.
Libre de ese cargo, luego seria enjuiciada por ejercer la medi-
¢lna ilegalmente, por falta de “falo”. Pero para sorpresa de la
sociedad ateniense, todas las mujeres se alzaron en su ayuda,
proclamando su deseo de morir con ella y su decision de no
{ener sexo con sus esposos si Agnédice era enjuiciada. Final-
mente, se resolvié que Agnédice podia ejercer la medicina,
¢on la restriccién de que solo serfa aplicada en mujeres. Des-
de entonces, fue posible estudiar para las mujeres atenienses.

Desde el comienzo de la Historia, nunca las mujeres estu-
vieron solas al momento de parir o de precisar sabiduria en
guanto a su salud sexual y/o reproductiva. Siempre contaron
con el apoyo de otras mujeres sabias, que con sus experien-
¢las como amparo, estuvieron presentes, en un principio sin
ostudios y posteriormente adoctrinadas bajo la especialidad
médica llamada “obstetricia”, que significa literalmente “po-
nerse enfrente”. Esta especialidad es liderada hasta hoy por
virones, en general, con una visién patriarcal sobre los cuer-
pos y los procesos sexuales.

L Historia ha sido escrita por “hombres”. 'Por ende, nadie
tlestaca el ancestral rol de las mujeres como sanadoras, mé-
dicas, parteras y comadronas, acompafiando desde el inicio
de los tiempos a sus congéneres. Fueron y son muchas las
reslricciones histéricas para que las mujeres pudieran acceder
u los estudios y al campo de la investigacién, incluso cienti-
flca. En la historia de la ginecologia, son muchos los nom-
bres de varones cuyos apellidos se otorgan como nombres
i “destacados” avances, como sillas de partos, herramientas
médicas, intervenciones quirdrgicas, medicamentos, y hasta
se patentan con sus apellidos algunos 6rganos sexuales feme-
ninos. Nunca figuran las mujeres y sus logros, pues fueron
despojadas en diversos perfodos de sus propios cuerpos y de
los de sus iguales, pues juntas, en calidad de sanadoras, eran
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capaces de temibles “aquelarres”, dice la historia medieval.
Por eso, hablar linealmente de la historia de la ginecologia
no me genera nada mas que desagrado. Hay datos que han
delimitado el camino de esta especialidad, que fue tomando
un caracter cada vez mas tétrico, pero mientras tanto, las par-
teras siempre siguieron sus labores, en paralelo al desarro-
llo de la disciplina médica, como ahora mismo en el “tercer
mundo”, en miles de comunidades que no dejan entrar a la
ciencia para que arrase y desprestigie sus saberes.

Ningiin trabajo supera el aporte que realizara a la medicina
y la cirugia el estadounidense James Marion Sims en el siglo
XIX. Considerado el fundador de la ginecologia moderna, su tra-
bajo es la base de la ginecologia que hoy se nos aplica a las
mujeres, y la que nos interesa abordar, desentrafiar y transfor-
mar desde quienes somos, “usuarias” de este sistema médico.

Sims se desempefiaba como médico general en los campos
de algodén de Alabama. Un dia de 1845, “aburrido de su
vida y tiempo”, decidié comenzar a experimentar, en un
viejo hospital ubicado detrds de su casa, con las mujeres
afroamericanas que eran explotadas en aquellos campos. Los
revolucionarios resultados de esa experiencia lo llevaron a
fundar una clinica de mujeres en Nueva York, donde poste-
riormente siguié experimentando con mujeres de condicio-
nes vulnerables: inmigrantes, pobres y campesinas.

En Alabama esclaviz6 durante cinco afios a muchas mujeres
para utilizarlas en sus aberrantes experimentaciones. Nin-
guna de ellas lleg6 hasta ese lugar por su propia voluntad
y mucho menos fueron sometidas a las operaciones con su
consentimiento. En reiteradas ocasiones, Sims llegé a ope-
rar (como parte de su ensayo) a las mismas mujeres, isiem-
pre sin anestesia! El caso mas destacado es el de Anarcha,
mujer a la que efectio hasta treinta operaciones sin anal-
gesia, como €l mismo detalla en sus memorias. Sims inicia
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eulos experimentos para resolver problemas relacionados a
ln fistula vésico-vaginal (ocasionados comunmente por viola-
¢lones, partos dificultosos y el uso de férceps), que deja una
lesion en los tejidos blandos de la pelvis, generando princi-
pulmente incontinencia urinaria y fecal.

Para Betsey, Anarcha y Lucy, que junto a otras
once o doce esclavas permanecieron cinco afios
en el “hospital” de Sims, montado en su patio, los
primeros procedimientos fueron particularmente
agonizantes, ya que no se utilizaban catéteres para
el drenaje vesical. Las suturas y esponjas que que-
daban en los tejidos que se infectaban rapidamen-
te, se incrustaban y eran imposibles de eliminar. La
.primera en ser operada fue Lucy. Tenia 18 afios. La
cirugia dur6 una hora y Lucy sufrié dolores inso-
portables, posicionada sobre sus manos y rodillas.
Doce doctores observaban la operacion. Sims dice
en sus memorias: “Pensé que iba a morir. Le tomé
a Lucy tres meses recuperarse en su totalidad de la
operacién”. Anarcha era unx de lxs sesenta y cin-
co esclavxs de la Plantacién de Algodén Wescoltt.
Después de setenta y dos horas de parto, sufre de
fistula vésico-vaginal/recto-vaginal por mal uso de
forceps por parte del propio Sims, que fue quien la
asisti6 en su parto®.

lis durante este tiempo que Sims creara una serie de instru-
mentos y herramientas médicas (se dice que mas de setenta),
entre las que se destaca el “espéculo de Sims”. Un espéculo
o8 una herramienta para examinar las cavidades humanas;
en este caso, especificamente para dilatar una vagina y llegar
i observar hasta el cuello del titero, para poder indagar sobre
posibles alteraciones. Si bien esta herramienta ha permitido

" “Anarcha, Lucy, Betsey y otras chicas del montén”, nota publicada en la pigi-
na web de Anarcha Gland.
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a los/as médicos/as y a nosotras mismas conocer y acceder
a partes de nuestros 6rganos internos que hubiera sido muy
dificil examinar de otra manera, no debemos olvidar que el
espéculo es una simple herramienta —usada en general de
manera por demds invasiva—~ cuyo uso, en nuestra visién, no
arroja mayores resultados si no se enmarca en una aproxima-
cion de salud integral.

Los “avances” de Sims para la ciencia a partir de la interven-
cion de muchas mujeres sometidas a sufrimientos inimagina-
bles sobrepasa la falta de ética®. Lo que se practicé con ellas
sigue funcionando bajo la misma l6gica con muchos doctores
y doctoras cuando acudimos a sus consultas y no recibimos
mas que medicamentos o prescripciones con falta de infor-
macion sobre su funcionamiento... Para qué hablar sobre la
decision libre de las mujeres para abortar o de cuando va-
mos a parir... se nos maltrata junto a nuestras/os hijas/os al
momento de nacer, nos introducen forceps, nos someten a
maquinas, nos dafian el piso pélvico con la practica de epi-
siotomia, y hasta parten nuestro titero en dos si alteramos sus
tiempos de trabajo (muy pocas veces porque es realmente
necesario). Lo mismo sucede con la gran manipulacién hor-
monal sobre nuestros cuerpos y energia. Se nos engaifia y se
nos oculta informacién muy relevante sobre la accién y los
efectos desfavorables que las hormonas sintéticas tienen so-
bre nuestro organismo. Seguimos siendo conejillos de Indias
para la ciencia, v lo seguiremos siendo mientras no nos co-
nozcamos y mientras sigamos poniéndonos bajo su mandato
y aceptando sus prescripciones sin exigir toda la informacién
segura que necesitamos para sanarnos.

5  Para leer mds sobre la controversial ética médica de Sims vista desde la medici-
na, ver WarLL, L. L. (2006). “The Medical Ethics of Dr. J. Marion Sims: a Fresh
Look at the Historical Record”, en Foumnal of Medical Ethics, 32(6): 346-350.

»36C

LA MUJER Y LA MEDICINA

‘
I medicina y su desarrollo son imprescindibles para salvar
wiuchas vidas, pero su paradigma estd mal enfocado, y re-
sultan su falta de humanidad, de contexto y de sensibilidad.
{loy en dia es un negocio y un servicio despersonalizado y
ulitlsta que no esta al alcance de todos/as. Como si eso fuera
pinco, nuestras vidas giran en torno a la enfermedad, y por
pnide sufrimos de excesiva medicacion; vivimos inmersas en
una sociedad del panico, que es capaz de cenar un coctel de
medicamentos antes de solo pensar que puede enfermarse. Y
us que antes de nacer ya estamos destinados a ser “pacientes”
tle la industria médica farmacéutica, una realidad avalada
por el poder religioso y cientifico. La mujer se ve hoy despo-
|icln de todo el conocimiento de su sexualidad; no es capaz
te autocomplacerse, de reconocerse y, menos, de sanarse.
ln panorama desolador. No entendemos lo que nos sucede,
il mismo tiempo que odiamos nuestros cuerpos, ya sea por
disconformidad estética o porque nos generamos “enferme-
tlades hormonales” al intoxicarnos con ridiculas sobredosis
tle hormonas que nos impone la transgénica industria médi-
¢, La autoeducacién y el autoconocimiento de nuestra salud
son herramientas indispensables para nuestro autocuidado y
para el mantenimiento vital de nuestra salud. Verds que el
minimo acercamiento a tus procesos es un gran avance para
el mantenimiento de tu bienestar. ¢{Necesitamos de la medi-
cina? Si, la necesitamos, pero el primer paso es conocernos,
para no entregarnos como materia listapara la experimenta-
cién y dispuesta a malos tratos. Nosotras tenemos el poder de
curarnos partiendo por conocernos y redescubrirnos.
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HiSTORIA DE SANADORAS

LAS BRUJAS AHORA TENEMOS LAS LLAMAS

Las parteras empiricas, actualmente reconocidas como “par-
teras tradicionales”, han sido desde el inicio de los tiempos
quienes acompafian procesos de salud en la vida sexual y/o
reproductiva de la mujer. Han sido las guardianas y tutoras
de una vasta sabiduria ancestral que la ciencia no ha podido
—ni podré- comprender. Estas sanadoras, sin estudios acadé-
micos, han amparado innumerables vidas asistiendo infinitos
nacimientos y velando por la salud de las mujeres parturien-
tas, y de las nifias y los nifios recién nacidas/os.

También han sido llamadas “curanderas”, siempre relacio-
nan la sanacién con el uso de hierbas y pociones medicina-
les, y aplican técnicas y maniobras que son aprendidas por la

transmisién en su linaje. Comunmente, las parteras son hijas,

nietas o sobrinas de parteras a las cuales suelen acompafiar
ya desde nifias, cuando comienza su aprendizaje.

Diferentes procesos histéricos fueron separando a esta du-
pla tan antigua e indispensable: la mujer pariendo y la otra
acompaifiandola. Los sucesos conocidos como “caza de bru-
jas”, que tuvieron lugar en Europa Central en los comienzos
de la Edad Moderna, resultan un hito social a partir del cual
declina ¢l protagonismo histérico de la mujer como sujeto
activo en la sanacién y experta en los cuidados de la salud
sexual de la mujer (partera, curandera, comadrona). “La caza
de brujas ahondo las divisiones entre mujeres y hombres, in-
culcé a los hombres el miedo al poder de las mujeres y des-
truy6 un universo de practicas, creencias y sujetos sociales™.

7 Fepericy, S. (2010). Calibdn y la bruja. Mujeres, cuerpo y acumulacion originaria. Bue-
nos Aires, Tinta Limén, p. 252.
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Mujeres solteras, viudas, campesinas y curanderas, sobre
tocdo de estratos sociales pobres, por arbitrarios motivos
lueron enjuiciadas bajo la acusacion de practicar “brujeria”.
Fueron victimas de un holocausto miségino. Solo una parte
de ellas ejercia la medicina, y diferentes registros mencionan
que ayudaban a sanar y a exterminar pestes enteras en las
cludades hacinadas de la Edad Media. Si, esas mismas que
fueron posteriormente perseguidas y quemadas en las hogue-
ras de la Inquisicion. No se sabe exactamente cuantas fueron
nsesinadas y encarceladas, pero se habla de miles en diferen-
les lugares de Europa. El manifiesto feminista WITCH, pu-
blicado en el afio 1968, habla de nueve millones de mujeres
(uemadas.

Las brujas siempre han sido mujeres que se atre-
vieron a ser valerosas, agresivas, inteligentes, no
conformistas, curiosas, independientes, liberadas
sexualmente, revolucionarias. [...| [Una bruja] vive
y rie en cada mujer. Es la parte libre de cada una
de nosotras. [...] Eres una bruja por el hecho de ser
mujer, ind6émita, aireada, alegre e inmortal®.

Como un nuevo paradigma, se condena a toda mujer que
sane una enfermedad sin tener estudios. De esta forma, como
relata Leonor Calvera’, la Iglesia fue prohibiendo todo tipo
de curacién realizada fuera de su dominio por la misma gen-
{e. Fue asi como, estratégicamente, los curas salian de las
|glesias derramando agua bendita entre los leprosos, ciegos,
Invalidos y locos, predicando que de esta forma pagarian en
vida el castigo que Dios les habia enviado por sus pecados.

A nuestro continente, afios mas tarde, llegarian poco a poco to-
dlas estas paranoicas e injustas acusaciones contra las mujeres.
“l.a acusacion de adoracion al Demonio fue llevada al ‘Nuevo

" Morean, R. (ed.) (1970). Sisterhood is Powerful. Nueva York, Vintage, pp. 605-606.
" GALVERA, L. (2005). Diesas, brujas y damas de la nocke. Buenos Aires, Nuevohacer.
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Mundo’ por los misioneros y conquistadores como una herra-

mienta para la subyugacién de las poblaciones locales™; es
un artilugio basico para otra masacre progresiva acontecida
hace quinientos afios, aqui, con la invasién y saqueo de los
colonizadores en nuestras tierras. Este continente puramente
indigena, rico en saberes ancestrales y chamanicos, es someti-
do a una religion y a la adoracion de un Dios tnico. Nuestra

Pachamama [Madre Tierra] es relegada ante la adoracién de |

la Virgen Maria. Asi, toda la conciencia espiritual de nuestro
continente es aniquilada y castigada. Las parteras, curanderas,
chamanas y chamanes son acusados del crimen de “brujeria”.
El holocausto se concreta hasta el dia de hoy, cuando la me-

dicina oficial sigue persiguiendo a las medicinas ancestrales,
catalogédndolas como “poco vélidas” y juzgando el ejercicio de
la Parterfa Tradicional como riesgoso e ilegal.

Se ha ido olvidando aquella sabiduria que supo de abuelas

autorregulando su fertilidad segin los ciclos de la luna y pal- |
pando el calor de su vientre, todos esos secretos caseros para -

simples y también complejos malestares —hoy agravados y
patentados como sindromes y enfermedades—, los sabios re-
medios para abortar, la ciencia de ayudar a otra mujer a parir
sin dolor, sin miedo y sin violencia... Es impresionante como
el niimero de cesareas aumenta cada dia, sobrepasando en
muchos paises lo recomendado por la Organizacion Mundial
de la Salud (OMS), que indica que no mas de entre el 10 y
el 15% de los nacimientos deben realizarse con esta técnica.
Me parece un tanto absurdo tener que justificar los beneficios
que tiene un parto natural en comparacion con una cesarea,
porque salta a la vista: es lo que la Naturaleza nos brind6 a las
mujeres que elegimos ser madres. Sin embargo, se hace ne-
cesario informar y concientizarse, en este mercado arrasante
y negro de la biomedicina.

10 Frprric (2010), obra citada, p. 247.
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Muchas de nuestras dolencias han sido a tal punto demoni-
sidlns, como la menstruacién o la menopausia, que hoy en
lin parecieran ser una enfermedad que necesita de muchos
¢uldados, cuando en la practica sabemos que no es asi. He
uprendido y reconocido la capacidad innata que poseemos
pra poder sanarnos, a partir de nuestra conciencia de auto-
ponocimiento y autocuidado, aprendiendo herramientas ba-
slcas que nos brinda la Madre Tierra. Toda esta realidad la he
comprobado con distintas mujeres a mi alrededor, en Chile
y también en comunidades Quichua y Shuar de la selva del
Amazonas, en Ecuador, donde las mujeres suelen parir con
ln ayuda de parteras tradicionales, sin miedo, sin cesareas,
sl muertes. Suelen transitar la vida sin las enfermedades se-
xuiles de la ciudad, la menopausia como un periodo de ple-
nitud y los sintomas premenstruales como algo inexistente,
(e la mano de sabidurias que provienen del conocimiento
adecuado de la Naturaleza y de las plantas. En comunidades
tle Bolivia, como en muchisimos lugares a los que el imperio
leenolégico atn no ha llegado, la resistencia sigue al margen
do esta expiacion. Mis amigas de la selva me hicieron ver la
simple realidad de vivir sin esta paranoia autémata de la me-
dicina occidental y cémo llegar a recuperar nuestra sabiduria
gomo mujeres; saber que no necesitamos estudiar académi-
gamente nada, que tan solo necesitamos unirnos, desearnos
y (uerernos como serpientes, como uteras que palpitan al
yonido de la rebelién del gigante dragén que arrasard con
sile horrible sistema capitalista y patriarcal.
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% un mundo extenso, que tra,spasa lo gemtal lo ﬁsma—
mmlle visible y/o penetrable.

Nocesitamos re-conocer aquel espacio que durante mucho
{lempo se nos ha ocultado para lograr explorarlo libremente;
[ndagarlo desde una perspectiva propia, exenta de miedos,
tabiies, prejuicios, moral y estandarizaciones médicas; com-
prender la historia que los 6rganos genitales cargan por el
mundo y nuestra propia y peculiar historia. {Qué recono-
ces de tus genitales? ¢Cémo los nombras? iTe avergiienzan?
{Qué te dijeron cuando pequefia de “aquellos lugares™?

Recuerdo que en mi infancia y adolescencia nadie mencio-
naba como corresponde, es decir, respetuosamente, los ge-
nitales femeninos. En clases de biologia se mencioné alguna
vez la palabra “vagina”, que era todo lo que estaba bajo los
vellos piibicos. Con eso cerramos el “asunto”. Los 6rganos
sexuales internos eran ensefiados de manera fria en cuanto a
s funcién biolégica reproductiva, una pincelada de higiene,
y prevencién de una larga lista de enfermedades venéreas.

Mi familia omitia mencionar el nombre de los genitales; eran
lugares totalmente silenciados. Entre mis compaferos y com-
pafieras de escuela, nada que decir... los nombres peyorativos
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hacia nuestros genitales formaban una larga lista que todos :

los dias aumentaba tras la puerta del sanitario.

Me fui educando, como muchas de ustedes, en conversacio-
‘g ‘ . . |
nes cotidianas con amigas, en lecturas, en discusiones, et-

cétera. Y bajo la carencia de afecto y respeto hacia nuestro
cuerpo, comencé a investigar cada nombre, a apreciar las
diferencias de nuestros genitales, a descubrir lugares fantasti-

cos, colmados de placer y misterio. Comprendi que toda esta f
humillacién hacia nuestra sexualidad tenia un origen muy

antiguo, colmado de paradigmas y filosofias que lamentable-
mente siguen en el poder y que atraviesan nuestras palabras
y sentires de manera cotidiana.

iNINGUN ESTUCHE PARA SU ESPADA!

Indagando el origen de los nombres que poseen nuesiros

genitales, he reconocido una historia de experimentaciones, -

desprecios y fraudes hacia nuestros cuerpos'. Podemos en-
contrarnos con que la palabra vagina es un término prove-
niente del latin que significa literalmente “vaina”; es decir,
una cubierta para guardar y proteger un objeto. Ese objeto,
en la historia de los hombres, fue su espada, y la vagina como
vaina cumpliria la funci6n de “estuche para el falo”. Fueron
los anatomistas quienes realizaron los analisis de los cuer-
pos femeninos durante siglos y determinaron sus nombres
con base en vejatorias analogfas. Asi, al referirse a nuestros
genitales, podemos encontrarnos con que “las obras gineco-
l6gicas se caracterizaban por eufemismos vagos como sinos
pudoris (cueva de la vergiienza)™, y un largo etcétera.

' Profundiza en las obras Historia de la vagina. Un territorio virgen af descubierto,
de Catherine Blackledge (Barcelona, Ediciones Peninsula, 2003) y Vielva, la
vevelacion del sexo invisible, de Mithu M. Sanyal (Barcelona, Anagrama, 2012).

2 SANYAL (2012), obra citada, p. 18.
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Husin el dia de hoy es frecuente observar el error conceptual
fplerido a la vagina y la vulva, que son 6rganos diferentes.
Durante muchos afios se desconoci6 la existencia del clitoris,
ilol himen, del periné, etcétera. Pero ain la vulva, lo que to-
ilos podemos ver a simple vista, fue invisibilizada. La nocién
ile “vagina” se utiliz6 para mencionar y describir la vulva,
isando por alto el hecho de que la vagina es solo la cavidad
I‘Ilu'n muscular interna que comienza en el vestibulo vaginal

lloga hasta el cuello del ttero. “Vulva”, en cambio, es todo
K. (ue podemos observar externamente de nuestros genita-
los, desde el monte de Venus, el clitoris, los labios, la entrada
(lo ln vagina y el periné, hasta el ano.

Miguiendo la historia de nuestra anatomia, encontramos argu-
mentos sorprendentes. En The Woman’s Encyclopedia of Myths
und Secrets, de Barbara G. Walker, se alude al clitoris sin en-
lender su existencia y funci6n: se lo describe como “la marca
ilel diablo”.

Era una tetilla, de media pulgada de largo, que el
ayudante del verdugo vio a simple vista pero es-

~ taba escondido, puesto que se¢ encontraba en un
lugar muy secreto que era indecoroso mirar; sin
embargo, finalmente, ya que no estaba dispuesto
a callar una cosa tan rara, mosird la cosa a varios
espectadores. Los espectadores no habian visto ja-
mas algo asi®.

Desde el siglo XVI, los anatomistas, en un estado de delirio,
han indagado en los érganos sexuales de las mujeres con tal
tle descubrir este “nacimiento fallido™, este ser que no alcan-
#0 o desarrollar sus 6rganos reproductivos hacia afuera, este
lnmentable “cuerpo incompleto”. Estas afirmaciones sobre

' Cilada en SanyaL (2012), obra citada, p. 17,
I alabras de Pseudo Alberto Magno, Santo, proclamado Doctor de la Iglesia
¢l 16 de diciembre de 1931 por el papa Pio XI.
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nuestro sexo se realizaban con base en la observacion del va-

ron, criatura “biolégicamente perfecta”. Fue asf que Vesalius,
fundador de la anatomia moderna, plasmé en su libro De Au-
mani corporis fabrica a los 6rganos sexuales femeninos como
equivalentes a los 6rganos sexuales masculinos, representan-
do a la vagina como un pene interno. “Segun estas sorpren-
dentes ilustraciones, las diferencias entre los genitales feme-
ninos y masculinos serian espaciales pero no estructurales”™.

Estas ideas tienen un origen anterior al Renacimiento. Fue
Aristételes quien establecié la desafortunada diferencia en-
tre hombres y mujeres por su temperatura, identificando al
varén con el elemento fiego (para ellos el mas alto de la —
arbitraria~ escala del universo) y a la mujer con el elemento
agua, que era inferior. De acuerdo a esa ideologia, el médico
griego Galeno afirmaria: “Las mujeres carecen del calor ne-
cesario para que se desarrolle el falo. Por su naturaleza mas
fria y htimeda, conservan un pene replegado en el interior de
su cuerpo™.

Estos planteamientos serdn transformados posteriormente
en el siglo XVI por Gabriele Falloppio, proclamado por él
mismo como el primero en describir el clitoris dentro de la
anatomia hasta ese entonces, quien sigue con las compara-
ciones con el hombre como patrén de medida, pero que, sin
embargo, afirma que el clitoris no esta dentro de la mujer,
sino afuera: lo presenta como un pequefio pene, debido a su
capacidad de erecci6én ante el estimulo.

Estas ideas formaran la base estructural de todo un pensa-
miénto en el cual el hombre es la referencia y medida de
todo. Los hombres poseen el fuego, el calor, la fuerza, el falo
y la sabiduria. Razonamientos tales como “La mujer es y ha

*  BLACKLEDGE (2003), obra citada, p. 74.
& Idem, p. 77
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sido siempre un hombre mutilado”, surgidos de Aristételes,
marcaron los cimientos del pensamiento miségino que mol-
deo todos los aspectos de la vida y, por qué no, de la medici-
na occidental y su manejo hacia nuestra salud.

Tomando otro caso, encontramos el cérvix, que es lo que hoy
conocemos como el “cuello del dtero”. Este se refiere exclusi-
vamente a la zona donde termina el ttero, en la cual encon-
iramos el Os, que es el orificio externo del cérvix, puerta de
sulida de la sangre menstrual hacia la vagina y el lugar por el
cual entran los espermatozoides y sale el/la bebé al momento
del parto. Los anatomistas del Renacimiento llamaron por
un largo periodo de tiempo “cérvix” tanto al iitero como a su
cuello y las trompas.

[/l término esconde una curiosidad: no significa “cuello”,
sino que proviene de la palabra latina cervidae, que signifi-
ca “cérvido”: mamiferos rumiantes, que poseen cuernos de
media asta (pues al igual que algunos mamiferos, se decia
(ue nuestro itero posefa cuernos). La comparacion se ba-
saba en unos 6rganos que hoy conocemos como “trompas
uterinas”, “descubiertas” por Gabriele Falloppio, quien las
bautiz6 como “trompas de Fallopio™.

l.a sexualidad y los genitales femeninos fueron y siguen sien-
do un misterio para el mundo entero. En la cultura occiden-
(al podemos ver como, dentro de la filosofia, la ciencia y la
religién, se ha especulado con nuestros cuerpos, reduciendo
nuestra sexualidad a su “tinica” funcion biologica reproduct-
va y omitiendo el disfrute que nos entrega.

Incluso hasta el dia de hoy poco se sabe del clitoris. Por ejem-
plo, se ignora que es un 6rgano que no pertenece al sistema
reproductivo ni al urinario; un érgano que solo existe para
provocarnos placer; un dulce y encantador 6rgano que a
simple vista vemos pequefio, pues solo muestra su cresta y
capucha, pero que sin embargo es muy grande (llega a medir
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aproximadamente 10 centimetros). Al ser estimulado se erec-
ta y sus miles de terminaciones nerviosas se pierden dentro
de nosotras. IEs momento ya de redescubrirlo!

Como hemos repasado, duele pensar la historia de nuestras
ancestras y hermanas que en diversas regiones del mundo
ain viven bajo legados salvajes de sumisién, subyugadas
ante teorias y creencias que demonizan nuestra sexualidad.

RECONOCIENDO Y RECONECTANDO EL PUZZLE
DE NUESTRA SEXUALIDAD

Actualmente, expertos en salud (comiinmente médicos/as
alépatas) nos revisan y hablan de nuestras “zonas” con nom-
bres foraneos, similes a marcas de desodorante o detergen-
te... otras tienen nombres de cientificos que creyeron descu-
brir algo nuevo para bautizarlo con su apellido.

Lo mismo ocurre con los nombres de las enfermedades, exa- -

menes y medicamentos. Pareciera existir la intencién del
sistema médico de simplemente repetir patrones y cataloga-
ciones sin explicarlas. Muchas veces, cuando se exigen tra-
ducciones de lo que se nos plantea, las respuestas son vagas.

Haré un repaso de nuestros genitales y 6rganos sexuales in-
ternos y externos a partir de un lenguaje simple y cercano,
de lo que significan para mi estos espacios sagrados. Valorar,
amar, sentir, descubrir, dar placer, observar, tocar, acariciar
y volver a nombrar a partir de una analogia sexual amorosa
es la pretension de este apartado en pos de una construccién
colectiva.
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GENITALES Y. ORGANOS SEXUALES

VLo rusico: Musgo Fragante

Aparece cominmente cuando entramos en el periodo de pu-
hortad. Sus funciones se identifican con la proteccion y el
gulor que le brinda a los genitales, papel que con el paso del
llempo pierde utilidad por el uso de la vestimenta. Sin em-
birgo, una de las tareas mas importantes del vello reside en
lu proteccién para que no ingrese ninguin tipo de patégeno
il nuestros genitales. Al mismo tiempo, amortigua el roce de
slel generado en el acto sexual, evitando asi infecciones en
i epidermis. “Para los chinos, un tridangulo equildtero que
grezca un poco hacia arriba es un signo de belleza asi como

ul vello abundante significa sensualidad y pasién™’.

Vuiva: Mayr de Conocimientos

lis todo lo que habita y pode-
mos observar en nuestros geni-
tnles externos: desde el monte
de Venus, los labios, el clitoris, el
periné, y la salida al exterior de
ln uretra y la vagina.

(Unda vulva tiene caracteristicas
propias. Asi como nuestros rostros, posee una personalidad y
rusgos bien suyos. Aunque algunos de estos rasgos son comu-
nes entre unas y otras vulvas, no encontraremos dos idénticas.

Si realizas el ejercicio de observarte periédicamente, veras
(que tu vulva nunca es la misma.

! CavPHAUSEN, R. (1999). Diccionario de la sexualidad fagrédcz. Barcelona, Edi-
torial Alejandria, p. 333.
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Durante la pubertad, podemos notar las primeras transfor- |
maciones en su desarrollo, con variaciones en tamafio, color

y apariencia. Lo mismo ocurre durante nuestro ciclo mens-
trual, excitacién sexual, gestacién, parto, menopausia, enfer-
medades, etcétera.

MonTE DE VENUS: Montaiia Adorable

Estd compuesto por un cojin de tejido
graso que tiene la funcién de proteger al
hueso piibico, creando una blanda es-
ponja protectora. Posee vello y glandu-
las sebaceas y sudoriparas. Su nombre
proviene de la diosa romana del Amor.

LaBIOS (MAYORES Y MENORES): Medias Lunas®

Cuando observamos nuestra vulva ba-
jando desde el monte de Venus hasta el
periné, encontramos nuestros dos labios
mayores, que poseen vello y rodean a
los labios menores, sin vello y con una
suave textura. Los labios poseen “glan-
dulas sudoriparas y glandulas aromati-
cas sebaceas que resultan imprescindi-
bles para estos tejidos sensibles™.

Cada mujer posee unos labios particulares, que suelen hin-
charse durante la excitacion sexual y durante la menstrua-
cién. Como son sensibles al tacto y el estimulo, crecen y
menguan como la luna, debido a los “bulbos clitorales” que

8 En lugar de “labios mayores y menores”, Charlotte Roche los describe como
“medias lunas” en su novela erética Zonas himedas (Barcelona, Anagrama, 2008).
4 CaMPHAUSEN (1999), obra citada, p. 335.
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esldn bajo los labios mayores, y el clitoris, que posee “tejido
eréctil esponjoso responsable de la hinchazon de los labios™".

Critoris: Fuente de Placer GLANDE DEL
CLITORIS

% ORIFICIO
I'sté en la parte superior de la  yppp0 L

vulva. Lo que vemos comun- CAVERNOSO
mente es solo su corona, capu-
cha y glande. Sin embargo, el
clitoris en su totalidad puede
llegar a medir entre 10 y 13
centimetros, e incluso va cre-
ciendo con el paso de los afios.
Posee un cuerpo cavernoso
compuesto de seis mil a ocho mil terminaciones nerviosas que,
al ser estimuladas, causan placer. Este cuerpo tiene la forma de
unas piernas abiertas que contornean al bulbo del vestibulo.

ORIFICIO
VAGINAL

Fue Josephine Lowndes Sevely, en el afio 1987, quien publi-
¢6 un estudio que describe detalladamente cada parte que
compone lo que conocemos como “clitoris”, donde desmien-
te lo que se ha dicho por siglos: que “el clitoris es un peque-
flo pene”. La tnica semejanza significativa es que ambos se
erectan con la excitacion sexual.

* Capucha del clitoris: es la piel que recubre la coro-
na o glande del clitoris. Es una capucha protectora
de piel que se forma por la unién de los labios me-
nores. Es conocida en China como “campo dora-
do” y “semilla de grano™".

* Corona del clitoris: lo que se conoce comiinmente
como “clitoris”, es solo una pequefia parte visible.
Llamamos “clitoris” a la punta (corona) o al glande.

1 dem.
" fdem.
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* Glande del clitoris: se sitda bajo la capucha. Sue-
le llamarse “pene femenino” por la semejanza con
el glande del pene. Es una zona que produce mu-
cho placer al ser estimulada, debido a sus miles de
terminaciones nerviosas, tejido eréctil y vasos san-
guineos. Sensible al tacto, sale de su capucha al ser
estimulado, crece y cambia de tonalidad.

VESTIBULO VULVAR; Paiio Celestial™

Zona de la vulva que limita con los
labios menores (se nota al estirarlos).
Lugar himedo debido a la accién de
las glandulas vulvovaginales.

J VEjiGA: Cdntaro Aureo

Organo del tracto urinario,
su funcion es albergar, alma-
cenar y expulsar todos los
residuos sintetizados por los
rifiones. El liquido resultante
se llama “orina”, la cual se
moviliza a través de la ure-
tra y finalmente por el meato
urinario para ser eliminada.
La vejiga se encuentra en la
zona de la pelvis, entre el pubis y el ano. Es un érgano que
debe mantener un equilibrio constante entre la retenciéon y
la evacuacion.

* Uretra: es el conducto encargado de transportar la
orina desde la vejiga hasta el meato urinario. Mide
entre 3,5 y 4 centimetros de longitud.

2 Asf es llamada esta area por los chinos. CampHAUSEN (1999), obra citada, p. 336.
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* Meato urinario: al abrir los labios de la vulva pode-
mos reconocerlo. Se ubica entre el clitoris y la vagi-
na. Es un pequefio orificio por el cual se expulsa la
orina y donde la uretra se conecta con el exterior.

PERINE (SUELO PELVICO): Puente de Poder

Se encuentra entre la entrada de la vagina y el ano. Se com-
pone de musculatura y ligamentos encargados de otorgar fle-
xibilidad y resistencia a los 6rganos de la pelvis que sostiene.
I's importante conocer esta zona, estimularla y ejercitarla,
debido a que cumple funciones determinantes de por vida
en nuestra salud sexual. Aquellos problemas identificados
como comunes, tales como
incontinencia urinaria, pro-
lapsos (caida del ttero y veji-
ga), desgarros durante el parto
e incapacidad de controlar el
esfinter, estin directamente
relaciones al poco control y
trabajo de esta area del cuer-
po. Los ejercicios de Kegel
son los mas recomendados
para fortalecerla.
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Vacina: Camino a la Fuente ‘

A diferencia de la vulva, la
vagina es la parte interna, la
cavidad fibro-muscular que
se inicia en el vestibulo va-
ginal y llega hasta el cuello
del ttero. Varia en profun-
didad y tamafio dependien-
do de la anatomia de cada
mujer. Es el lugar por don-
de descienden nuestros flui-
dos, como el moco cervical
y la sangre de la menstruacion. Es también la puerta de entra-
da de los espermatozoides, de la penetracién en las relaciones
sexuales y masturbaciones, y también la via por donde sale el/
la bebé al momento del parto. Posee glandulas lubricantes y

VAGINA

sustancias aromaticas para atraer y favorecer el acto sexual, asi |

como para proteger el ecosistema vaginal.

Hiven: Capullo de Flor

Es una membrana que rodea el orificio externo que se en-
cuentra en la unién de la vulva y la entrada de la vagina.
Su forma, color y tamaifio varian de una mujer a otra. Se
pueden reconocer diversas formas y caracteristicas que lo
diferencian.

Existe una carga religiosa, historica y moral sobre esta
zona, ya que se supone que es “la tinica forma de compro-
bar la virginidad de una mujer” (si el himen sangra en la
primera relacion sexual). Los estudios y nuestras experien-
cias han demostrado que esta afirmacién es incorrecta, ya
que el himen puede o no romperse previamente, durante
el transcurso o con posterioridad al acto sexual, debido a
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nclividades deportivas, movimientos bruscos, masturbacién
y/0 penetracién, como también puede estirarse sin romper-
s en diversas ocasiones (con excepcién del parto), debido
i que se trata de una membrana fibrosa-elastica.

Se dice que su nombre deriva de la mitologia grecorromana
y hace referencia al Dios Himeneo, que representa la cele-
bracién del matrimonio.

Se reconocen diversos tipos, pero solo ilustraremos algunas
tle las formas mas comunes de reconocer.

HIMEN HIMEN HIMEN HIMEN HIMEN
ANULAR SENTADO CRIBIFORME DESPUES DE LA DESPUES DEL
RELACION SEXUAL PARTO

CERVIX O CUELLO DEL UTERO: Puerta de la Fuente

Ubicada al final de la vagina, es la puerta de entrada hacia el
titero. Podemos llegar a verla si nos realizamos un autoexa-
men con un espéculo. En la parte final de la vagina, encon-
(raremos una pequeila pelota que posee un orificio al centro,
llamado Os. Si lo tocamos, sentiremos como si fuera la punta
de una nariz de suave consistencia. Si te observas peri6dica-
mente, veras que el cérvix cambia durante todo el ciclo vital,
tanto de posicién como de color y apariencia.
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Moco cervicaL: Guardidn Protector

Es secretado por el cuello del atero
durante todo el ciclo sexual feme-
nino y podemos percibirlo mayor-
mente en la fase de ovulacion, en
la que unos dias antes del dia fértil
aumenta considerablemente y nos
deja ver su abundante consistencia,
similar a la de la clara de huevo.
Aparece para ayudar a los esperma-
tozoides a subir por el Os (agujero
del cérvix) hasta las trompas uteri-
nas y alli conseguir la concepcién.

Posteriormente, seguira latente con

menos abundancia y con un pH aci-

do, que en estado de baja fertilidad
la entrada de espermatozoides, gene-

acidez protegera la cavidad vaginal y
el cérvix de patégenos externos.

Os (ORIFICIO CERVICAL INTERNO Y EXTERNO): Pasaje Luminoso

Es el pequefio orificio situado al cen-
tro del cérvix. Posee tan poco diame-
tro que es imposible que alli entre
un dedo. Se abre para la bajada de
la sangre menstrual, el ingreso de
los espermatozoides y para la salida
del/la bebé, que es cuando se dilata
a su maximo tamano. Transcurrido el
parto, regresa a su tamaiio inicial.
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se dispondrd a proteger al cuello de

rando un tampén o puerta, y con su
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i
lin lns mujeres que atin no han parido, encontramos un pe-
fjueno orificio circular. En cambio, en las que ya han tenido
N parto, podemeos ver atin un orificio de pequefio tamafio
jero con alguna forma particular, como media luna o estre-
la, producto del parto.

Lrina: Espacio Sagrade / Fuente / Matriz

lis nuestro segundo corazon,
hacia y desde donde emanan
muchos movimientos de nues-
lrn energia sexual. Esta ubicado
Inlernamente y podemos reco-
nocerlo palpando entre el pubis
y el ombligo, donde al mismo
llempo se ubica el Chakra se-
xual Swadisthana, que significa
“ln morada de la fuerza vital”.

Ils biolégicamente un misculo “hueco”; su tamaifio varfa
en cada mujer, pero siempre se relaciona con el tamafio de
nuestro puiio cerrado. Cambia de posicién, tamario y textura
tlurante todo nuestro ciclo sexual. Estd compuesto por dos
puries principales: el cérvix y el cuerpo del ttero.

Las paredes internas del titero, que conocemos como “endo-
metrio”, sufren transformaciones durante todo el ciclo mens-
trual.
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ENDOMETRIO: Reboso Carmess

Es una de las tres capas
que posee el ttero, la mas
interna. El perimetro, en
cambio, es la capa exter-
na y el miometrio, la capa
muscular. El endometrio es
una capa mucosa encarga-
da de crecer y nutrirse du-

rante todo el ciclo menstrual, pasando desde los 3 milimetros ‘
después de la menstruacién hasta los 10 milimetros cuando
acontece la ovulacién. Su funci6n es acoger al cigoto una vez
ocurrida la fecundacién. Es aqui donde se desarrolla la placen- -

ta y, si no ocurre la fecundacion, el organismo se desprende

de esta capa, dando paso a la menstruacion, donde se despoja -

de nutrientes, hormonas, secreciones Yy sangre para iniciar una
renovacién y bienvenida al nuevo ciclo.

TroMPAS UTERINAS: Caminos Serpenteantes

Son oviductos musculares que unen
los ovarios y el dtero. Desempefian
* una accion fundamental en la crea-

cion humana. Son las que proporcio-
nan una dinamica de proteccién y
un camino a través del cual “empu-
jan” al ovocito desde el ovario para
que pueda establecerse en un tercio de alguna de las dos
trompas y alli se posibilite la fecundacién. Si esto no sucede,
el ovocito sigue su camino hacia el itero y se produce la
menstruacion.
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Ovarios: Nidos de Perlas

Son dos pequefios 6rganos con forma
similar a una almendra. Se encuentran
debajo de las trompas uterinas y se ubi-
can uno al lado derecho y otro al lado iz-
quierdo del tdtero. Son los encargados de
producir 6vulos y hormonas sexuales.

Ovociros (6vuros): Semillas de Creacidn y Renovacion

Hon células sexuales femeninas ubi-
viclas en los ovarios. Durante el
porfodo fértil de la mujer, mensual-
mente madura un ovocito, aunque
puede madurar mas de uno. Este
proceso sucede en uno de los ova-
tlos, Al estar maduro, sale del ova-
tlo y es absorbido por una trompa
fiterina, para dar camino por sus ;
vonductos. Solo cuando el ovocito es

fecundado pasa a ser dvulo. Si esto no ocurre, el ovocito sigue
s camino por la trompa y se elimina con el endometrio en

ln menstruacién.

La mujer tiene en sus ovarios el mayor nﬁmero' de
6vulos que va a tener jamas, alrededor de veinte
millones, cuando es un feto de veinte semanas en
el vientre de su madre. A partir de ese momento,

comienza a perderlos®.

" Nortarup, C. (1999). Cuerpo de mujer, sabiduria de mujer. Barcelona, Urano,
p. 146.
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GLANDULAS VULVOVAGINALES: Néctar de Placer

Existen diferentes nombres para
definir estas glandulas. Las ves-
tibulares mayores se conocen
también como “Glandulas de
Bartolino”, debido al anatomis-
ta danés Caspar Bartholin. Se
ubican cerca del vestibulo de la
vagina, una al lado izquierdo y
la otra al lado derecho. Aunque
son infimas externamente, se
identifican en sentido horario a
las 16:00 y 20:00 horas, como
lo indica la ilustracion. Secretan
feromonas y liquido, ayudando
a la lubricacién de la vagina y
los labios.

Las glandulas vestibulares me-
nores, conocidas popularmen-
te como “Glandulas de Skene”

o “parauretrales”, se sithan en

la parte de arriba de la vagina,
al interior de sus paredes, cer-
ca del clitoris y la uretra. Tie-
nen la funcién de aumentar la -
irrigacion sanguinea durante
cLanpuras  la excitacién sexual. Y como
DESKENE s costumbre para la patriarcal
medicina, su nombre recuerda
al ginec6logo escocés Alexan-
der Skene, el “primero” en
describirlas  cientificamente.
Estas glandulas prostéticas son

dead

DESCOLONIZAR NUESTRO CUERPQ

i

lus encargadas de producir el liquido de la eyaculacion feme-
nina. Popularmente, se dice que dicha emanacién acuética
pcurre por el estimulo del punto G (cuestionable). A partir de
ln prictica de la estimulacién prostatica, se puede ocasionar
pati eyaculacion. Por ahora, se desconoce bastante su exis-
tencia, lo que ocasiona que muchas mujeres crean que estan
orindndose cuando les sucede, pero ino es asi! Es un fluido
liquido diferente. La invitacién es a explorarnos y redescu-
brirnos, despojandonos de los apellidos médicos patriarcales
0N nuestros cuerpos...

lil proyecto Anarcha Gland invita a repensar el nombre de
lny glandulas parauretrales o de Skene como “Glandula de
Anarcha” (a la eyaculadora) y “Glandulas de Lucy & Betsey”
(i lus lubricantes o vestibulares mayores). En el capitulo 11
tonocimos la historia de esas mujeres con cuyos cuerpos se
experiment6 y a quienes se torturé como parte de los estu-
tlios que dieron base a la medicina ginecolégica moderna.
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., elf-help o “auto-ayuda” es el nombre con el que un
§ grupo de mujeres feministas, en Los Angeles, a princi-
% pios de los afios setenta, bautiz6 la préctica de ejercer
ftogestion de la salud, a partir del propio conocimiento del
(uerpo a través de la realizacion de autoexdmenes. Usando su
subiduria y, de manera autodidacta, ciertas herramientas que
uiiliza la medicina (como el espéculo), a raiz de la necesidad
tlo generar un conocimiento propio, estas mujeres se sumer-
gleron en una revolucionaria idea: la de auto-observarse y
compartir sus experiencias de manera comunitaria.

lista iniciativa de salud, luego impulsada por el Colectivo
tle Mujeres de Boston, gener6 grandes contribuciones a los
posieriores movimientos feministas de salud. Hoy logramos
fcceder a su valiosisimo trabajo conocido como Our Bodies,
Ourselves - Global Initiative (OBOGI)!, que ofrece manuales
tle salud y también informacion en linea sobre investigacio-
nes con evidencia culturalmente apropiada sobre salud se-
xual y reproductiva para nifias y mujeres de todo el mundo.

Iin una direccién similar, rescatamos el trabajo de la partera
Susan Klein, quien desarroll6 una investigacion llamada Un
libro para parteras, manual de uso préctico en el que hallamos

Iniciativa global - Nuestros cuerpos, nuestras vidas. Puedes encontrar mucha
informacion de salud a nivel global en <www.ourbodiesourselves.org>.
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diversas herramientas para el autocuidado y prevencion en
la salud de la mujer, como el examen casero con vinagre
para detectar precozmente el cancer de cérvix, practica con
la cual se previene gran cantidad de muertes en zonas donds
no existe la asistencia médica®.

Al igual que estos movimientos de salud, pensados por y pard
mujeres®, el presente libro desea incentivar el acercamiento
genuino de las propias mujeres hacia su salud, enfoque que
debe incluir nuestra propia historia y los sentires que nos han
construido. Estas son herramientas fundamentales para el
desarrollo de una salud preventiva mas eficiente, concreta y
cercana a la realidad que experimentan las diferentes muje-

res en el mundo.

Necesitamos investigar y crear conocimientos en beneficio
del bienestar de las mujeres y no con base en un patrén mas-:
culino o en resultados de estudios motivados solo por la ren-
tabilidad de las farmacéuticas.

Necesitamos nuevas respuestas por parte de la comunidad
cientifica, respuestas integrales que incorporen la experien-
cia consciente y la voz de las propias mujeres sin que sean
utilizadas, contaminadas o engafiadas como lo hacen las mul-
tinacionales probando sus vacunas y medicamentos con mu-
jeres y nifios/as del “tercer mundo”.

Las mujeres debemos comprender por nuestra propia ex-]
periencia cémo funcionan nuestro ttero, hormonas y ciclo
menstrual sin que sean procesos manipulados. Debemos

2 Este libro es parte de la serie denominada Donde no hay Decior, proyecto
creado por Hesperian - Guias de Salud, y se puede descargar libremente |

en <www.hesperian.info>.
3 Tnvito a conocer el trabajo de la Revista MyS (Mugeres y Salud), colectivo de |
mujeres que desde el afio 1996 ofrece informacion cientifica de salud en
lenguaje comprensible y conocimientos nacidos de la experiencia de las |
propias mujeres. Ver su pagina web: <www.mys.matriz.net>.
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ueercarnos por fuera del discurso médico oficial, que ensena
ilo manera fria y cerrada la comprensién de los procesos de
sulud humanos, sin considerar aspectos esenciales: culturales,
pupirituales, econémicos, politicos, etcétera, que no se pueden
tlosligar de nuestra salud.

(‘arme Valls-Llobet, médica catalana especializada en endo-
trinologia, ha construido una larga trayectoria en el estudio
tlistintivo de la morbilidad en las mujeres, a través de una
¢rilica hacia la medicina androcéntrica. Esto ha sido funda-
mental dentro de los espacios de la investigacién cientifica.
Valls-Llobet pone en cuestionamiento

los estereotipos a partir de la invisibilidad de las
mujeres en las investigaciones de la ciencia médica
y epidemiolégica [...]. [Valls-Llobet] indica que el
cuerpo de la mujer esta regulado, controlado, nor-
mativizado y condicionado por un sistema de géne-
ro diferenciador y discriminador®.

Valls-Llobet promueve la necesidad de exponer las diferencias
Integradoras entre los sexos para asi dar paso a un cambio de
paradigma, que integre a méas mujeres en los espacios cientifi-

Cos, tanto para diagnosticos como para tratamientos en los equi-

pos de validaciones en las investigaciones. “Iras defender que
§exo y género no son sinénimos, [Valls-Liobet] apoya la nocién
de género que permite introducir la variable de la diferencia
sexual en el corazén mismo de la investigacion teorética™. Esto
constituye una contribucién hacia la transformacién del para-
digma médico dominante en beneficio de un cambio respetuo-
s0 con nuestra salud y con nuestra Madre Tierra. Es que noso-
(ras mismas recuperemos el protagonismo y la participacion

I Pirez, R. (2010); “Un anélisis de la relacién mujeres, salud y poder”, en Sa-
lud 2000, Revista de la Federacion de Asociaciones para la Defensa de la Sanidad
Piiblica, Espana, n® 126.

" Idem.

260 ¢



——— MANUAL INTRODUCTORIO A LA GINECOLOGIA NATURAL

activa en nuestra salud, con nuestra intervencién como agentes
cuidadoras, cavilando, levantando, ejerciendo y experimentan-
do una salud diferente: integral, comunitaria y arménica con el
entorno. Asi daremos paso a conocimientos propios, abriremos
espacios comunitarios para que broten y se compartan en favor
de nuestro bienestar y de nuestra comunidad.

He visto, con el tiempo, que quienes se sumergen en estos
procesos ocasionan revoluciones, que se esparcen como se-
millas en el viento y que logran transformar nuestra visién
como la de quienes nos rodean, incluidos los agentes y espe-
cialistas de salud que acompafan nuestros procesos.

AUTOGESTION DE LA SALUD

«No tengo salud porque perdi el saber de mi.
Estoy como en tierra extrafia»®.
' SABIDURIA MAPUCHE

Autogestionar tu salud implica quebrar con paradigmas im-
portantes (y es un camino a veces dificultoso) debido a que
ese hacerse cargo implica sumergirnos en reconocer no solo
el cuerpo y su funcionamiento, no solo cambiar los habitos
alimentarios o integrar infusiones de hierbas en nuestras vi-
das, sino también adentrarnos en nuestra peculiar historia y
sanar aspectos esenciales que solemos evitar y que frecuente-
mente son sintomas de una herida profunda.

Deseo hacer una pausa antes de entrar en el tema de au-
toconocimiento y autoexdmenes para dar relevancia a lo
trascendente de conocernos mas alla de la materia y de lo
somatico. Quiero destacar la importancia de poder trazar un

®  Extraido de Mora Penroz, Z. (2003). Palabras mdgicas para reencantar la
tierra, Santiago de Chile, Norma, p. 100.
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putoconocimiento metafisico, que incluya particularmente
nuestra historia ancestral y nuestro arbol familiar para reco-
nocernos como parte de ese trazo y comprendernos dentro
tle un contexto integrador.

L autogestion de nuestra salud debe partir de la base del con-
lexto histérico/espiritual de cada persona. Después de afios
tle experiencia, puedo asegurar que ningin autoconocimien-
lo fisico, ni la comprensién biologica, politica, ni tedrica de
nuestro cuerpo nos salvara el cuero de enfermarnos. No nos
sulvara mientras sigamos sin reconocer nuestro origen y sin
reconciliarnos con €l, mientras nuestra conciencia viva frag-
mentada, mientras sean la mente y ahora el cuerpo los tnicos
lundamentos para abordar los procesos de salud/enfermedad.

SANAR EL ORIGEN ES CONOCERSE AUN MAS PROFUNDAMENTE

Para llegar a un entendimiento de nuestros malestares, para
sinarnos de manera profunda, reconectando las piezas para
encontrar el equilibrio con nuestro centro y reconectarnos
con la gran Madre Tierra que nos mantiene con vida, de-
beremos trascender el acto reduccionista de centrar nuestra
utencion solo en el sintoma fisico del malestar (enfermedad)
(Jue se nos presente en un determinado momento de la vida.

Debemos partir desde la base de que algo nos pide ayuda a
gritos y se hace cuerpo para exigirnos su atencion... debere-
mos volcarnos a lo més abisal y profundo de nuestros planos
espirituales para comprender aquello que lo origina. Abor-
dlar solo el sintoma, curando la herida de manera natural, no
nos sacara de la espiral que provoca la enfermedad.

No solo somos este cuerpo maltratado y sus érganos no son
objetos ajenos a las manifestaciones. “Me duele el utero”, “los
riflones no funcionan”... { Acaso no somos el titero y el rifién
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CUERPO: RECUPERAR EL ESPACIO COLONIZADO

Retornando a la forma, lo que podemos ver, tocar y sentir
es lo que llamamos “cuerpo”, un espacio que vive fragmen-
tado, separado de la conciencia y maltratado por el sistema/
medio. Es nuestra trinchera de lucha, nuestra coraza, nuestra
materia, que pide a gritos conexion, amor y respeto.

Qnizés pienses que tii no sabes nada de tu cuerpo ni de cada
6rgano que posees porque nos acostumbramos a que ese
espacio le sea mas familiar al ojo ajeno que al propio, mas
cerca del especialista que de nuestro propio saber... En el
caso de nuestros genitales, las mujeres cargamos con mucho
pudor y miedo de conocer aquellas “zonas prohibidas”. He
escuchado a muchas mujeres confesar no haberse mirado
nunca la vulva o metido un dedo en la vagina para observar
y sentir. Nuestra pareja sexual o nuestro/a ginec6logo/a de

turno suelen conocernos més en ese sentido que nosotras

mismas.

Reconocer el cuerpo y su totalidad es mas simple de lo que

ti crees. Tan solo con unos rutinarios ejercicios llegards al |

entendimiento de cada una de tus partes. Después de que
lleves un tiempo revisindote e integrando las piezas al sentir,
comprenderds a tiempo cuando algo ande mal para solucio-
narlo con un tratamiento adecuado.

Los autoexamenes que explicaremos a continuacién te ayu-
dardn a reconocer especificamente tus 6rganos genitales
y mamas. Debes estar atenta si llegas a determinar alguna
herida, quiste, sangre fuera del ciclo, bulto o liquido en los
pechos.

Si reconoces algo que escapa de tu entendimiento, no dudes
en acudir a un especialista para que te brinde un diagnéstico
certero. Los autoexdmenes no sirven como autodiagnoéstico;
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solo sirven para conocer y tomar contacto con tu cuerpo, lo
flue quizas precise un periodo largo de tiempo. Debes ir re-
conociendo tu cuerpo en su “estado natural”.

lixisten distintos tipos de exdmenes rutinarios que te realizan
los doctores y doctoras. Te nombraremos algunos, junto con
las formas en que puedes realizarlos ti misma, sola o con la
ayuda de alguien.

Un buen ejercicio es anotar todo lo que vas observando en
un calendario lunar y realizar las revisaciones en las mismas
lechas cada mes. La idea es que tomes contacto con tu cuerpo
y que lleves un registro permanente del estado de tu salud.

AUTOCONOCIMIENTO Y AUTOEXAMENES

«Inmersion, inmersidn,

cerremos las compuertas,

aventurémonos hacia las inciertas profundidades.
Inmersion, inmersion,

vayamos verticalmente a la deriva

dejando que el vértigo nos acaricie,

viendo alejarse alld arriba la superficier.

Jorce DreEXLER — Mundo abisal

Lins siguientes son diferentes formas de exdmenes que se nos
suelen realizar en revisaciones médicas rutinarias para con-
lrolar el estado de salud de nuestra vulva, vagina, cérvix, tite-
[0 y mamas.

I's bueno que cuando acudas a una revisacion le exijas a tu
tloctor/a conocer cuél es el procedimiento que va a realizar
sobre tu cuerpo, antes de que comience. Ninguno de estos
exdmenes debiera causar ningun tipo de dolor, excepto que
Wi realizado de manera brusca o que exista algin 6rgano
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dafiado. Lo positivo es que, si lo realizas ti misma, sabras de
qué se trata cuando te lo esté realizando otra persona y de
qué manera deberia hacerse sin que te sea incémodo.

ExXAMEN PELVICO

Existen tres tipos®:

1. El examen visual es una forma de inspeccionar la vulva
para verificar si existen signos irregulares tales como he-
ridas, inflamaciones e infecciones, entre otras.

2. El examen con espéculo permite ver las paredes de la vagina
y observar el cérvix para hacer pruebas para la deteccion
temprana de infecciones o cancer.

3. El examen bimanual (a dos manos) es una forma de revisar
el estado de los 6rganos internos: el dtero y los ovarios.
Debe ser realizado por otra persona.

Autoexamen visual

Este es un ejercicio basico para reconocer tus genitales.
Obsérvate con la ayuda de un espejo. Busca un lugar como-

do para ti, lavate bien las manos y revisa tus genitales exter- -
nos uno por uno: los labios, el monte de Venus, el clitoris, la -

vagina. Ademas de reconocerlos, busca si existe irritacion,
enrojecimiento, hinchazén, verrugas, bultos, heridas o flujo
anormal.

o,

8  TLas referencias fueron tomadas de Kiein, S;; MiLier, S. y THomrson, F.

(2007). Un libro para parteras. Berkeley, Hesperian, pp. 374-380.
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Autoexamen con espéculo

Il espéculo es una herramienta médica que se utiliza para
realizar una revision vaginal hasta encontrar el cérvix (se
consiguen facilmente los de tipo desechable en locales de
material médico y ortopédico). Hay de tres tamarfios: el me-
diano es el mas usado en mujeres jovenes que no han tenido
partos. Su uso, cominmente, se relaciona al examen preven-
livo para el cancer cérvico-uterino.

Materiales:

* Guantes esterilizados

* Luz (lampara o linterna)

» Espéculo (desechable)

+ Lubricante (agua o aceite vegetal)
* Espejo

+ Base firme donde apoyarte (cama, mesa o
alfombra) '

» Almohada.
Pasos a seguir:

1. Busca un lugar cémodo para realizar el examen. Lleva
todo lo necesario a ese lugar y cuando estés familiarizada
con la manipulacion del espéculo, acomédate en el lu-
gar escogido, semiacostada con las rodillas dobladas y los
pies bien separados. Apoya tu espalda en una pared o en
una almohada. ‘

2. Lubrica (solo si es necesario) el espéculo. Con guantes o
las manos bien limpias, abre tus labios con una mano y
con la otra sostén el mango del espéculo apuntando hacia
la parte interior de tus muslos (de forma horizontal) y de
esta manera insértalo (cerrado) suavemente en la vagina.
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3. Cuando haya llegado al fondo de la vagina, giralo lenta- |

mente de modo que el mango quede apuntando hacia el
ano. En esa posicion, comienza a abrirlo de forma verti-
cal lo maximo que puedas sin incomodarte.

4, Atomnilla el seguro del espéculo para que quede abier-
to de manera fija. Con una luz dirigida, apunta hacia el
fondo de tu vagina y, con la ayuda de un espejo, observa
todo lo que te sea posible.

5. Para que entiendas lo que ves, te recomendamos buscar
en internet fotos de diversos tipos de cérvix para recono-
cerlos®. La zona rosada son las paredes de tu vagina; en
el fondo encontrards una protuberancia redonda y rosada
que posee un orificio denominado Os en el centro. Ese
es el cérvix. (No es simple reconocerlo. Puja hacia afuera
para que aparezca, pero si te incomoda o no logras verlo,
vuelve a intentarlo en otro momento.)

6. Para retirar el espéculo, debes soltar el tornillo, dejarlo
abierto y tirar suavemente hacia afuera.

El cuello del titero cambia durante todo el ciclo vital de una

mujer. En ciertos momentos lo verds més abajo y el Os estara
apuntando en diferentes direcciones o mas abierto durante
la menstruacién y ovulacién. También reconoceras que su
color varia, asi como la consistencia del moco cervical, lo
que te ayudara a reconocer tu estado de fertilidad. Asimismo,
después de un parto vaginal, el Os cambia su forma y durante
la menopausia, el cérvix puede aparecer mas pélido.

9 Existe un proyecto denominado “Beautiful Cervix”, en cuya pagina web
{(<www.beautifulcervix.com>>) puedes encontrar miles de cuellos uterinos
fotografiados durante todo un ciclo lunar, de distintas mujeres en distintas
situaciones de la vida. Es un buen ejercicio para conocerlos.

dIBC
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;

Cuadro de diferencia para anotar lo que ves en tu revisién

Apariencia
del cérvix

SIGNOS DE ALERTA

Liquido, blanco o Verde, arillo, gris,
transparente. pastoso.

Cada mujer sabe de sus
olores. Solo si percibes
uno diferente, deberas
Pprestar atencion.

Fuerte, descompuesto,
similar al pescado.

Llagas, heridas,

Liso, boli
s0;.06n bislltag & sangre fuera del ciclo,

pequefios bultitos. weretiges, nfasatin,
, Un color fuera de lo
Rosado o pilido. comin que ademas

Azulado en gestantes. traiga alguno de los

otros signos de alerta.

Examen vaginal bimanual

Puedes pedirle a alguna persona de confianza que te ayude y
lambién ti puedes revisar a otra mujer. Es solo un ejercicio
de revisién y reconocimiento. Si tienes algin 6rgano interno
*doliente, acude a un especialista.

Recomendaciones:

* Orinar antes del examen.

* Buscar un lugar c6modo.

* Lavar muy bien las manos.

* Usar guantes esterilizados.

* Si es necesario, usar algiin lubricante natural.

* Es necesario estar tranquila, respirando por la
boca y relajando las manos, el cuello, la espalda y
el abdomen.

L
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Pasos a seguir:

1. Con la mano izquierda, abre suavemente los labios de
la vulva y con la mano derecha inserta los dedos (medio
e indice) en la vagina, intentando llegar hasta el cérvix,
que se sentird como una redonda protuberancia (como
la punta de una nariz) y de suave textura. Gira tus de-
dos alrededor del cérvix. Este ejercicio no deberia do-
ler, excepto que se esté en presencia de una infeccion o
gestacion.

2. Al mismo tiempo, con la mano izquierda deberas palpar
el bajo vientre, logrando detectar las paredes del utero.

3. Quien examine debera fijarse en el tamafio, aspecto, mo-
vilidad, consistencia y ubicacion del ttero, las trompas y
los ovarios, tratando de localizar cualquier bulto extrafio,
dolor pélvico o tendencia a la inflamacion.

La palpacién del dtero no deberia doler. La de los ovarios
puede doler un poco porque son dificiles de encontrar.

PRUEEAS PARA LA DETECCION TEMPRANA DE CANCER DE CERVIX

Un eficaz método, que consiste en la realizacion de una
prueba casera con vinagre aplicada al cérvix, ha reducido la
muerte de mujeres en muchos lugares del mundo, como se
ha constatado en un reciente estudio en India'. Este tipo de
cancer es el que mds cominmente ataca a las mujeres en pai-
ses desarrollados. La prueba puede ser realizada en el hogar
con la ayuda de un tercero (es simple), no implica grandes
conocimientos ni altos costos econémicos. Puede detectar cé-
lulas precancerosas y cancerosas, lo que ayudaria a resolver-
lo a tiempo si se lo acompaia con un tratamiento adecuado.

10 Afirmaciones con base en los resultados de las investigaciones del médico
Surendra Srinivas Shastrien, de la ASCO University.

p RN &

Do IT YOURSELF

Iste ejercicio no reemplaza a la prueba Papanicolau (PAP)
ni a la colposcopia, que deben ser realizadas una vez al afio
(desde que se haya iniciado la vida sexual de una mujer) has-
ta la edad de 65 afios.

Materiales:

* Espéculo

* Gasa esterilizada

* Vinagre (dcido acético al 4 o 5%)
* Pinzas largas.

Pasos a seguir:

1. Coloca el espéculo en la vagina y observa el cérvix
(ver arriba “Autoexamen con espéculo”).

2. Sostén un pequefio trozo de gasa esterilizada con
pinzas esterilizadas.

3. Remoja la gasa en vinagre blanco puro (cualquier
tipo de vinagre puede servir, siempre que tenga
acido acético al 4 0 5%) y unta el vinagre en el cér-
vix. Quita la gasa. El vinagre no lastimara el cérvix
pero podria causar un poco de ardor.

4. Espera un minuto. Mira el cérvix otra vez. Si hay
células anormales, veras unas manchas blancas en
el cuello de la matriz. En ese caso, deberas recibir
atencién sin demora'.

" Kiein ¥ oTrOs (2007), obra citada, p. 379.
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LOS PECHOS: VOLCANES EN EXPANSION

«La purificacion y el desahogo de los pechos
puede aliviar asimismo el peso del corazén».

Marrreyr D. PIONTER

Los pechos 0o mamas son otro espacio que solemos descono-
cer en su profundidad. {Cudl es la relacion que posees con tus

pechos? éLos observas, tocas, acaricias y examinas ti misma?

Le daremos una revisada a estas montanas de vitalidad, en-
canto, placer y nutricién.

Las mamas poseen una estructura compleja, que se compone

internamente de un 90% de tejido adiposo, ademas de glan-

dulas mamarias, vasos linfaticos, nervios, pequefios vasos

sanguineos y otras estructuras. Externamente, encontramos

la areola y el pezén.

Como las flores, las mamas se transforman minuto a minuto.
Asimétricas, nunca son del mismo tamafio y van cambiando

en cada etapa de la vida. En la pubertad, evidencian un paso

importante con el desarrollo de las glindulas mamarias y lue-
go siguen modificindose durante todo el ciclo menstrual, la
gestacion, la lactancia y la menopausia.

Con el frio y con la excitacién sexual, erectan sus pezones
demostrando su sensibilidad. Se sitiian cercanas al cuarto
chakra, an-ajata, del corazén (centro de emotividad y circu-
lacién de energias), por lo que viven cargadas de emociones.
Para la medicina tradicional china, es vital activar su energia
y ser conscientes de su necesaria distension y bienestar. Se
dice que cuando el corazén se carga de emociones negativas,
es en los pechos donde se acumulan la pena, el dolor y las
angustias. ‘

)s2dC

Do IT YOURSELF

‘
(‘on respecto a la explotacién de la belleza, las mamas pare-
cen ser objeto de comercializacion ptiblica, donde la tenden-
cla es reemplazarlas por un modelo pléstico, satisfaciendo cé-
nones, deseos y aprobacion de otras personas... Es momento
de conocer su relevancia, su necesidad de dar y recibir cari-
fio, comenzar a honrarlas, acariciarlas, amarlas tal cual son y
liberarlas de vez en cuando al aire y al sol, del rigido brassier.

No solo otras personas deben servirse de la abundancia de
placer que brindan nuestros pechos. Para nuestro bienestar,
es vital poder nosotras mismas disfrutarlas, sentirlas, acari-
ciarlas, estimularlas, examinarlas y masajearlas.

Dentro de las practicas del Tao, se promueve el masaje de
los pechos para conseguir vitalidad, fortalecimiento y placer
para muchos érganos de nuestro cuerpo, activando el Chi*.
“La estimulacion de los pechos afecta de forma especial a las
glandulas pineal, pituitaria y el timo."?”

liste ejercicio ofrece beneficios a nuestra salud, ya que mejo-
ra la autoestima, la energia sexual, el ciclo menstrual, las hor-
monas y los meridianos del rifion, entre otros. Brindar carifio
a través del masaje a nuestras mamas es una vital manera de

‘otorgarnos autocuidado y autocuracién, al mantener un con-

lacto consciente con nuestra totalidad y su flujo de energia,
(ue se condensan en esta zona.

RURR Y

" El Qio Chi puede resumirse como el “flujo vital de energia” o “fuerza de
vida” para la cultura tradicional china.
i CHiA, M. (1983): Amor curativo a iravés del Tao. Cultivando la energia sexval

femenina. Madrid, Editorial Mirach, p. 126.

28 ¢



——— MANUAL INTRODUCTORIO A LA GINECOLOGIA NATURAL

AUTOMASAJE DE PECHOS

S

Materiales:
* Espacio fisico tranquilo
» Aceite vegetal (almendras, oliva o pepa de uva)

* Velas, inciensos o aceites esenciales (opcional).

Fasos a seguir:

Busca un momento de tranquilidad y un lugar e6modo,
donde te encuentres sola y relajada.

Quitate la ropa de arriba y busca una postura cémoda.
Unta tus manos con un poco de aceite.

Realiza tres respiraciones abdominales profundas.
Junta tus manos y frétalas hasta generar calor.

Apoya tus manos suavemente sobre los pechos y enviales
energia amorosa.

Toca delicadamente con las puntas de tus dedos en forma
de circulo alrededor de tus pechos (sin tocar los pezones).

Por fuera de los pezones, comienza a dibujar circulos pri-
mero hacia dentro y después hacia afuera. Deberas repe-
tir este recorrido nueve veces.

Ahora da masajes circulares a la totalidad de los pechos,
presionando suavemente el tejido contra ellos.

10. Debes conectarte con lo que te hace sentir bien y variar la

intensidad del masaje de acuerdo a tus sensaciones. “Pa-
sando de caricias ligeras como plumas a toques mas enér-
gicos. Acariciarte los pezones incrementard la liberaciéon
hormonal y la energia generada”.

Masaje recomendado en Cria, M. y Carcron, R. (2003). La mujer multior-
gdsmica. Madrid, Editorial Neo Person, p. 230.

)84 (

Do 1T YOURSELF

AUTOEXPLORACION MAMARIA (AEM)¥

Se recomienda hacerse este examen todos los meses para
diagnosticar precozmente tumores, quistes o cancer. Tan solo
(oma diez minutos y te serd de gran ayuda para el cuidado de
(u salud. Al igual que el masaje, deberds aprovechar un espa-
cio de relajacion y conexion. A medida que conozcas las ca-
racteristicas de tus senos, te serd mas facil ir descartando cual-
quier enfermedad y probablemente estaras capacitada mejor
que nadie para detectar cualquier anormalidad a tiempo.

Para tener en cuenta:

* Los pechos nunca son del mismo tamafio. Van
cambiando en cada etapa del ciclo menstrual.

« Es bueno examinarlos el mismo dia de cada mes.

* Después de la menstruacién es una buena fecha
para hacerlo, ya que los pechos estin al minimo
de su tamaifio y es mds facil detectar algiin bulto
extrafio. En cambio, justo antes de la menstruacién
es probable que sientas endurecimientos o dolor.

* Debes examinarte en un lugar con buena luz.

* Un bulto redondo, discreto y duro es probable-
mente un quiste no canceroso.

» El cancer a menudo produce un endurecimiento
en una zona especifica y suele no ser doloroso.

* Puede haber ganglios inflamados en axilas o por
encima de las claviculas.

* Existen videos en internet que puedes usar como
guia para ayudarte.

5 Informaci6n recomendada por el Servicio Nacional de la Mujer, SERNAM
(Chile), <www.sernam.c>.
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De pie frente al espejo

1. Parate frente a un espejo con los brazos flojos a los costa-
dos del tronco y mira tus pechos.

2. Observa tus pechos con los brazos levantados sobre la

cabeza.

3. Obsérvalos con las manos firmemente apoyadas en las
caderas.

En cada una de las posturas, busca alguna anomalia, como
diferencias de forma (no de tamafio), un aplastamiento o pro-
tuberancia en un solo pecho, una arruga o pliegue en la piel,
un derrame de liquido de un pezén si lo aprietas suavemente,
un enrojecimiento o una dureza incrustada en el pezon. Fija-
te si algtin pezén estd especialmente duro o falto de elastici-
dad y si los dos pezones apuntan en direcciones simétricas.

Acostada

1. Acuéstate en una cama o en un sillén.

2. Levanta un brazo y pon esa mano bajo la cabeza. Ayida-
te con un pequetio almohadén colocado bajo el hombro.

3. Recorre el pecho suave y detalladamente con los dedos

- de la mano opuesta e imagina tu mama dividida en cua-

tro partes. Palpa cada parte con movimientos circulares,
desde el borde de la mama hacia el pezon.

4. Haz un pequefio movimiento hacia arriba y hacia aba-
jo, cubriendo también todo el pecho con un movimiento
mas amplio. La zona de localizacién mas comun de los
tumores esta entre el pezon y la axila. Préstale atencion.

5. Repite lo mismo en la otra mama.

6. Asegirate de que no quede ninguna zona sin palpar.

J 6

8.

Do IT YOURSELF

(3

Realiza este autoexamen siempre en la misma fecha y
anota todo lo que sientas y veas en cada revision.

Técate los cuatro lados de las axilas y su vértice (la axila
es como una piramide: el lado anterior es la cara poste-
rior del misculo pectoral, el lado posterior es la cara an-
terior del misculo deltoides, el lado interno da contra las
costillas y el externo lo aporta el brazo en su cara interna;
por el vértice pasan vasos y hay ganglios).

Busca ganglios por encima y debajo de las claviculas.

10. Registra si te pica uno de los pezones (hay un céncer que

se llama “Paget”, que afecta la piel, infiltrandola, y da pru-
rito).

11. Recuerda que estamos buscando cinco cosas importantes:

. Bultos que no duelen en mamas.

.
b. Ganglios palpables en axilas.

e

Ganglios palpables en claviculas.

B

Piel infiltrada en mamas, que se ve como “piel
de naranja”. Esto produce un pegoteo de la piel
con la grasa que hay debajo, de modo que si
levantamos los brazos veremos que se produce
como un tironeo y deformaci6n en esa zona.

e. Salida de liquido por un pezén o ambos, sobre
todo si es amarronado. A veces es blanco o
amarillento y es leche retenida. Si es sanguino-
lento, es un signo de alerta y debes pedir ayuda
a un/a especialista.

@
XIn
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En Chile, el Servicio Nacional de la Mujer, SERNAM, reco-
mienda que las mujeres, ademds de practicarse su autoexa-
men mamario mensual, acudan a realizarse su Examen Fisi-
co de Mama (EFM) con un profesional capacitado cada tres
afios desde la edad de 35, y anualmente si existen factores de.
riesgo. Si el EFM resulta alterado o positivo, se solicitard una
mamografia, y si esta arroja resultados que puedan sugerir la
presencia de alguna patologia maligna, la mujer sera deriva-
da a un especialista. Estas politicas de salud son diferentes en

cada pais. :

)88 (

CAPITULO V

LAS PLANTAS MEDICINALES




Menjunges y rituales magicos que han sido transmitidos
de generacion. en generacion,

han batallado contra el patriarcado, la caza de brujas,
la censura religiosa y la soberbia cientifica.

(e %ﬁ,@' as plantas son una sagrada medicina que ha acompa-
’1 fado nuestras vidas desde el inicio de los tiempos'.

| Son el cimiento alimentario para gran parte de la po-
blacién mundial. Un ejemplo importante es la hoja de coca,
alimento base para la poblacién en Bolivia, que se presenta
en importantes estudios como una de las plantas mas nutriti-
vas a nivel mundial. Asi también la yerba mate, consumida
en varios paises de Sudameérica en una singular infusién que
posee vitaminas y minerales necesarios para nuestra salud.

Cotidianamente, podemos usar plantas en nuestra alimenta-
cién, ya sea en ensaladas crudas, como es el caso de las hojas
de diente de leon, albahaca o llantén, o para sazonar ciertos
alimentos, como la salvia, la lavanda, el romero, el orégano
y el tomillo, entre otras. Su uso frecuente en ensaladas, infu-
siones, tortillas, sopas, etcétera, nos ayudard a mantener una
relacién de bienestar y equilibrio en nuestra nutricion.

' Remitirse al herbolario, al final de este libro, para encontrar el nombre cien-
tifico de cada una de las hierbas nombradas a fin de no generar confusion
con los nombres con los que usualmente se las designa en distintos lugares.

Jac



——— MANUAL INTRODUCTORIO A LA GINECOLOGIA NATURAL

En cuanto a su uso medicinal, no existe una sola manera de
preparar y consumir las plantas medicinales. Al contrario,
existen varias formas de emplearlas dependiendo de la nece-
sidad: si se trata de un malestar interno, se necesitara ingerir-

las por via oral, ya sea preparando una infusién, cocimiento,

tintura madre, jugo, etcétera. En casos de malestares exter-
nos como herpes, llagas, verrugas o heridas, la planta precisa
ser aplicada en la piel, por lo que necesitaremos que sea pre-
parada en forma de ungiiento, cataplasma, aceite, pomada,
bafios de asiento, entre otras opciones. Cada planta cumple
una funcién determinada y debe ser preparada y consumida
de manera especifica para cumplir el efecto deseado.

]L.AS PREPARACIONES

COCIMIENTO

Se usa para plantas firmes o partes duras de la planta, como
tallos, hojas y cortezas.

Preparacion

En un recipiente, colocar la parte de la planta a
usar. Agregar agua a temperatura ambiente y de-
jar hervir por cinco minutos. Luego, filtrar y retirar
los restos de planta, dejando solo el liquido para su
consumo o aplicacion.

— PREPARACION DE LAS PLANTAS MEDICINALES

Dicoccion

Se usa para las partes atin més duras de la planta, como semi-
lns, raices y cortezas.

Preparacion

En un recipiente, colocar la parte de la planta a
usar. Agregar agua a temperatura ambiente, poner
a calentar (a bafio maria) durante quince a treinta
minutos y revolver de vez en cuando. Luego, filtrar
y retirar los restos de planta, dejando solo el liquido
para su consumo o aplicacion.

Aplicacion

Se puede beber o usar externamente en gargarismos,
inhalaciones, bafios y compresas, entre otros.

1. Gargarismos: para infecciones e irritaciones de la
boca, garganta y encias.

Luego de hacer el cocimiento o decoccién, retirar
la planta del agua y colar. Dejar enfriar y mezclar
con una pizca de sal. Introducir esta mezcla en la
boca y enjuagar haciendo gargaras (no tragar) al
menos dos veces al dia.

9. Inhalaciones: luego de hacer el cocimiento o decoc-
cién de la planta, retirarlo del fuego. Sobre el reci-
piente de agua recién hervida, poner la cara cerca-
na al vapor y taparse toda la cabeza con una toalla.
Quedarse alli a una distancia suficiente para evitar
quemarse y respirar el vapor entre diez y quince
minutos, sin destaparse la cabeza y el cuello.

3. 'Barios de asiento: para fisuras vaginales, heridas pos-
parto, infecciones vaginales y urinarias.

303 ¢C
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Posteriormente al cocimiento de la planta, colocar
el resultado en un bidet o lavatorio. Ponerse en-
cima del vapor (con cuidado de no quemarse) y
taparse con una toalla el cuerpo desde las caderas,
gliteos y piernas para que no se pierda vapor. No
permanecer mas de quince minutos. La frecuencia
para realizar los bafios dependerd de la magnitud
de la dolencia.

INFUSION O TISANA

Es la manera més comitin para el consumo de las plantas me-
dicinales, por lo general en hojas y flores. Primero, poner las
hierbas en un recipiente resistente al calor (no se recomienda

el uso de material plastico) en una proporcién de 500 centi-
metros clibicos por cada 10 gramos de hierba deshidratada.

Luego, verter agua recién hervida por encima (en este caso no
se debe cocinar la planta) y luego tapar el recipiente, esperar

diez minutos, colar y endulzar (opcional).

MACERACION

Se debe poner la planta medicinal en remojo con agua pura ]

(fria) o alcohol (puede ser aguardiente).

o

PREPARACION DE LAS PLANTAS MEDICINALES

I'n un recipiente de vidrio color oscuro {(como los frascos
(e jarabe o cerveza), dejar en descanso entre seis y nueve
horas. Finalmente, filtrar y consumir oral o externamente,
tdependiendo de cada caso. No debe sobrepasar este tiempo
de reposo, ya que puede convertirse en una mezcla téxica

para la salud.

JARABE

lis una infusién muy concentrada a la que se agrega una gran
cantidad de aziicar que permite que el preparado se manten-
jo conservado por perfodos prolongados (hasta un afio), ya
(Jue asi se evita la fermentacion.

Preparacion

I. Colocar 50 gramos de la planta deshidratada o 100
gramos de la planta fresca en una jarra enlozada o
de vidrio.

2. Agregar 400 centimetros ciibicos de agua hirvien-
do sobre la hierba (si se trata de una planta lefiosa
o de partes duras de la planta, hacer un cocimiento
en lugar de una infusion). A veces, cuando usamos
la planta seca, se puede necesitar un poco mas de
agua porque la planta debe rehidratarse.

G

. Tapar y dejar reposar dos horas.

4. Colar, exprimiendo luego para obtener todo el li-
quido posible.

5. Agregar 850 gramos de azicar, revolver y disolver
al calor, sin llegar al punto de hervor.

6. Colar ofra vez.

7. Medir el liquido obtenido y completar con agua pre-
viamente hervida para obtener un litro, si es necesario.
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8. Envasar la preparacién cuando ya esté fria en un
frasco limpio de vidrio oscuro con tapa hermética,
llenar hasta el tope y agregar sobre la superficie
unas gotas de alcohol para evitar que se formen
hongos, antes de tapar.

9. Rotular, anotando qué es (por ejemplo: Jarabe de
marrubio), en qué fecha se realiz6, y quién lo hizo?.

TINTURA MADRE

Es un preparado muy concentrado y suele tomarse en muy
pequeiias cantidades (desde 20 gotas, es decir, 1 centimetro
ciibico, hasta no mas de 40 gotas en un vaso de agua). Cuan-
do se diluye en un vaso de agua, se usa caliente para que el
alcohol se evapore mas rapidamente. Simplemente, se deja
enfriar y se toma.

Preparacion

L. Colocar 200 gramos de planta seca o 400 gramos
de planta fresca en un frasco de vidrio oscuro con
tapa hermética o vidrio transparente, que hay que
envolver en papel oscuro para protegerlo de la luz
solar.

2. Agregar la mezcla de 700 centimetros cubicos de
alcohol de 96 grados de buena calidad y 300 centi-
metros clibicos de agua que hirvié (estéril), y tapar.

3. Agitar durante diez minutos hasta lograr que toda
la preparacién esté bien cubierta de liquido, rotular
con la fecha de preparacion y el nombre del conte-
nido, y dejar luego en un lugar oscuro y fresco.

?  Indicaciones de Adriana Marcus, médica general, especialista en plantas
medicinales, parte de la Red Jarilla de Plantas Saludables de la Patagonia,
Argentina.

)% C

——— PREPARACION DE LAS PLANTAS MEDICINALES

4. Durante los siete a diez dias de contacto, agitar dia-
riamente un poco.

]

. Al séptimo dia (puede ser mas) colar y luego filtrar
con papel filtro de laboratorio o de café, o servilleta
de papel o gasa en un embudo, presionando al final
para extraer el liquido.

6. Guardar en frascos herméticos oscuros protegidos
de la luz (envolver con papel de diario o bolsa de
plastico negra).

7. Colocar una etiqueta en el envase, en la que figure
el nombre del preparado y la fecha de elaboracion®.

(CATAPLASMA

Se utiliza para curaciones de manera externa y directamente
sobre la piel afectada, ya sea por inflamaciones, heridas, mor-
tleduras, moretones, etcétera.

Preparacion

Machacar la parte de la planta a utilizar y colocar
directamente sobre la piel como una mascarilla.
Cubrir con un pafio o lana tibios para mantener el
calor por unos minutos. Luego, retirar y lavar.

i fdem, Adriana Marcus.
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CATAPLASMA DE BARRO

Se utiliza de forma externa y es eficaz para curar miiltiples
dolencias. Segtin las ensefianzas de Manuel Lezaeta Acharan®,
tiene la capacidad de extraer todo lo malo del cuerpo a través
de la fiebre interna, que sale por los poros con la aplicacion
de la cataplasma de barro, ademds de desinflamar, quitar el
dolor, purificar y cicatrizar.

MANUAL INTRODUCTORIO A LA GINECOLOGIA NATURAL

«La tierra es el misterioso laboratorio de la vida».
MANUEL LEZAETA ACHARAN

Preparacion

Extraer tierra de un sitio que no esté contamina-
do ni tratado con pesticidas, que se encuentre fértil
con plantas y brotes. Escarbar unos 30 centimetros
de profundidad para sacar tierra y colar lo que se
desee utilizar. Mezclar la tierra fina con agua (o in-
fusi6n de una planta medicinal) hasta formar una
consistencia de ungiiento.

Poner sobre el vientre durante una hora cubierto
por una tela de algodén o toalla. La persona deberd
descansar mientras tenga la cataplasma aplicada.
Luego, retirar con agua o pafios mojados el barro
que se encuentre seco.

Sila persona afectada se encuentra con fiebre, pro-
curar calentar sus pies y manos antes de aplicar el
barro.

4

Manuel Lezaeta Acharan fue un naturista, abogado, profesor y escritor chi-
leno, creador de la “doctrina térmica” y pionero de la medicina natural.
Fue juzgado, y luego absuelto, por ejercer de manera ilegal la medicina.

) os
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('OMPRESA

Para infecciones en la piel, abscesos, lesiones musculares,
golpes e inflamaciones, o procesos de cicatrizacion.

Preparacion

Enseguida de cocer la planta, realizar una infusion
o una tintura madre diluida en agua. Cualquiera de
las opciones puede aplicarse en un trozo de tela (de
algodén o lino). Embeber la tela en el agua, estrujar
y colocar directamente en la piel. Cuando se nece-
sita la compresa caliente, se debe volver a mojarla
para que no se enfrie el pafio.

ACEITE VEGETAL

Se prepara de la misma forma que la tintura, pero reempla-
zando el alcohol por cualquier aceite de origen vegetal, pren-
sado 100% en frio. Comiinmente, se utiliza el aceite de oliva,
de almendra o de maravilla.

PoMADAS ¥ UNGUENTOS

De uso externo, para aplicar directamente sobre la piel las
veces necesarias.

Preparaciin

Utilizar una base neutra de vaselina sélida, cera de
abejas, manteca de palma, de coco o karité (u otra,
preferentemente de origen vegetal). La proporcion
es: 40 gramos de cera o manteca + 300 centimetros
cibicos de aceite. Derretir la base a bafio maria (sin
hervir). Una vez liquida, retirar del fuego y mezclar
con aceite vegetal. Revolver y colocar en un envase
oscuro y hermético.
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GRANOS Y SEMILLAS

Molerlos ligeramente. Poner en un recipiente al fuego tres cu- -
charadas de semillas o granos y tres tazas de agua. Taparlos
durante veinte minutos. No dejar que hierva, colar y beber

tres tazas al dia.

ACEITES ESENCIALES

Son sustancias extraidas de ciertas plantas arométicas por
destilacion o incisién. Se disuelven en aceite y se venden en
tiendas de salud o farmacias homeopaticas. iOjo! Los aceites

aromaticos de ferias artesanales son una copia barata que no .

posee los principios activos de los extractos esenciales. Busca
productores locales y certificados organicos para asegurarte
de su pureza.

P

RECOLECCION DE PLANTAS MEDICINALES

1. Verificar que sea la planta que corresponde y ob-
servar que no tenga hongos ni esté en mal estado.

2. No recolectar las plantas que se encuentren cerca
de lugares contaminados, como catreteras, basura-
les y aguas sucias.

3. Recolectar preferentemente en dias soleados y
por las mafianas. Es ideal que las plantas no ten-
gan rocio.

4. Lavar la planta con agua hervida frfa, agregar unas
gotas de limén y quitar las partes sucias.

5. Secado: es muy importante, para mantener y guar-
dar las plantas durante todo el afio.

J1woC
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a) Secado de semillas, raices y tallos: se deben cor-
tar en trozos y dejar expuestas al sol durante la
mafiana y la tarde. Luego, guardarlas durante la
noche y volver a exponerlas hasta secarlas.

b) Secado de flores, hojas y tallos delgados: se
- deben secar en lugares frescos, a la sombra y
alejadas del polvo y los insectos. Por ejemplo,
colgandolas dentro de una bolsa de mercado en
algtin lugar dentro de la casa.

6. Conservacién de las plantas: luego de limpiarlas y
secarlas, debemos guardarlas en frascos herméticos
de vidrio tapados con una tela, dejarlos en lugares
frescos y oscuros, y anotar su nombre y fecha de
almacenamiento, ya que después de un ciclo van
perdiendo sus propiedades medicinales’.

Ademads®

« Las flores se recogen en el momento de mayor
esplendor. s

* = Las hojas, antes de la floraci6n.
« Las cortezas, en otofio.

* Las raices, luego del ciclo vital de la planta.

5 Referencias tomadas del trabajo “Manual de plantas medicinales”, incluido

por la Federacion Unica de Mujeres Campesinas del Altiplano Sur “Barto-
lina Sisa” en su publicacién Curso regional sobre plantas medicinales (Uynni,
Bolivia, 1991), La edicién consultada es la edicién especial de la coleccién
“Nuestra biblioteca”, de la Secretaria Nacional de Educacion (La Paz, 1996).
5 Segin ItkiN, S. (2004). Plantas de la Palagonia para la salud. Buenos Aires,

Editorial Caleuche, p. 7.
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CONSIDERACIONES PARA PREPARAR REMEDIOS NATURALES

+ Evita hacer las preparaciones con utensilios de
aluminio debido a que ese material, en contacto
con altas temperaturas, libera sustancias dafinas
para tu salud.

* Usa fuentes de cristal, esmaltados, acero inoxida-
ble, greda, barro o madera.

+ Idealmente, utiliza agua filirada, de manantial o
agua cocida (hervida y enfriada).

* Para endulzar alguna infusién o cocimiento, no
uses aziicar refinada. Te recomendamos usar pre-
ferentemente miel, pero no la coloques en el agua
hirviendo o mataras muchas de sus propiedades; es
mejor esperar un poco para que el agua se entibie
o enfrie.

* Las cantidades recomendadas han sido conside-
radas para hierbas deshidratadas; en el caso de que
tengas la hierba fresca, deberés utilizar el doble,
debido a que posee bastante agua.

CAPITULO VI

ALIMENTACION
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material y emocionalmente al mundo'. Si no es con
.é;l £ pan? es con palabras y acciones contenedoras. No-
sotras sabemos, por experiencia y costumbre, lo que somos:
fuente nutritiva y creadora vital para el resto de los seres, no
solo porque nos identifica el casi comin potencial de gestar,
parir, amamantar y criar, sino ademas porque, incluso sien-
do distintas nuestras experiencias de vida, formamos parte
de un mismo tejido histérico, de mujeres luchadoras innatas
contra el hambre en nuestros hogares y en el mundo. Dar y
nutrir son, desde tiempos remotos, acciones cotidianas en la
practica de haber nacido mujeres.

La teta es, quizds, un comienzo en esta historia de mujeres
cocineras, porque es con leche y apapachos como se inicia.
la construccién de experiencias vitales cargadas de afecto y
cobijo. Somos artesanas de la leche vital y malabaristas de
la cocina, siempre honrando las sabias manos abuelas que
iniciaron el arte culinario.

U ¥er Trugmro, L (2012). Las mujeres alimentan al mundo. La Habana, Caminos,

! La palabra pan hunde sus rafces en la expresién indoeuropea fa, que quiere
decir, entre otras cosas, “alimentar”, “proteger” y “conservar”. De alli, mutd
al latin panis, que significaba lo mismo, y a su vez esta palabra dio nombre a lo
gque hoy conocemos como “pan”, una masa de harina cocida.
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Las mujeres somos, en nosotras mismas, un alimento para
el mundo, pero no siempre hemos cumplido ese rol de co-

cineras por decisién propia y libre. Cocinar nos libera pero

también nos oprime. Nos oprimen la invisibilizacién y la na-
turalizacién histérica de este arte, de este trabajo, como una
obligacion exclusiva de las mujeres, como un aspecto “natu-
ral”, intrinseco de lo femenino.

El desequilibrio es evidente: sabemos nutrir y dar amor a tra-
vés de los alimentos pero no siempre estamos en condiciones
de hacerlo. Muchas veces dejamos de hacer para nosotras

aquello que aporta a nuestra vitalidad por estar satisfaciendo :

las necesidades de otros/as. Sabemos dar incluso cuando las
reservas de energias o el pan se agotan. Nos cuesta trabajo
percatarnos de lo autodestructivo que es seguir en esta rueda
de dar sin darnos o dar a pesar de todo. No somos infinitas
y enfermamos cuando pretendemos alimentar con lo que no
tenemos. Ante esto, {como hacemos para recuperarnos a no-
sotras mismas?

En cuestiones de salud, tenemos grandes obsticulos y bas-
tantes distractores. No contentos con su éxito y al borde de la
avaricia, los mercados capitalistas y patriarcales apostaron por
el rubro de la cosmética y la alimentacién y someten a diario
a nuestra piel e intestinos. El capitalismo es un consumidor
compulsivo de vidas, un parasito de mujeres, un miséfago®
por excelencia. Sus productos nos seducen y nosotras caemos
en su juego: nos hacemos parte del ritual diario de la lucha
contra el acné y las arrugas, el transito lento, las grasas trans y
los aziicares. Hay todo un mercado en el que aparentemente

¥ Entendemos por “misofagia” el acto de nutrirse afectiva y materialmente de la
mujer, ¢l cual adquiere su especificidad y distincién en las condiciones socio-
histdricas y culturales que sustentan y reproducen la dominaci6én de la mujer
en todos los dmbitos de la vida humana. Es una forma de antropofagia y
canibalismo, pero aceptado € incluso promovido socialmente.
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se alivia esta situacion de des-nutricién. La gula consumista es
{erapia en tiempos de crisis, y antes de permitirnos el autoco-
nocimiento, nos obnubila con su publicidad.

[\l acné, asi como el metabolismo lento, son manifestaciones
de un desequilibrio necesario para el autoconocimiento. Una
erupcion indica que algo esta reprimido y trata de salir a la
luz (quizas la propia sexualidad o la violencia del sistema so-
cial). La piel, como la frontera que es, estd siempre expuesta
a los flujos y consecuencias de la vida que llevamos y, por
lo tanto, se registra en ella la cultura que nos sostiene. Rosa-
cea, psoriasis, acné y otras enfermedades cutaneas son con-
secuencias del sistema alimentario, econémico, social y emo-
cional que nos sujeta. La misma piel, que somos nosotras,
nos transforma en seres in-deseables. Nos cubrimos cuando
mds debemos desnudarnos. La solucion mas recomendable
e inmediata es quitarnos todo lo que tenemos encima, tomar
bafios de sol, relajarnos, ir a la playa y rozar nuestra piel con
las brisas saladas del mar.

Pero nunca estamos tan desocupadas y solas con nosotras
mismas para darnos cuenta de lo que nos'sucede y hacer
algo al respecto. Los cuestionamientos a la propia sumisién
y el bosquejo de nuevas posibilidades son escasos cuando en
la cocina las mujeres se apremian entre fogones, cacerolas y
el televisor. En este sentido, lo que ganamos con el mercado
para mujeres es el tiempo que no tenemos porque nos lo
consumen la cocina y otras labores domésticas. Pero el costo
es mas alto que los beneficios. Perdemos nuestro tiempo y
autonomia creyendo que la cosmética y la agroindustria po-
dran revertir nuestros malestares, cuando en realidad, solo
llenan un vacio temporalmente, con aditivos que terminaran
por atraparnos en un circulo de compradoras enfocacadas
en cumplir los estereotipos publicitados antes que pensar en
nuestra propia y singular vitalidad, que se alimenta de amor
propio y autocuidado.
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La cocina es un espacio de poder y autonomia, como nuestra
piel, vientres y vulvas. La alimentacion moderna, artificial,
dcida y transgénica, como la ginecologia oficial, antes que ha-
cernos felices y acompafiar nuestro desenvolvimiento como

cuerpos en constante cambio, nos arrebata las posibilidades
de vivir conociéndonos. Ante la primera menstruacién, nos

invaden con toallas higiénicas desechables y toxicas, trun-
cando la posibilidad de conocer nuestra propia sangre. O, si
la teta no da leche, de inmediato el sustituto* toma el Iugar,
y asi, tenemos ejemplos invasivos hasta nuestra muerte®, La
alimentacion natural, asi como hacernos cargo de nuestra se-
xualidad, son rutas de amor propio y colectivo que nos acer-
can a nosotras mismas, nos devuelven el limite perdido y nos
nutren de caricias. Se trata de un espacio que es necesario
construir para el fortalecimiento de las relaciones humanas
genuinamente nutritivas.

El actual sistema de alimentacion capitalista (SAC), mas que
alimentos produce disefios corporales, estereotipos y enfer-
medades. Como sefiala Jorge Veraza, “el rasgo distintivo
[del capitalismo alimentario] es ser inadecuado esencialmen-
te a las necesidades consuntivas de los seres humanos por
ser adecuado para las necesidades productivas del capital™.
En la necesidad por autoconvocarnos a la recuperacion de

Ll

! Suplementos alimentarios que pretenden reemplazar a la leche materna y que
actualmente se encuentran muy difundidos en los espacios de la maternidad
comercial y asistida.

®  Si observamos el contenido y recorrido de las actuales politicas que regulan
y administran nuestras vidas, nos encontraremos con legislaciones que no
siempre velan por nuestra integridad, sino que tienen como consecuencia ¢l
deterioro de nuestra vitalidad. La produccién de la muerte o “necropolitica”
es también un asunto de los Estados capitalistas y los sistemas legales que
sustentan su orden. Para mayores referencias sobre el concepto de “necropolf-
tica”, ver MBEMBE, A. (2011). Necropolitica. Tenerife, Melusina. Traduccién de
Elisabeth Falomir,

®  VERaza, J. (2007). Los petigros de comer en el capilafismo. México, Itaca, p. 31.
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.
nuestra autonomia y soberania alimentaria, observamos
y reivindicamos una alimentacién natural que intentamos
construir desde lo que la experiencia naturista nos aporta. El
conocimiento lo tenemos: sabemos valernos de la medicina
natural casera cuando mantenemos en pie a familias comple-
las dia tras dia.

La alimentacién natural es un terreno en construccién y re-
sistencia con el que intentamos generar las condiciones aptas
para la conservacién de nuestra vitalidad y asi evitar que pro-
liferen los desequilibrios microbianos propios de la agroin-
dustria y la vida moderna. La economia de nuestros cuerpos
depende, en gran medida, de nuestra relacién con los ali-
mentos. Solo una alimentacién natural y alcalina nos hace
guerreras sabias y nutridas. Lo artificial y acido nos .debilita.
y somete a constantes reparaciones de nuestro organismo.

ALIMENTACION NATURAL Y NUTRICION PARA MUJERES

.

Son alimentos naturales aquellos que sin mayores esfuerzos y
grandes tecnologias podemos cultivar y digerir: alimentos cru-
dos o vivos, alcalinos, que no generan putrefaccion intestme!l
ni congestién de las mucosas internas, que son de facil asimi-
lacién y eliminacién. También son alimentos naturales el sol,
el aire, el agua, el descanso, la actividad fisica, etcétera. Todo
esto, sazonado con la mesura que nos propone el Slow Food' y
la vida simple que pregona el naturismo®, nos impulsa a cons-
tituirnos en fuerza vital. Los alimentos muertos o malsanos,

7 Movimiento internacional que propone recobrar los tiempos en nuestra ali-
mentacién: ensalivar la comida, comer mds lento y tomarnos el tiempo df’ Ile-
var a cabo précticas culinarias més nobles con la comida y nuestra digestion.

8  Paramayores referencias sobre naturismo, ver LEZAETA ACHARAN, M. (1956).
La medicina natural ol alcance de fodes. México, PAX.

Y109 ¢



—— MANUAL INTRODUCTORIO A LA GINECOLOGIA NATURAL

que son mayoria en las actuales cadenas de supermercados,
perturban y degradan nuestros organismos, pues se trata de
productos desnaturalizados y muchas veces de “ladrones de
vitaminas y minerales”.

Nos interesa abordar el caso de los alimentos orientados ex-
clusivamente a las mujeres. Sabemos que el mercado mis6fa-
8o nos ofrece una gran cantidad de productos fight, bajos en
calorias y grasas trans, por una parte —como correlato de lo

que la publicidad estereotipa como “mujer esbelta” y, por

otra parte, productos “facilitadores” del libre transito intes-
tinal. No nos quieren gordas, pero tampoco sanas. Nuestras
-dj-gestiones son, entonces, un motivo més para lucrar, y para
ello es preciso crear un problema: la gordura y el estrefii-
miento, como si fuesen genuinamente malestares de las mu-
jeres, obviando que son consecuencia directa de cémo nos
estamos alimentando y viviendo hoy hombres y mujeres,
nifias y nifios, ancianas y ancianos.

La importancia de la evacuacion intestinal y el equilibrio de
nuestra masa corporal debe ocuparnos antes que alarmar-
nos. En la Naturaleza, tenemos muchas opciones para evitar
llegar a sentirnos mal y tener que repararnos. La principal
es aproximarnos a lo que antes sefialamos como “alimenta-
ci6n natural”, pues la dieta, a diferencia de otras terapias, esta
siempre, todos los dfas, a cada momento. El alimento que es
Optimo para nuestra salud es en si mismo una medicina; el
que no, por muy apetitoso que sea, puede facilmente desajus-
tar y deprimir nuestro organismo.

Silo que buscamos es restablecer nuestra nutricién a manos
de la Naturaleza y lo que nos aqueja es la gordura y el estre-
fiimiento, observemos juntas con qué alimentos naturales
podemos tratar estos desajustes. Los alimentos crudos y la
fibra natural son beneficiosos para nuestra digestién. “Todo
alimento crudo contiene su carga natural de electricidad,

o
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‘
dindmica y estatica, porque sin electricidad no puede ha-
ber digestion™. Basicamente, el estrefiimiento se trata de
un momento de retencién de los residuos por falta de pulso
eléctrico o movimientos peristlticos. En tal situacion, re-
comendamos iniciar las mafanas con un jugo de naranjas,
que ademds de producir la peristasis, mejor;?, la digestién
y la flora intestinal. Si el estrefiimiento se extiende y no es
posible evacuar dentro de las siguientes veinticuatro hcn:as,
el caldo eupéptico del Dr. Rozzi es un sabroso y efectivo

remedio.

Caldo eupéptico:lavar y cortar dos manzanas rojas sin
pelar. Ponerlas en una cacerola (mejor si es de acero
inoxidable, greda o barro) y cubrirlas con abundan-
te agua. Cocinarlas hasta que el agua quede reduci-
da a la mitad. Moler la preparacion, colarla y tomar
el caldo después de las comidas. Se puede agregar
anfs en grano o apid si también hay acidez.

Pero el estrefiimiento/y la gordura, asi como muchas otras
manifestaciones del organismo, ademas de poder revertirse
mediante la alimentacién, pueden ser resueltas desde una
perspectiva. olistica, rastreando sus causas emocionales y
sociales: Como el acné, son reacciones al contexto en que se
vive. El colon o intestino grueso, considerado el lugar de los
desechos, es también una fuente de vitalidad, un rio viviente,
que como todo afluente, se estanca si esos desechos no drenan.
Esto es el estrefiimiento: la conservacién de residuos secos y
duros en el organismo mas alld del tiempo necesario. TaJleién
puede verse como el estancamiento de los procesos de libera-
cion de la mujer por la sobrecarga de funciones y responsa-
bilidades que hemos digerido durante afios. En este sentido,
la libertad de nuestro vientre y la recuperacion de nuestra

9 Rozzi SAcHETTL, S. (1988). Longevidad por ¢l naturismo. Santiago de Chile, Pia
Sociedad de San Pablo.
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vitalidad penden del hilo del movimiento de expulsién, de

soltar lo que nos dafia (pensamientos, sentimientos, relaciones,

etcétera), como soltamos la orina o la materia fecal.

La gordura, por otro lado, més que exceso es respuesta de

nuestro metabolismo social ante el SAC, que pretende col-
marnos con alimentos desprovistos de fibras y sobrecargados
de aditivos que transforman y saturan el apetito hasta ha-
cernos dependientes. Mientras mds se tecnifica el agro, mas
deficiente resulta nuestra dieta. David Reuben es enfatico al
sefialar que lo que caracteriza a la dieta moderna es la falta de
fibra, que es, seglin sus investigaciones, una de las principales
causas de las llamadas “enfermedades modernas”. Una vez
mads, encontramos en la alimentacién natural una propuesta
liberadora que nos acerca a nuestra vitalidad. Reponiendo
la cantidad de fibra en nuestras comidas, no sera necesario
recurrir a productos como los yogurts con lactobacilos, tan
promocionados en estos dltimos afios. Se trata, entonces, de
prescindir de alimentos haraganes'!, que retardan las elimi-
naciones por su bajo contenido en fibra®,

Hay una forma casi infalible que le dird cusndo est4
consumiendo la cantidad ideal de fibra. Cuando su
materia fecal aumente de cantidad, casi no tenga
olor y pueda expulsarla una o dos veces al dia sin
esfuerzo, la cantidad de fibra es la adecuada®.

1 Reusen, D. (1976). La dizte que saloard su vida, Madrid, Cosmos.

Son alimentos haraganes aquellos que permanecen por mds de veinticuatro ho-

ras en nuestro organismo, que retardan la digestion, tienen una lenta llegada al

colon y dificultan la eliminacién. Entre estos podemos mencionar a los alimentos

refinados y desprovistos de fibra, tales como: azticar, harina, arroz, o los de alto

contenido de glucosa, como helados, tortas, golosinas, bebidas gaseosas, etcétera.

 Los alimentos que contienen fibra son los vegetales, las frutas, las harinas de tri-
go integral, de centeno, de mafz o de arroz, los cereales, los granos, las semillas ¥
las carnes magras, entre otros. Para profundizar sobre este asunto, ver el capitulo
X, titulado “Dieta reductora tegral”, en el citado libro de David Reuben,

¥ Reusen {1976), obra citada, p. 93.

i g

MUJERES QUE ALIMENTAN

Iin sintesis, nuestra autonomia y autogestién de los alimen-
los, el autocuidado, el autoconocimiento de nuestros cuer-
pos, o dicho grosso modo, la autogestion de nuestra salud, es
para nosotras, y para todos, una cuestion de vida o mue‘rte.
Pero es también la instancia para generar la construccién de
relaciones que comprendan y respeten los diversos ciclos de
la vida.

No estamos solas en este mundo: estamos en constante rela-
cién con otras especies, sean vegetales o animales, microsco-
picas o césmicas. Hay infinidad de mundos en este mundo,
lanto fuera como dentro de nuestros cuerpos, que se atra-
viesan unos con otros, en una constante relacién. Darnos el
liempo y el espacio para escuchar, para ver, para sentir esos
mundos, para entender esas relaciones, es un imperativo .
para nuestra salud. Pero sobre todo, podet decidir, con auto-
nomia y autoconocimiento —sin la influencia de los mel:cad-os
capitalistas y patriarcales, sus discursos, intereses, institucio-
nes y légicas de dominacién— qué relaciones nos componen
o descomponen es para nosotras una cuestién de vitalidad,
una cuestion de salud. Pues, para ;?E/Otrasa la salud se trata de
eso, del grado de vitalidad que tierlen nuestros cuerpos, cuer-
pos que constituyen todas miest/ras existencias, toc.io' nuestro
ser, Cuerpos que nos acompafiaran en todo este viaje que es
la vida. ~

Colaboracién de Craupia SEGUEL ROBLES,
Licenciada en Filosofia.

Nota: para informacion especifica sobre alimenta-
cién durante cada etapa del ciclo menstrual, ver el
cuadro al final del capitulo viiL
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CAPITULO

VII
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«lLa recuperacion del itero servird
para recuperar la conciencia,
y viceversa».

Casi.pa RODRIGANEZ

; rigen de la vida, segundo corazén para las muje-
res y fuente desde la que emana nuestra principal
“; energia sexual, se ubica internamente entre el pu-
bis y e] ombligo, donde al mismo tiempo se encuentra el
segundo chakra, Swadzst}wna, que significa. “la morada de
la fuerza vital”

Su tamafio varia en cada mujer, pero siempre se le relaciona
con el tamafio de nuestro puiio cerrado. Cambia de posicion,
tamafio y textura durante toda nuestra vida. Tiene dos partes
principales: el cuerpo y el cuello, y también sus capas, las
trompas y ovarios. <

Ademas de ser la vasija de una nueva vida, nuestra litera es
un espacio de creaci6n, no necesariamente humana; también
de energfa vital y un potencial espacio para el placer.

Desde nifias nos hablan de ella como un espacio de dolor;
duele para menstruar y duelen las contracciones al momento
de parir. Ese mundo lleno de imagenes de sufrimiento’crea
una realidad en nuestro inconsciente que relaciona nuestra
Gtera con un érgano “enfermo”, que precisa ser anestesiado.

b Bive @



——— MANUAL INTRODUCTORIO A LA GINECOLOGIA NATURAL

Rigida y asustada, nuestra Gtera incorpora aquella realidad.
A las nifias, desde pequefias, nos obligan a sentarnos con las
piernas cruzadas (lo que ocasiona que la energfa y la circula-
cién de la sangre no fluyan), a quedarnos quietas, a no reali-
zar movimientos “de varones” sino “de sefioritas”. Nadie nos
ensefia el valor real de poseer una ttera, nadie nos ensefia a
cuidarla, a no maltratarla y a honrarla. Su energfa vive apa-
gada y su musculatura, atrofiada. Al momento de menstruar
por primera vez, estamos asustadas y dolemos junto con la
sangre que por nosotras desciende.

éSabias que los orgasmos sexuales también emanan de
nuestra ttera? Asi es: solo tienes que conectarte, limpiarte
y entregarte al placer, activar su musculatura a través de los
movimientos circulares, para volver a hacerla danzar y pal-
pitar. Puedes menstruar con placer y también puedes, si asi
lo deseas, parir con placer, a partir de sus ondulantes movi-
mientos. Las mal llamadas “contracciones uterinas” durante
el trabajo de parto no son mas que oleadas de placer. Segtn
Wilhelm Reich, “la mayoria de los titeros han sido espdsticos
durante siglos y por eso los nacimientos han sido dolorosos™’.

Muchas culturas resaltan la Matriz como un espacio sagrado
“sin necesidad de ecografias. En la matristica, conocian el
utero y sentian su funcién, su forma, su latido™.

Asi lo demuestran las miles de representaciones artisticas del
periodo Neolitico, en el que la matriz fue representada como
un organo serpenteante en constante vibracién y movimien-
to erético®.

! Ruich, W. (1956). “Carta a A. 8. Neil”, en Correspondencia con A, S, Netl, tradu-
cido y editado por la Es. Te.R.

*  RooricAnez, C. (2010). El asalto al Hades. La rebelicn de FEdrpo. Edicion de la

autora, p. 177.

Les recomiendo profundizar en los trabajos de Casilda Rodrigdfiez, quien nos

presenta sus estudios para la recuperacién del titero espastico v de nuestra

cnergia sexual femenina.
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Es fundamental reconectarnos con nuestra titera como espa-
cio sagrado, visualizarla como una fuente de poder central
en nuestra vida; sentirla, acariciarla y amarla; comenzar por
honrarla, representandola en nuestra vida con elementos dF:
fertilidad en la tierra, para encontrar un equilibrio en su cui-
dado y no olvidar que todo ser humano atravesé el cuerpo de
una mujer, una Gtera, para venir al mundo.

PADECIMIENTOS EN TORNO A NUESTRA MATRIZ

A lo largo de todo el Manual iremos contando llas diversas
posibilidades que arrastra a la salud de las mujeres el .des-
equilibrio con su matriz... Sin embargo, la invitac’mn siem-
pre es a expandir este conocimiento y ahondar mas profun:
damente en cada experiencia personal. Nuestra ttera esta
directamente ligada a nuestra capacidad cread’&fa:y'anuesgg
autoestima.

Se producen problemas uterinos cuando las 'inse-
guridades personales y emocionales de la.mujer le
impiden expresar plenamente su creatividad. En
esos casos, ella cree que carece de los recursos in-
teriores necesarios para hacerlo; es decir, es “ella”
quien se lo provoca*,

Mencionaremos ahora algunos padecimientos frecuentes en
torno a nuestra ttera. Recuerda indagar siempre en lo que

origina este padecimiento.

t Norrurur, C. (1999). Cuerpo de muger, sabiduria de mujer. Barcelona, Urano, p.
148,
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DOLOR DE UTERA

Se produce generalmente durante la menstruacién y se trata

de contracciones uterinas, debido a que nuestra musculatura

se contrae para expulsar sangre. Cuando la ttera esta rigida,
tensa y contraida, duele, sobre todo cuando hay coagulos, que
obligan a mayores contracciones para superar el escollo del
orificio del cérvix. Comentaremos algunas recomendaciones
para aliviar este malestar en el capitulo v Existen diferentes

niveles de dolor e intensidad que pueden ser producto de una

dismenorrea de tercer grado, miomas, endometriosis, inflama-
ci6n pélvica, etcétera. Por eso es tan importante el autocono-
cimiento, para diferenciar bien cuando la intensidad es algo
comun en tu salud o cuando escapa de lo habitual y si necesita
de una mirada experta, exdmenes, otras medicinas, etcétera.

DOLOR DE OVARIOS

La ciencia anatémica afirma que los ovarios en si son 6rganos
que no poseen sensibilidad, por lo que el conocido “dolor de
ovarios” no existirfa. Se trataria de otras molestias que comin-
mente rodean a los procesos de ovulacién o a los quistes de
ovarios. )

En la liberacién de cada ovocito (ovulacién) se pueden pro-
ducir pequeios quistes en la zona ovérica como parte natural
del proceso. El quiste no es mas que liquido nutritivo que en-
vuelve al ovocito. Al ser este liberado, el liquido es reabsor-
bido por el ovario. Por la maduracién de un nuevo ovocito
o durante su liberacién, es comun encontrar pequefios quis-
tes en los ovarios. Asimismo, es comnin sangrar un poco, sen-
tir leves punzadas en cada lado de la pelvis o incluso dolor
intenso. La incomodidad durante la ovulacién suele denomi-
narse “dolor pélvico intermenstrual” y puede deberse, entre
otras causas, al liquido del foliculo que se ha roto, Jo que

deo
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podria irritar las paredes abdominales. Esto puede durar un
par de horas, generalmente hasta veinticuatro. Si el dolor es
mas agudo o si existe un sangrado excesivo, habria que aler-
tarse. Lo demas es la fertilidad en plena accién de trabajo. La
medicina te recomendara anticonceptivos hormonales para
prevenir la ovulacion cuando esta te sea un real problema.

iSiente tu poder ovdrico!

Los ovarios son los 6rganos del vigor, pues son un nido de
semillas concentradas de energia vital. Para los taoistas, el chi
més potente de la mujer se encuentra en los 6vulos y ovarios.
“Este chi tiene tanto fuego yang que puede generar vida.®”

El taoismo recomienda la préactica de la respiracién ovéarica
para reactivar la energia de nuestros 6vulos antes de que se
pierda con la siguiente menstruacién. Por eso, mediante la
respiracién de nuestros 6rganos vitales, podemos mantener
un equilibrio con nuestra principal fuente de energia, sin des-
gastarnos en cada ciclo, evitando asi llegar a tener ciclos pe- -
sados o dolorosos. No obstante, si buscamos una gestacion,
debemos evitar estos ejercicios. ¥

Si tus ovulaciones te generan algin tipo de incomodidad, si-
gue las siguientes recomendaciones:

* Mejora tu alimentaci6n.

* Haz ejercicio, sal a caminar, ten orgasmos.

» Coloca una bolsa de agua caliente en la parte baja
del abdomen.

* Bebe infusiones de jengibre, hojas de frambueso,
apio o valeriana para disminuir la tensi6n.

5 Cuia, M. y CarutoN, R, (2008). La mujer multiorgdsmica. Madrid, Neo Person,
p- 233.

p BVIE ¢
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SINDROME DE OVARIO POLIQUISTICO (SOP)

Es el padecimiento endécrino con mayor frecuencia en las
mujeres de edad fértil. Los ciclos alterados, la anovulacién y
la subfertilidad, entre otras, son las consecuencias de este pa-
decimiento, que es acompafiado por sintomas desagradables,
como dolor intenso en el bajo vientre, retencién de orina, re-
laciones sexuales dolorosas, molestias en torno al ano, estre-
fiimiento, etcétera. Y otras relacionadas al exceso de testoste-
rona (hormona masculina), que ocasiona aumentos de peso,
resistencia a la insulina, crecimiento de vello y acné. Los sinto-
mas varian segin el grado del padecimiento y su diagnéstico
se confirmard a partir de examenes de sangre.

Recomendaciones alimentarias

Un cambio en la dieta es importante para eliminar los quis-
tes. Tienes que consumir més vegetales crudos, fibras, aceite
de oliva, nueces y pescado, y eliminar todo lo que contenga
grasas trans y soya transgénica, sobre todo debido a la alta
cantidad de fitoestrogenos que tiene esta Gltima.

¥

Ejercicios

Realizar algiin deporte a diario mejorara tu salud en general.
Practica respiracién ovarica, meditacién uterina y danza del
vientre, haciendo el llamado a tu conciencia para eliminar de
tus ovarios todo lo que debe salir de ahi y que ocasiona un
desequilibrio. Serdn ejercicios fundamentales para ayudar a
disolver los quistes, asi como para conectarte con tu femeni-
no, debido a que los ovarios poliquisticos suelen presentarse
en mujeres con alta cantidad de hormonas masculinas. In-
daga y trabaja en lo que te desequilibra con el femenino del
cosmos y de tu interior.

) BUVA ¢
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Plantas medicinales

* Dienie de leon: infusién de una cucharada de hojas
secas por una taza de agua. Beber tres tazas al dia.

* Hoja de frambueso: infusién de una cucharada de
hojas secas por una taza de agua. Bebe tres tazas al
dia durante tres a seis meses.

* Sauzgatillo: tintura madre. Su uso regular propicia la
ovulacién. Tres veces al dia durante uno a tres afios®.

* Mezcla de raices: tintura madre de tres partes (12
gotas) de dong quai, dos partes (8 gotas) de peonia chi-
na, una parte (4 gotas) de unicornio falso, una parte (4
gotas) de cohosh negro y una parte (4 gotas) de siame
silvestre. Tomar 32 gotas de dos a cuatro veces al dia*,

* Serenoa: tintura madre. En dosis altas, puede redu-
cir el crecimiento del pelo, revertir el aumento de
peso, eliminar el acné e incluso estimular la ovula-
cion. David Winston combina sauzgatillo con sere-
noa'y diente de leon para obtener resultados 6ptimos.
Cuatro o seis goteros al dia*.

Para el dolor

» Valeriana: en infusion o tintura madre. 15 gotas tres
veces al dia.

- Los aceites esenciales de salvia (10 gotas), hinojo (10
gotas), geranio (7 gotas) y rosa damascena (3 gotas), di-
luidos en dos cucharadas de aceite de oliva frotados
en el vientre también ayudan a aliviar el dolor®.

» Albahaca: aceite esencial, levemente diluido con
un aceite puente no mineral, para realizar masajes
en la zona abdominal.

*

Recomendaciones extraidas de un artienlo de Susun Weed, “Syndrome of
Ovaries”, disponible en <www.susunweed.com>.
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Brebaje para quistes o fibromas
* Una taza de pulpa de aloe vera
* Una taza de miel de abejas
¢ Una taza de tequila

* Una taza de jugo de limén.

Se ponen todos los ingredientes en la licuadora y se mez-
clan hasta que quede una crema, que se mete en un frasco

de vidrio hermético y se guarda en el refrigerador. Debes
tomar, en ayunas, una tacita diaria durante un mes. Después
del tratamiento deberas realizarte examenes para analizar el
estado de los fibromas o quistes. Podrés volver a realizar este
tratamiento pasados cuatro meses.

MIOMAS O FIBROMAS UTERINOS

Es el tercer padecimiento ginecol6gico mas frecuente y suele
pasar desapercibido al ser asintomatico. Es el tipo de tumor
(benigno) mas comiin que puede aparecer en el titero. No es
canceroso y generalmente se manifiesta desde los 30 afios
hasta después de la menopausia. Puede comenzar varios
afios antes, pero al no presentar sintomas, solo se manifiesta
luego de un tiempo.

Segiin la medicina, solo un 10% de las mujeres que lo tienen
precisan de un tratamiento médico o quirirgico no invasivo.
Es facil detectarlo con el examen bimanual, ya que el ttero
aumenta de tamaifio si los fibromas son grandes (ver instruc-
ciones para el examen bimanual en el capitulo 1v).

Pueden clasificarse segiin su ubicacion y su tamafio. Hay mio-
mas “submucosos, intramurales o subserosos. Los primeros
tienen su base en el miometrio y crecen hacia la cavidad ute-
rina (endometrio); los intramurales se localizan totalmente en

) 124

¢l espesor de la pared uterina (miometrio); y los subserosos
crecen hacia fuera del 1tero, hacia la cavidad abdominal

UtERA

v

Stntomas

* Menstruaciones fuera de lo normal (muy abun-
dantes), en algunos casos hemorragicas.

* Anemia, debido a las grandes pérdidas de sangre.
* Dolores menstruales intensos.

* Dolor durante las relaciones sexuales con pene-
tracion (si es debido a sequedad, mejora con aceite
de salvia aplicado localmente).

* Presion en la vejiga, con aumento en la frecuen-
cia para orinar, incluso con infeccién urinaria por
compresion de la via urinaria.

* Constipacién.

Recomendaciones alimentarias

* Consume alimentos ricos en hierro: frutos secos y
frutas deshidratadas (almendras, nueces, avellanas,
pasas, pistachos, etcétera).

+ Aumenta tu consumo diario de vegetales crudos:
espinaca, coliflor, coles de Bruselas, alcachofas, bré-
coli, acelga.

* Consume mandarinas en ayunas. Estd compro-
bado que ayudan a reducir quistes y miomas.

* Come dos dientes de ajo crudos en ayunas.

4

s

»6

Ver mds sobre este tema en <mipecho.mejorforo.net/t438-los-miomas-o-
fibroma>.
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+ Consume granos: garbanzos, frijoles, lentejas, ha-
bas, soya orgénica.

» Come cereales integrales: avena, arroz y trigo.
* Baja el consumo de grasas saturadas.

* Aumenta el consumo de fibra, magnesio y vita-
mina B para ayudarte ante el exceso de estrégenos.

* Come germen de trigo: dos cucharadas en las co-
midas o dos comprimidos a diario.

» Toma levadura de cerveza: dos cucharadas en las
comidas o dos comprimidos a diario.

Plantas medicinales

* Ortigay diente de leon: bébelas en infusién o come
sus hojas crudas en ensaladas.

* Bolsa de pastor: tintura madre. Para disminuir el
sangrado, toma 20 gotas tres veces al dia.

* Zarzaparrilla: en infusion. Bebe una taza antes del
almuerzo y otra antes de la cena.

* Valeriana: en infusion o tintura madre para el dolor.

* Bafos de asiento frios por las mafianas para esti-
mular la circulacién.

* Cataplasmas de barro, antes de dormir. Colocar
1 centimetro de arcilla a temperatura ambiente
en la zona del abdomen. Deberas quitarlo una
hora después con agua fria.

d126C
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[ENDOMETRIOSIS

iste padecimiento, denominado “crénico”, actualmente es
muy frecuente en las mujeres de Occidente. Arrastra con mu-
chos vacios desde la medicina: no se sabe bien por qué ocurre
ni como se cura del todo. Aparece en mujeres de edad fértil y
ocurre cuando el endometrio (la capa maés interna del ttero)
se implanta fuera del ttero, llegando a abarcar las trompas,
los ovarios, la vejiga, el recto, los intestinos y otros 6rganos.

Ll endometrio prolifera todos los meses a partir de la accion
de los estrogenos, iniciandose durante la fase preovulatoria
y llegando a crecer 6 centimetros durante la ovulacién. La
funcién de esto es anidar al cigoto, ocurrida la fecundacién.
Cuando se padece endometriosis, el tejido que crece por fue-
ra del titero llega a

generar nuevo tejido, lo que se llama “angiogéne-
sis” (que consiste en la formacion de vasos sangui-
neos nuevos a partir de los vasos que ya existen).
¢Y qué la hace proliferar tanto? Los estrégenos,
que son una hormona muy importante de prolife-
racion interna. Ademas de este tipo de hormona,
tenemos unas quince mil sustancias en el medio
ambiente, que vienen a través del agua, el aire, los
alimentos, los hidrocarburos, los insecticidas, las
dioxinas, etcétera’.

No solo podemos pensar que es una enfermedad genética;
estd realmente muy ligada al medio ambiente.

La endometriosis es una enfermedad inmunodependiente: .
depende del estr6geno. Por eso, el principal tratamiento es

7 Carmen Valls Llobet es médica endocrindlogay directora del programa Mu-
jer y Salud (CAPS) en Barcelona. Este material fue extraido de una entrevis-
ta que diera como parte del documental Endometriosis, la punta del iceberg, de
Elena Goatelli.
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disminuir la produccién de aquella hormona en el cuerpo

hasta su inhibicién. Ese es un tratamiento que solo ataca los

sintomas desagradables (incluso el dolor) que acasiona la su-
bida de estrégenos en el ciclo.

Sintomas

Aquella acumulacion de sangre y tejidos en los 6rganos provo-
ca dolor, llegando a formar quistes duros, dificiles de remover,
lo que ocasiona una serie de sintomas incomodos. Existen dis-
tintos niveles: hay mujeres que la viven con pocos sintomas,
un poco molestos, hasta otras con molestias mas profundas,
que requieren cirugia.

Los sintomas son variables y dependen del ciclo menstrual, es
decir, se manifiestan dias antes de la menstruacién y terminan
con ella (debido al movimiento hormonal). Los sintomas puedes
ser: dismenorrea, dispareunia (coito doloroso), fatiga, dolencias
intestinales ciclicas, hinchazén peri6dica, diarrea o estrefiimien-
to, dolor o dificultad al defecar, dolor al orinar, presencia de
sangre en la orina y sangrado rectal ciclico, entre otras.

La doctora Christiane Northrup dice que este padecimiento
“aparece cuando las necesidades emocionales de la mujer
compiten con su funcionamiento en el mundo exterior” y
agrega que la endometriosis se llamé histéricamente “la enfer-
medad de la mujer profesional™.

La endometriosis es un enigma en cuanto a su cura definiti-
va. Hay mujeres que lo resuelven con una gestacion, lo cual
altera todo el sistema hormonal y hace desaparecer la en-
fermedad materialmente. Sin embargo, existen niveles de la
enfermedad que alteran la fertilidad de la mujer, por lo que
la gestacién no es una via posible para todas, o puede no ser
una eleccién en sus vidas.

8 NorTtHRUP (1999), obra citada, p. 128.
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Al presentarse en distintos niveles, hay quienes solo necesi-
taran resolver el dolor. Para esto, puedes utilizar analgésicos
naturales, como bafios calientes, bolsas de agua, sales de mar,
tintura de valeriana, etcétera. Otras mujeres necesitaran un tra-
tamiento hormonal para resolver el aumento de estrégenos y
paliar los sintomas que estos ocasionan. Y, finalmente, en casos
graves, habrd quienes precisen de una cirugia, que va desde
laparoscopia o laparotomia hasta histerectomia. En estos casos,
hay que asesorarse muy bien, debido a que muchas de estas
cirugias no son realizadas de la mejor manera (debido a la falta
de estudios y avances), por lo que resultan poco efectivas y se
precisa, posteriormente, realizar otras intervenciones quirirgi-
cas para solucionar nuevamente el problema.

Consejos

* Evita por completo el uso de protectores diarios,
tampones y toallas higiénicas desechables, pues po-
seen quimicos, tales como las dioxinas, relacionadas
al shock toxico y a la endomeitriosis. Utiliza toallas de
algodén o copa menstrual. '

* Acude a sesiones de acupuntura. Tanto la inyecto-
puntura y la auriculoterapia como la moxibustién
han demostrado ser muy efectivas en tratamientos
para la endometriosis.

* Deberas tener mucha paciencia. Para esto, es reco-
mendable la meditacién como ejercicio cotidiano.

Recomendaciones alimentarias

* Inicia una depuracién a base de ayuno y'frutas y
verduras crudas. Incluye esta practica en tu dieta
semanal y veras los resultados en poco tiempo.

D 1294
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+ Incorpora apio, perejil, semillas de lino, brécoli,
repollo, alcachofas y coles de Bruselas, ya que estos
alimentos equilibran los niveles hormonales.

+ Evita todo tipo de grasa animal, lacteos, aziicar
refinada, café, sal y tabaco.

* Incorpora pescado en tu dieta o consume su-
plementos de Omega 3, acido eicosapentaenoico
(EPA) y acido docosahexaenoico (DHA).

Ejercicios
+ Camina descalza por la tierra todos los dias. Esto

ayudaré a descargarte energéticamente.

* Respira aire puro. Como comentamos anterior-
mente, muchas enfermedades estan ligadas a la
contaminacioén y quizas tu cuerpo solo esta recla-
mando aquella limpieza medioambiental que ne-
cesitas para sanarte.

* Practica algiin deporte, meditacién o Yoga al me-
nos tres veces a la semana.

 Evita situaciones de estrés.

Plantas medicinales

» Jengibre: mastica la raiz o bebe en infusién para
calambres, mareos y nduseas.

* Valeriana: en tintura, para apaciguar el dolor, 15
gotas tres veces al dia. Puedes aumentar la dosis si
es necesario.

* Diente de leon: come sus hojas en ensalada cruda o
bebe en infusién.

* Bardana 'y hamamelis: en infusion o capsulas.
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* Grosello negro, hierba del platero, hojas de frambueso: en tin-
tura, una mezcla de todas. Bebe 15 gotas tres veces al dfa.

Virus peL Parioma Humano (VPH o HPV)

Inclui este padecimiento dentro de esta seccién porque, a
pesar de que es una infeccién de transmisién sexual, es un
virus que afecta la salud de nuestro cérvix, por lo que se hace
necesario trabajar desde esta perspectiva el padecimiento.

El VPH se trata de diferentes grupos de virus ADN. Existen
alrededor de cien tipos, clasificados en dos grupos: de bajo
y alto riesgo. Existen muchos tipos que solo llegan a afectar
la piel y las mucosas, que pueden sanarse dentro de un corto
periodo de tiempo. Sin embargo, existen otros virus de alto
riesgo que implican células precancerosas. En esos casos, el
tratamiento puede durar desde un par de meses hasta afios.
No todas las lesiones precancerosas podrian transformarse
en un cancer de cérvix. De todas maneras, resulta efectivo
tratar las lesiones a tiempo y comprometerse a un seguimien-
to continuo. Las células anormales y cancerosas son tratadas
por la medicina convencional a través de un simple procedi-
miento cauterizante o por congelacion (crioterapia).

Al no causar sintomas evidentes, el VPH suele no ser detec-
tado ni tratado de manera oportuna. Sin embargo, existen
examenes especificos, como el PAP, que las mujeres debemos
realizarnos de manera frecuente para detectar alguna anoma-
lia. Asimismo, la prictica de auto-revisién periédica con un
espéculo nos ayuda a estar atentas a sintomas extrafios, como |
lesiones, manchas o verrugas. De igual manera, existe un
método casero de examen preventivo muy eficaz que pode-
mos realizarnos en nuestro hogar. Consiste en la realizacién
de una prueba casera con vinagre aplicada al cérvix (ver las
instrucciones en el capitulo Iv).
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El VPH es la infeccion de transmision sexual mas comiin ac-
tualmente. El método mads accesible y popular de prevencion
es el uso del cond6n, asi como los examenes y revisiones pe-
ri6dicas antes mencionados. La vacuna que esta siendo aplica-
da de manera deliberada a las nifias virgenes desde los 9 afios
es una nueva demostracién de la falta de ética de los sistemas
de salud, debido a que atin no est4 demostrada su efectividad.
Se necesitan largos afios de experiencia para ver los resulta-
dos. Asimismo, han ocasionado muchos cuestionamientos los
variados casos de efectos secundarios producidos en la salud
de diferentes nifias, mayoritariamente en los paises del tercer
mundo, donde se experimenta con vacunas y medicamentos.

¢ Como se transmite el VPH?

+ Se contagia por medio del contacto sexual penetra-
tivo, oral, manual, etcétera,

+ Se puede contagiar a un bebé en gestacion a través
del canal de parto o aiin mas si la mujer rompe o le
rompen las membranas de manera prematura duran-
te el trabajo de parto, aunque el riesgo suele ser bajo.

¢Cudles son sus factores de riesgo?

* Edad temprana del primer coito

» Multiples parejas sexuales

« Multiparidad (cinco o mds partos)

+ Antecedentes de infecciones de transmisién sexual
* Tabaquismo

+ Inmunosupresion

* Nutricién deficiente

» Uso de anticonceptivos orales por més de cinco afios.
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Medidas de proteccion

* Educacion sexual temprana.
* Uso de condén.

* Autoexamen: método casero de vinagre para de-
terminar células anormales.

* Seguimiento y chequeo a través del examen PAP,

* Dieta balanceada que incluya consumo de frutas y
verduras ricas en betacaroteno, vitamina C y 4cido
folico. También se pueden ingerir suplementos que
los contengan.

* Eliminacién del alcohol y el tabaco.

* Eliminacién de carnes rojas, embutidos y ali-
mentos refinados.

Tratamiento

Algunas lesiones desaparecen solas con el paso del tiempo,
pero debes realizar chequeos continuos para hacer un segui-
miento. Si las lesiones persisten o se agravan y dependiendo
del grado del virus (alto o bajo), si existen células alteradas,
verrugas y/o lesiones, se pueden eliminar quirirgicamente.
Todas las lesiones deben ser controladas para que no vayan
a mds. Cuando son eliminadas, se usan diferentes métodos:
laser, cirugia o destruccién del tejido por frio. El objetivo es
eliminar la zona en la que aparece la lesién. Te recomiendo
seguir todos los tratamientos médicos, sin perder de vista que
las lesiones son extirpadas solo de manera superficial (solo
se ataca el sintoma). Por eso, te recomiendo conectar con el
padecimiento de manera integral para solucionarlo de raiz

debido a que puede volver a aparecer. )
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Complemento para sanar
« Evitar el estrés en el ritmo cotidiano.
« Realizar ejercicio fisico tres veces por semana.
+ Descansar entre seis y ocho horas diariamente.

* Depurarse a partir de una dieta rica en frutas y
verduras crudas, y a través de la ingesta de plantas
medicinales.

* Aplicarse bafios de asiento.
» Mover tu ttera: danza del vientre y danza circular.

* Conectarse con la matriz: respiracién ovarica y
meditacién del titero.

Limpieza del utero

Es una medicina recomendada por la tradicién mapuche. No

se debe estar tomando anticonceptivos hormonales y se de-

ben reconocer las plantas que se van a utilizar:

Picar por igual cantidad las siguientes hierbas:
boldo, zarzaparrilla, salvia, hinojo, radal, molle,
muérdago y quincha mali. Mezclarlas y envasar-
las. Poner una cucharada de la mezcla de hierbas
en una taza de agua hirviendo, dejar reposar quin-
ce minutos tapada, colar y tomar. Beber dos veces
al dfa, cada doce horas, al amanecer y al esconder-
se el sol. No debe tomarse cuando haya sol. Be-
ber durante nueve dias después de que termina la
menstruacion. Realizarlo tres lunaciones seguidas.

Esta receta, ademds, aumenta la fertilidad. Se sugiere no te-
ner relaciones sexuales con penetracién durante esos nue-
ve dias, como parte del proceso de limpieza.

p RN ¢

UtERA

Sanar las lesione; del cuello del itero

lista receta es recomendada por Rina Nissim, médica suiza
experta en tratamientos naturales, que realiza tampones na-
lurales con algodén envueltos con gasa estéril. Untalos con
la siguiente mezcla de aceites: 60 gotas de aceite de almen-
dras dulces, 20 gotas de aceite de germen de trigo, 4 gotas de
aceite esencial de thuja y 4 gotas de aceite esencial de ciprés.

Coloca un tampén hasta que tope con tu cérvix y deja que salga
una parte hacia afuera para retirarlo. Déjalo durante toda la no-
che y retiralo por la mafiana. Este tratamiento debe durar varias
semanas o meses, con interrupciones durante la menstruacion.

Limpieza del itero y cuello

Marina Lorenz, médica chilena, cur6 muchos casos de VPH
con lesiones a partir de la siguiente receta: se colocan por
partes iguales matico, llantén y manzanilla en una olla, se le
vierte un litro de agua hirviendo y se deja reposar hasta que
enfrie. Se filtra y el liquido se vacia a un irrigador. Con este
instrumento se procede a una lavativa vaginal profunda de
una sola vez, para lo cual se coloca a la mujer boca arriba
sobre una chata para recibir el liquido. No se debe usar pera
sino irrigador para que el resultado sea satisfactorio. El trata-
miento debe repetirse todos los dias. De esta forma, cumpli-
do un mes, se puede observar la mejoria con la cicatrizacién
de las dlceras. “Como al mes empieza recién a ‘granular’, es

decir, a juntarse las heridas™.

*  “Con mezcla de yerbas criollas, médica penquista cura cancer. Utiliza manza-
nilla, matico y llantén”, en La Tercera, 21 de febrero de 1986.
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CAPITULD VIII

CICLO MENSTRUAL




n mi cultura, cominmente nombramos al periodo
=% de menstruar como “la regla”, algo que suena estric-
=27 to y lineal, como si fuera un régimen dictatorial, que
nos gobierna cada mes pasando por encima de nuestra pro-
pia voluntad. Esto puede parecer una exageraci6n, pero no
lo es. Asf lo han perpetuado los patrones sociales a través de
los siglos. Y asi lo hacen cuerpo/emocién muchas mujeres,
sintiéndose realmente enfermas en cada ciclo lunar.

La menstruacién se ha transformado en un hecho “doloroso”,
“molesto”, “sucio”, incluso catalogado de “salvaje”, digno de
ser controlado y patologizado bajo el ritmo explotador de la
vida en las civilizaciones modernas. Asi fue como la ciencia
precisé de una solucion restringida a sedantes y hormonas
sintéticas para controlar de manera médica nuestro ciclo,
efecto que repercute atin mas en la distancia que tenemos
con nuestra propia sangre y con aquel momento césmico de
conexion y renovacion que poseemos.

Esta sociedad, en su ceguera, debe enterarse de que mens-
truar es un acto sagrado, un momento de mucha apertura
espiritual y de evidente sensibilidad, que se aborda social-
mente de manera vaga como “histeria” o irritabilidad, no
comprendiendo que aquella sensacién es intuicion pura. Las
mujeres entramos en un conflicto entre las exigencias exter-
nas y nuestra necesidad y espacio para la introspeccién, la
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calma y un ritmo pausado de funcionamiento, por ser una
ocasion de didlogo y conexién con nuestra propia naturaleza.

Las mujeres poseemos un segundo corazén sagrado, que
es nuestra utera. Es por esto que necesitamos recuperar la
sabidurfa que nos brinda nuestra sangre, aprender a escu-
char los llamados, las sensaciones que nos ofrenda la vida
en cada ciclo lunar, para alcanzar una limpieza y una re-
novacién. Si vivimos en funcion de alcanzar los ritmos de
afuera, los ritmos lineales que nos impone el sistema, no
conseguiremos renovarnos para emprender un nuevo ciclo.
Necesitamos de aquel intervalo de tiempo para fluir a nues-
tro propio compas.

La sangre llega para limpiar nuestras energias. Es necesario
cuidarla porque no es basura, ni “castigo”, como promul-
garon y siguen profesando ciertos humanos en nombre Fle
Dios... No podemos arrojarnos a la basura a nosotras mis-
mas, ni perder aquel precioso momento de purificacion.

Es necesario vaciar de nuestra ttera/corazén el dolor que
ha atormentado nuestro equilibrio, limpiarnos de las oscu-
ras palabras, imagenes y tabies que no nos permitgn va-
lorar nuestra propia naturaleza. Las mujeres necesitamos
emprender un recorrido hacia nuestras profundidades con
nuestros sentidos expandidos. Necesitamos apropiarnos de
los espacios que han sido usurpados y recuperar mucha de
la sabidurfa que atin permanece silenciada dentro de noso-

tras mismas.

Juo
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v

RITUALIZAR NUESTRA SANGRE

ULLCHATUM: UN RITO DE PASO

La Historia nos ensena que en diversas culturas las muje-
res se tomaban espacios de retiro al momento de menstruar.
Asi lo indican los kospedajes lunares de las indigenas nativas
de América del Norte, que se reunian de manera circular a
menstruar dentro de una carpa exclusiva para mujeres, don-
de se compartia y aprendia de las mujeres sabias c6mo juntas
somos capaces de sincronizar nuestra menstruacién. Estas
mujeres menstruaban en las mismas lunas nuevas... Simple-
mente, dejaban de hacer todo y aprovechaban aquella pausa
para reencontrarse con el mundo y re-encantarse, abriendo
un espacio propio a la reflexién, compartiendo saberes en-
tre mujeres y fortaleciéndose para mirar con ojos limpios un
nuevo ciclo.

Aquellas précticas hoy estdn siendo retomadas por muchas
comunidades de mujeres en diversas regiones del mundo,
que se retnen en circulos de mujeres y también a menstruar
en las carpas rojas, donde se limpian de patrones dafiinos que
afectan tanto la sexualidad como la sagrada menstruacién.
Alli veneran sus ciclos, y se brindan carifio y contencién en
sus procesos emocionales y sexuales.

Actualmente, nuestra cultura occidental carece de la riqueza
que posee el ritualizar la iniciacion de la vida a un nuevo pe-
riodo. La llegada de la menarguia no es venerada y tampoco
lo es la menopausia.

Las diversas culturas y tribus con enfoques matriarcales tie-
nen mucho que ensefiarnos: a través de un bello ritual cele-
bran la bendicién de la llegada de la fertilidad en las nifias.

g
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Asi lo sigue haciendo en China la poblacién matriarcal de
Mosuo, donde la nifia recibe su nueva vestimenta de mu-
jer realizada por su madre y las mujeres de la comunidad:
camisa, falda y, lo mas importante y final, el “tocado con-
feccionado con lana de yak —el buey de pelo largo y oscuro
de los Himalayas— [...], un gorro que termina por detrds con
una cola que le llega a la cintura™. Ademas, a los 13 afios, la
nifia recibe las llaves de la casa donde podra desde entonces
recibir a sus futuros enamorados por las noches, aunque es
sabido que su inicio sexual sucede afios mas tarde. La casa
se denomina Babahuago, que significa “cuarto de las flores”.

En nuestra cultura mapuche, la llegada de la menstruacion
en las nifias, seglin diferentes relatos antiguos, era celebrada
de diversas maneras. Segun Ziley Mora, en la primavera,
antes de la llegada de su menarquia, se realizaba el Ullcha-
tum, un rito donde la malen [doncella] recibia de su madre
y de las mujeres cercanas a ella un bafio de flores a orillas
de un rio. La madre otorgaba el ultimo bafio a su hija y era
también la tltima vez que la vestia. En ese entonces, se le
entregaba su nueva vestimenta de mujer mapuche, traje que
incluia todos elementos confeccionados en telar y joyas de
plata tipicas de este pueblo. Otros relatos indican que

se conducia a la nifia a una ruke realizada con
cuatro palos de arboles nativos de kila (chusquea
culeou) y recubierta por mantas y cueros multico-
lores [...]: Este toldo o ruka recibia el nombre de
rukamalen [casa de la doncella, casa bonita] o bien
se la designaba wenieruka [casa del agujero supe-
rior o casa de la abertura que esta arribal, dado el
caracter de altar inicidtico que posee’.

1 CoLEr, R. (2005). El reino de las mujeres, el ditimo matriarcado. Buenos Aires,
Planeta, p. 56.

2 Mora Penroz, Z. (2009). Magia y secretos de la mujer mapuche. Sexualidad y sabidu-
ria ancestral. Santiago de Chile, Ugbar Editores, p. 32.

p BUDA ¢

CICLD MENSTRUAL it

La nifia permanecia en aéluella casa de doncella para purifionr
su cuerpo a través del ayuno y para recibir las ensefianzny tlo
las mujeres sabias de su linaje.

Consagrar estos ritos de paso es un hecho fundamental puri
integrar y abrazar la mudanza que nos regala la vida. Ast lo
relata este romantico fragmento en el que se detalla la cere-
monia de la primera luna:

...frotaron henna en las ufias de los dedos de Ra-
quel y en las plantas de sus pies. Le pintaron los
pérpados de amarillo y le pusieron todas las pulse-
ras, gemas y joyas que pudieron encontrar en los
dedos de las manos y los pies, en los tobillos y en
las mufiecas. Le cubrieron la cabeza con el mejor
pafuelo bordado y la condujeron a la tienda roja.
Cantaron canciones para las diosas. [...] comian
miel de datiles y pastel de trigo hecho en forma
triangular representando la vulva. [...] Entonces, la
sacaron al campo, donde se uni6 a la tierra. Raquel
estaba aturdida por los placeres. Estaba llena de
alegria y expectacién, y permaneci6 en la tienda
durante tres dias, guardando el precioso fluido en
un recipiente de bronce, porque la sangre de la pri-
mera luna de una virgen era una poderosa libacién
para el campo®,

Cabe destacar que en diversas partes del mundo, las nifias
son sometidas, en su transicién de nifia a mujer, a diferentes
iniciaciones que son violentas, como permanecer encerradas
y sometidas a diferentes disciplinas, llegando incluso al rito
de la “mutilacion genital”. Es preciso aclarar que este acto fue
y sigue siendo practicado por poblaciones con enfoque “pa-
triarcal”; nunca fue practicado en una sociedad “matriarcal”.

¢ DIAMANT, A. (2009). La tienda roja. Barcelona, ViaMagna, pp. 39-40.
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FAJA LUNAR

En nuestro continente, en diferentes culturas originarias, las
mujeres utilizan un cinto tejido de lana alrededor de la cintura
como parte de su vestimenta tradicional. También usan una
faja de color rojo (en momentos especiales), que rodea toda la
zona de la pelvis. Se utiliza en ocasiones ceremoniales y duran-
te los dias de menstruacion. La intencion es proteger el canal
de nuestra matriz, que se expande para la bajada de la sangre.
Este color, ademas, representa fuerza, pasion y salud. También
se utiliza este cinto durante la gestacion como método de pro-
teccion ante algin mal de ojo* o ante un eclipse que pudiera
afectar la salud del bebé. La faja sostiene, protege nuestro tte-
ro y espalda, zonas que precisan de calor y cuidado.

Un ejemplo es el trariwe, cinturén caracteristico que sujeta el
vestido de las mujeres mapuches, que posee diversos simbo-
los que representan el mito de la serpiente y la creacion de la
vida y la fertilidad. Ademads, posee “funciones mdgicas: expre-
sa el anhelo de que los espiritus dadores y protectores de la

5

vida amparen el receptaculo femenino donde ella se gesta™.

VENERAR LA SANGRE

Volver a las tradiciones que nos conectan con NUestros procesos
naturales suele relacionarse con el arquetipo de la mujer salvage,
lo que puede parecer una locura en esta vordgine de cemento.

*  Creencia popular reproducida en diversas culturas y pueblos, segtin la cual un
ser humano tiene la capacidad de provocar *un mal” a otra persona solo con
la mirada (esto puede ser un acto inconsciente). Asi, la persona queda “ojea-
da”, cs decir, cargada con malas energfas, lo que puede llevar conminmente a
enfermarla. Es muy frecuente que esto suceda con bebés y nifios/as pequenos/
as. Existen dilerentes amuletos de proteccidn segin cada cultura.

5 MONTECINO, S. (1995). Sol vigio, sol vieja. Lo fementng en lus representaciones mapuches.
Santiago de Chile, SERNAM: Coleccidn “Mujeres en la cultura chilena”, p. 35.
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Sin embargo, mientras mas se llene de felicidad nuestin wy
mas libres seremos de todas aquellas ataduras impuciiog

Los siguientes ejercicios son una delicia, para enaltecer v i
conectarnos con nuestra sagrada menstruacion:

* Busca un lugar tranquilo, en la Naturaleza. Pucde
ser tu patio o un bosque. Regalate en tus prime
ros dias de sangre un pequefo retiro, lleva mantuy,
cojines, agua y comida. Acude con una falda, haz
un hueco en la tierra y sangra junto a ella (no es
necesario que te sumerjas en la tierra, solo deja que
el fluido baje directamente hacia la gran Matriz),
Déjate fluir. Puedes quedarte en posicién de cucli-
llas o apoyar tu espalda estirada (vertical) junto a
un arbol. Vibra con el pulso de la Madre Tierra.

* Realiza un altar con elementos de poder para
honrar la fuerza de la renovacion y de la creacion
de un nuevo ciclo. Prende velas rojas, pon image-
nes de las mujeres de tu linaje que te representen
fuerza. También coloca elementos de la Madre Tie-
rra: flores, plumas, piedras, etcétera, que te conec-
ten a tu propia naturaleza.

* Organiza un circulo de mujeres o inicia una carpa
roja para compartir tus experiencias, abre tus emo-
ciones al circulo, déjate querer por ellas. Cepillen y
trencen su cabello, dancen, canten y acaricien sus
Uteras/corazones.

¢ Crea un saquito de semillas y hierbas medicina-
les con propiedades relajantes y antiinflamatorias
para cobijar tu sagrada ttera. Necesitaras un trozo
de tela de algodon (puedes reciclar una calceta o
manga de ropa). Colocaras dentro de ella semillas
(de arroz, lino y avena) y flores deshidratadas (de
lavanda, pétalos de rosa, hojas de boldo y casca-
ras de naranja) y la cerrards con una costura. Las
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cantidades dependeran del tamafio del saco que

desees realizar. Para usarla, caliéntala al microon-
das o con una plancha de ropa durante dos minu-
tos y ponla sobre tu ttero o espalda el tiempo que
consideres necesario.

* Interrumpe tu conexién con la tecnologia al me-
nos un par de horas. iApaga la maquina que te co-
necta al ciber mundo laboral y descansa o duerme
una siesta!

* iHaz arte con tu sangre! Crea un disefio pintado
con tu sangre o imprime en hojas de papel, tela o
elementos de la Naturaleza.

* Regalate espacios de paz, brindandote amor y pla-
cer a través de orgasmos, que puedes regalarte con
masturbacién, con lo que puedes relajar tu ttero.
Esta practica ha demostrado resolver problemas de
calambres y tensiones al momento de menstruar.

* Activa tu potencial de creacién lunar: escribe,
pinta, ilustra, canta, haz musica.

* Recarga tus energias con la luna. Si es que no
menstrias en luna nueva (luna negra) camina y
acuéstate desnuda bajo los rayos plateados de la
luna y deja que la luz penetre a través de tu piel.

* Sino tienes faja menstrual, teje la tuya. La llegada
de tu menstruacién es un buen momento para rea-
lizarla. Esto, ademas, te ayudara a tomarte un rato
de descanso.
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RECICLA TU SANGRE, iQUE NO ES BASURAl

En la actualidad, el método de higiene mas popular usico en
todo el mundo por las mujeres para recibir su sangre mens
trual es el uso de toallas higiénicas y tampones desechunblon
realizados con quimicos altamente dafiinos para nuestra sulu,
Asf lo demuestran sus componentes: rayon, dioxinag, asbes-
to y poliacrilato, entre otras sustancias téxicas que quedan en
nuestra vagina y que, en el caso de los tampones, absorben
no solo la sangre sino también otros fluidos necesarios para el
equilibrio de nuestra flora vaginal. :

Los restos quimicos que se alojan en nuestra vagina y cérvix
durante la menstruacién incitan la aparicién de ciertas bacte-
rias que son ocasionadas por las toxinas que alberga nuestro
cuerpo, causando asi una infeccion o incluso hasta Sindrome
de Choque Téxico (TSS). Este sindrome es una infeccién va-
ginal que puede provocar fiebre, dolores musculares, fatiga
y, en algunos casos, hasta Ja muerte, y se debe al uso prolon-
gado de tampones.

Se ha demostrado que la sangre posee células madres (célu-
las regenerativas endometriales, ERC) capaces de regenerar
heridas y sanar enfermedades. Las células madres también se
encueniran en la médula é6sea y en el cordén umbilical. En
el mundo de las parteras tradicionales, es comun el uso de
la placenta como una potencial medicina. De ella se extrae
el cordén umbilical, que se guarda para ser un futuro medi-
camento para el nifio o la nifia en relacion a enfermedades
respiratorias. '

La sangre menstrual se ha utilizado como medicina desde
inmemoriales tiempos para sanar heridas. Asi lo retrata un
pasaje en el libro Las voces del desierto, de Marlo Morgan, en el
que se relata como un grupo de indigenas australianos, que

I
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cruzaban el desierto durante tres meses, utilizaban la sangre
menstrual para regenerar huesos quebrados y heridas. La
mujer que cura del grupo era la encargada de recolectarla en
unos singulares tubos hechos de plantas con la funcién de
almacenarla y protegerla para tenerla disponible ante la ne-
cesidad de alguna curacién®.

La sangre que desechamos es una fuente rica de nutrientes
para la tierra. Podemos mezclarla con abundante agua para
diluir su potencia y regar las plantas y arboles.

Ya varias generaciones de mujeres usamos este tipo de pro-
ductos, con los cuales no solo contaminamos nuestra salud,
sino también el planeta que habitamos. Nuestra sangre no
puede ser una fuente de contaminacién. Nuestras abuelas
pueden compartirnos sus experiencias con los pafios de al-
godén, que son el método que mds tiempo se ha usado y que
muchas mujeres siguen utilizando o algunas han retomado.
Esto viene a quebrar el paradigma imperante y nos encamina
a conocer nuestra sangre y a conectarnos atin mas con nues-
tra sagrada menstruacion. También existen alternativas como
la copa menstrual, un pequefio recipiente de silicona que se
introduce en la vagina para recibir la sangre (no la absorbe) y
se retira para vaciarla al cabo de algunas horas. Cualesquiera
sean las alternativas, las invito a conocerlas.

i
P

5 WMorcan, M. (1991). Las voces del desierfo. La transformacion de una muger en contacto
con los aborigenes australianss. Barcelona, Zeta Bolsillo.
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KUYENTUN: ACCION DE LA LUNA

En lengua mapudungun (para el pueblo mapuche), la mens-
truacién y el movimiento constante de la luna significan lo
mismo: Kiiyentin [accion de la luna: el proceso ciclico y per-
sistente —fun— de la luna —kiyen—]’. |

El de sangrar es uno de los momentos en que se hace mds
evidente que estamos transitando un ciclo que marca la pauta
de un constante fincipio. Como cualquier otro ser que habita
en la tierra, nosotras experimentamos una naturaleza ciclica
segundo a segundo.

Coexisten en nosotras juegos y movimientos de energia y
hormonas sexuales: estr6geno, progesterona, hormona foli-
culoestimulante (FSH), hormona luteinizante (LH). “Las hor-
monas sexuales afectan a todo el cuerpo, pero los 6rganos

sexuales son los protagonistas de la accién™,

Vamos {luctnando como las mareas, las estaciones del afio,
las plantas y los movimientos de la luna. Durante nuestra
edad fértil, transitamos circularmente por cuatro grandes eta-
pas, que se resumen en: premenstrual, menstrual, preoﬁla—
toria, ovulatoria, de nuevo premenstrual y asi sucesivamente,
hasta la llegada de la menopausia.

En cada una de estas etapas, acontecen en nosotras diver-
sas transformaciones a las cuales debemos estar atentas para
comprendernos mas profundamente e ir respondiendo ante
las energias de cada fase. -

7 Mora Penroz (2009), obra citada, p: 59.
# SAIé\i’IARIBERA, A, (2018). Vigje al ciclo mensirual. Barcelona, edicién dela autora,
p: 21. )

Jud
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Revisaremos estas cuatro grandes etapas en sus variados as
pectos, desde lo biol6gico hasta el mundo de las imagenes y
de las energias que nos habitan. Recomiendo el uso de plantay
medicinales para cada momento del ciclo, que la mujer esté
atenta a la fase de la luna, a la energia estacional y arquetipica
que representa cada etapa, y que se incorporen ejercicios y
una alimentacion saludable como habitos fundamentales.

Cada ser que habita este planeta es tnico. Por esc, cada mu

jer vive su ciclo menstrual de manera peculiar de acuerdo a
su determinado contexto. Esta informacién es solo una refe

rencia. Ninguna mujer debe dudar de sus sensaciones ni de
su propio ritmo. Si, por ejemplo, no sangras en luna nueva o
en luna llena, no estds necesariamente “desequilibrada”. Cada
una percibe y habita el mundo de manera diferente, ademas
de que cada ciclo vivira influenciado por las emociones, el rit

mo laboral, la alimentacién, la vida sexual, las hormonas, los
medicamentos y el medio ambiente de cada una, entre otros
factores. Es asi como hay mujeres que pueden tener la mens:
truacién cada veinticuatro dias o hasta cada treinta y cinco.

Utilizaremos un ciclo de veintiocho dias solo a modo de ejemplo,
comenzando en luna nueva, solo para ilustrar las etapas que
se transitan. Cada mujer debe registrar su ciclo y su duracion
para identificar las distintas etapas y conectarse con ellas.
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COMPLEMENTOS PARA ACOMPANAI 111 ¢ 1 144 .

AROUETIPOS
[0 ulcntlﬁcamon con las imagenes es parte importante v o
construccion de nuestra realidad. El reconocimiento o

in et i 1
1 Ilulogia nos Dtorga un origen y una guia en nuesiro coaribiig

Us: : .

. u_nlos lgf arquetipos por los cuales transitan las mujeren i
i1 vida (nifia, madre, mujer sabia y hechicera) para que eatin
imigenes nos ayuden a representar las energias de cada fu

il nuestro ciclo?,
IS TACIONES

‘anotras cambiamos como las estaciones del afo. La Madie
lierra, con todos sus esquemas naturales, se transforma y re
nueva de manera constante. Las estaciones del afio son una
nif-nllostracién mas de este sistema circular. Transitamos por
diversos climas y temperaturas, posiciones y niveles de |u
minosidad. Naturalmente, los alimentos y las plantas siguen
rsle compas de manera espontanea floreciendo, madurando
semillando y menguando reposo para un nuevo ciclo. /\Hi1
vemos que el ciclo natural de los alimentos es alterado en I::
agricultura moderna para dar mayor productividad al mer
cado, perturbando la genética y erosionando la tierra a través
del monocultivo.

Estos arquetipos y fases estdn desarrolladas i
i : profundamente en el libro Luna roa:
éo.s d@ej aﬂel’acln mensirudl, de. l\_/ﬁranda Gray (Buenos Aires, Gaia, 2003), a tra\lf,és
e mitologia ¥ cuentos tradicionales. Con base en ese trabajo, hemos tomado los
cuatro arquetipos, pero los nombramos segtin la sabiduria mapuche.
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Dicen que alterar o resistir a los cambios provoca desequl
librios. Heraclito, en el siglo IV a.C., decia: “No hay nada
permanente salvo el cambio”. No debemos actuar como pi
sajeras, sino como las conductoras de este gran viaje. Seguli
el ejemplo de las estaciones e incorporar sus energias noy
puede ayudar a conectarnos aiin mas con cada fase que vir
mos experimentando. Incorpora las energias estacionales i
tu ciclo menstrual y fluye con ellas.

Luna

Laluna, en su constante danza césmica, transita diferentes pos
turas de luminosidad y oscuridad, creciendo y menguanda.
Como parte de la Naturaleza, vivimos influenciadas por suy
movimientos: actiia sobre las mareas, las cosechas, las siem
bras, el ciclo menstrual y sobre todo lo que palpita en la tierra,
‘En comunidades en las que no existe la luz eléctrica, las mujes
res suelen menstruar en luna nueva y ovular en luna llena. D
bido al efecto de la luz sobre nuestro sistema hormonal, Louis
Lacey utiliz6 el término lunacepcion en el ano 1971, a partir de
un estudio que realiz6 sobre la influencia de la luz en nuestro
ciclo. Ella podia controlar su ciclo y fertilidad descansando
por las noches en completa oscuridad sin ninguna luz eléctrica
encendida, ni siquiera la pequefia de un teléfono o reloj. Y los
tres dias de luna llena dormia con una tenue luz encendida
(simulando luz de la luna llena), lo que la hacia ovular durante
esos dias y regulaba su ciclo al menstruar en luna nueva. Este
es tan solo un ejemplo de co6mo los movimientos de la luna
estan ligados a nuestros ciclos.

Para representar cada fase, ejemplificaremos un ciclo donde
la menstruacion comienza en luna nueva y se ovula en luna
llena. Pero tu ciclo puede ser de menstruar en luna llena y
ovular en luna nueva. Todo es muy relativo. Viviras diferente

b Bl §
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Wi menstruacion en luna llena que en luna nueva debido a
uin distintas energias. Por eso, debes estar atenta a los movi-
ilentos de la luna, que influencian cada fase que transites.

DiOsAS

(‘umo ayuda para que te conectes con las etapas de tu ciclo,
luimbién usaré el mitico mundo de las diosas, identificando sus
iliferentes arquetipos y equiparandolas a las diversas energias
ile nuestro ciclo. Investiga la energia de cada diosa para cada
i de tus fases. Eleva rezos y cantos a su nombre. No nece-
stns pedirle nada a ella; pideselo a tu propia fuerza interior®.

' ANTAS MEDICINALES

Iil espiritu de la planta medicinal es lo que cura. Asi lo ense-
fiin nuestro pueblos originarios. Usalas con respeto y como
iin alimento que nutre, limpia y sana. Son buenas aliadas
jpara acompafiarnos a transitar nuestro ciclo. En algunos mo-
mentos las necesitaremos mas en que otros. Sin embargo, no
olvides pedirles y agradecerles cada vez que las usas.

I'ara saber sobre las formas de preparacion, revisa el capitu-
lo v, sobre plantas medicinales.

" La dlasificacién que propondré mds adelante estd basada en los diferentes
trabajos de Jean Shinoda Bolen, Miranda Gray y Silvia Selowsky, quienes han
desarrollado investigaciones sobre las diosas y sus arquetipos.

sz
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ALIMENTACION!!

Nos nutrimos de aire, agua, luz y alimentos. Lo que ingefl
mos es fundamental para nuestra vitalidad. Asilo demuests
nuestra salud cuando decae por vivir en un aire contamin
do, sin luz del sol o con alimentos dafiinos. Muchas enferm

ciones alimentarias para cada fase de tu ciclo.

Ejercicios

La vida sedentaria es otro mal que atafie a la sociedad mode
na. El estilo de vida enfocado a la productividad nos hace vivil
altos niveles de estrés. La falta de actividad fisica provoca un
estancamiento de nuestras energias, asi como el atrofiamient
de nuestros 6rganos vitales. Resulta imposible aplicar una rus
tina de ejercicios a modo general para cada fase, debido a que
se debe estudiar para cada caso en particular. Por eso, crea tu:
propia rutina con base en tus necesidades sin- perder la cong:
tancia ni el equilibrio de lo que pide tu propia energia. |

LAS CUATRO FASES DE NUESTRA ENERGIA cicrica

Ejemplificaremos el tiempo que dura cada fase del ciclo con
uno de veintiocho difas, para asi ordenar las etapas. Ordena
tus fases segiin la duracién de tu propio ciclo. :

" Revisa el cuadro al final de este capitulo, donde encontrards una guia sobre la :
alimentacién para todo el ciclo realizada por una experta en nutricién.

Dise L
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\
b ) 1UrAPA MENSTRUAL

l)muh-. el dia 1 al 5 (0 hasta que se termine la sangre). El

ilmer dia de la menstruacién se conoce como el primer dia
o (odo el ciclo. El sangrado ocurre debido a la no fertiliza-
1lon del ovocito, que ha sido liberado por el ovario para ser
lscundado y ha provocado que la capa més interna del dtero
W (lisponga a recibir a la placenta y al bebé. Cuando esto no

Jucede, esa capa interna se desprende.

Doy dias antes de que veamos la primera gota de sangre,
Niestra energia ya viene sintiendo lo que se aproxima. Pode-
mos notar que el Os (agujero del cuello del atero) ha abierto
sy puertas, ha ablandado su textura y se alinea con la vagina
pura la bajada de la sangre. Si te observas internamente, po-
(Irés notar unas gotas de sangre color marrén que ya han co-
menzado a descender y permanecen alrededor de tu cérvix.

I'n estos dias se generan movimientos energéticos intensos
tlesde nuestro ttero para desprenderse de su capa anterior.
| energia se concentra en la glandula pituitaria y nuestra
matriz enfoca toda su energfa para bajarla a la tierra. Esto
§e siente en nuestro estado animico y emocional de manera
nguda. Silogras conectarte con ese hecho, te permitirds cami-
nar sabiamente con tu menstruacion.

Arquetipo

Itapa de la Bruja [kalku] o més bien de la Mujer Sabia [kimche
domal, que se relaciona con un momento de introspeccién, de
visién y de renovacion. De acuerdo a esta energia un tanto
pasiva, es una ocasi6n 6ptima para tomar un descanso y co-
nectarnos con nuestra kimche domo para el recogimiento y la
reflexion, para bajar la velocidad y vivir introspectivamente
hacia lo profundo de nuestro propio ser.

I
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ALIMENTACION!!

Nos nutrimos de aire, agua, luz y alimentos. Lo que ingeri-
mos es fundamental para nuestra vitalidad. Asilo demuestra
nuestra salud cuando decae por vivir en un aire contamina-
do, sin luz del sol o con alimentos dafiinos. Muchas enferme-
dades y malestares se deben a una alimentacién deficiente
y desequilibrada. Esto influye bastante en nuestra energia y
estado animico, por lo que revisaremos algunas recomenda-
ciones alimentarias para cada fase de tu ciclo.

FjErcicios

La vida sedentaria es otro mal que atafie a la sociedad moder-
na. El estilo de vida enfocado a la productividad nos hace vivir
altos niveles de estrés. La falta de actividad fisica provoca un
estancamiento de nuestras energias, asi como el atroﬁam1ento
de nuestros 6rganos vitales. Resulta imposible aplicar una ru-
tina de ejercicios a modo general para cada fase, debido a que
se debe estudiar para cada caso en particular. Por eso, crea tu
propia rutina con base en tus necesidades sin perder la cons-

tancia ni el equilibrio de lo que pide tu propia energia. ‘

' LAS CUATRO FASES DE NUESTRA ENERGIA CICLICA

Ejemplificaremos el tiempo que dura cada fase del ciclo con
uno de veintiocho dias, para asi ordenar las etapas. Ordena
tus fases segtn la duracién de tu propio ciclo.

1 Revisa €l cuadro al final de este capitulo, donde encontrards una guia sobre la
alimentacion para todo €l ciclo realizada por una experta en nutricién.
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Desde el dia 1 al 5 {0 hasta que se termine la sangre). El
primer dia de la menstruacion se conoce como el primer dia
de todo el ciclo. El sangrado ocurre debido a la no fertiliza-
cion del ovocito, que ha sido liberado por el ovario para ser
fecundado y ha provocado que la capa mas interna del titero
se disponga a recibir a la placenta y al bebé. Cuando esto no
sucede, esa capa interna se desprende.

Dos dias antes de que veamos la primera gota de sangre,
nuestra energfa ya viene sintiendo lo que se aproxima. Pode-
mos notar que el Os (agujero del cuello del atero) ha abierto
sus puertas, ha ablandado su textura y se alinea con la vagina
para la bajada de la sangre. Si te observas internamente, po-
dras notar unas gotas de sangre color marrén que ya han co-
menzado a descender y permanecen alrededor de tu cérvix.

En estos dias se generan movimientos energéticos intensos
desde nuestro utero para desprenderse de su capa anterior.
La energia se concentra en la glandula pituitaria y nuestra
matriz enfoca toda su energia para bajarld a la tierra. Esto
se siente en nuestro estado animico y emocional de manera
aguda. Si logras conectarte con ese hecho, te permitirds cami-
nar sabiamente con tu menstruacion.

Argquetipo

Etapa de la Bruja [kalku] o mas bien de la Mujer Sabia [kimche
domol, que se relaciona con un momento de introspeccion, de
vision y de renovacién. De acuerdo a esta energia un tanto
pasiva, es una ocasién optima para tomar un descanso y co-
nectarnos con nuestra kimche domo para el recogimiento y la
reflexion, para bajar la velocidad y vivir introspectivamente
hacia lo profundo de nuestro propio ser.

I 15
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* Ortiga: bebe infusion de ortiga con diente de le6n
para depurar y compensar la pérdida de sangre.

Estacion
Invierno. Etapa de resguardo, de abundante liquido que debe
emanar del cuerpo de la Madre Tierra. Las mareas descien- |
den como nuestra sangre. Es una temporada en la que nece-
sitamos calor y en la que existen mas horas de oscuridad, por ‘
lo cual solemos descansar un poco maés.

Luna

* Jengibre: bébela en infusién o mastica el rizoma.
Esto ayuda a reducir la tension y los calambres.

Alimentacion

* Bebe mucha agua.
* Baja tu consumo de sal, aziicar y harinas refinadas.

* Evita el consumo de carnes rojas, embutidos y

Nueva. Es la luna negra. No la podemos ver a simple vista; o

solo cuando acontece un eclipse total de sol. Representa una
etapa de introspeccion. Se dice que es un momento de ger-
minacién y planificacion. Es también una buena época para ‘
hacer limpieza y renovacién de energias.

* Prioriza alimentos ricos en potasio, como legum-
bres, germen de trigo, mani, palta, sésamo, nueces,
etcétera. El potasio ayuda a regular los liquidos en el
organismo, ademds de determinar la contraccién o
relajacion de los musculos, evitando asf calambres.

Diosas ' : :
* Consume alimentos ricos en hierro, como le-

gumbres, cereales integrales, frutos secos, etcétera.
Cuando el hierro sea de origen no animal, debera
ser mezclado con alimentos ricos en vitamina C
para provocar su absorcién en el organismo.

Hécate, Inana y Perséfone, diosas de la sabiduria, de la intui-
cién, del mundo subterraneo y de la luna negra. :

Plantas medicinales

* Come alimentos diuréticos, como pifias, sandias,
pepinos, etcétera, pues ayudan a tu producciéon de
orina.

Estas plantas te acompaiiaran en este periodo con propxedaﬂ
des anhmﬂamatonas, calmantes y digestivas, al actuar sobre el '

) * Come regularmente vegetales verdes, productos de
*» Milenrama: infusién de una cucharadita de hojas soya y levaduras nutricionales como la de cerveza.

por taza de agua. Bebe hasta dos tazas diarias du-
rante tu ciclo. o
) Ejercicios
» Valeriana: toma cocimiento de su raiz, hasta tres ta-
zas al dia. Tiene un efecto relajante. Si no posees la
raiz, témala en forma de tintura madre en dosis de

15 gotas tres veces al dia.

Durante esta fase es bueno descansar, por lo menos los tres
primeros dias. La meditacion es ideal para este momento. Si
acostumbras realizar ejercicio fisico o algin deporte, hazlo
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con poca exigencia, respetando tus propios ritmos. Si tam-
bién sueles practicar Yoga, hazlo con la excepcién de las pos-
turas invertidas o aquellas que te provoquen mucho esfuerzo
y desequilibrio. Se recomiendan algunas posturas para los
dolores menstruales (realizarlas con respiraciones conscien-
tes completas, largas y profundas, relajando el vientre con la
exhalacion, es decir, Pranayama)®.

* Pavanamuktasana: postura del “feto”, tendida de
espaldas con las rodillas recogidas. Tonifica la re-
gién sacro-lumbar aliviando el dolor.

* Marjarasana: postura del “gato”. Mezclar con la
postura gato-vaca para relajar el sacro y limpiar la
recarga emocional.

* Bulasana: postura del “nifio”. Relajante, mejora
los 6rganos internos. Hacerla con espacio para la
barriga.

% EtaPA PREOVULATORIA

Es la que transcurre desde que se termina la menstruacion has-
tala ovulacion. Siguiendo el ciclo anterior (de veintiocho dias),
la consideraremos desde el dia 6 hasta el dia 12. Este periodo
también es conocido como etapa estrogénica o no fértil. El siste-
ma comienza a segregar mucho estrégeno debido a la madu-
racién del foliculo dentro del ovario, que se prepara para salir.
Es un periodo variable, tanto que puede extenderse o acortar-
se dependiendo de tus procesos. Ante eso, debes estar atenta
atuciclo: si es corto —por ejemplo, dura menos de veinticinco
dfas—, tu etapa fértil (ovulatoria) se presentard antes.

12 §e recomienda realizar estos ejercicios por no mas de dos minutos cada uno.
De todas maneras, pide orientacién a tu maestra/o de Yoga para que te corrija
Izs posturas y sean las adecuadas.
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Arquetipo

Etapa de la Nifia, Virgen o Doncella [malen]. Es un periodo
de crecimiento de la energfa luminosa y radiante. De mucha
inspiracion, actividad fisica e intelectual. Es una etapa activa
para emerger debido a que contamos con energias potentes
para lograr proyectos actuales y nuevos. La palabra “donce-

lla” deriva de “duefia”: es el momento de la independencia,
ideal para revitalizar la salvaje nifia interior.

Estacion

Primavera. Momento de luz, de abundante florecimiento y de
la energfa que sube hasta la copa de los drboles. Como ellos,
tenemos mucha energia corporal y luz para la creatividad.

Diosas

Kalfumalen, Artemisa, Medeina y Diana, que representan a las
nifias que habitan en los bosques y cuidan a los animales de
los cazadores; a la doncella salvaje y libre, guardiana de la
Naturaleza.

@

Luna

Creciente. Es la aparicion de la luna en su mitad. Es una etapa
de crecimiento, en la que contamos con mucha energfa y
creatividad, ideal para emprender nuevos proyectos, desde
trabajar en la huerta hasta cortarse el cabello. Todo lo que se
inicie en esta fase lunar tendra éxito asegurado en la fase de
la luna llena del mismo mes. '

Yo
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Plantas medicinales

Este es el momento en que nos preparamos para ovular. Las
siguientes hierbas te puede acompafnar durante este proceso:

« Hojas de frambueso: infusién de una cucharada de
hojas secas por cada taza. Bebe tres tazas diarias.

Para equilibramos ante la pérdida de sangre que se vivié du-
rante la menstruacién:

« Hojas crudas de dienie de leon en ensaladas o en

jugo de hojas frescas.
En caso de haber tenido menstruacién abundante, utiliza al-
guna de las siguientes mezclas de hierbas para restablecer la
gran pérdida de sangre:

« Artemisa, ortiga y milenrama: infusién de partes

iguales. Bebe hasta tres tazas al dia, durante cinco

dias apenas termines el sangrado.

o Llanién: cocimiento de unas hojas mezcladas con

hojas de higuera durante cinco minutos en un litro
de agua. Bebe hasta tres tazas al dia durante tres

dias apenas termines el sangrado.

» Matico: infusién de una cucharada de hojas secas
por cada taza. Beber hasta tres tazas diarias durante
tres dias apenas termines el sangrado.

Como apoyo a un método anticonceptivo natural, este es el
momento de utilizar las siguientes hierbas:

« Ruda, arraydn y ortige: infusion de partes iguales.
Bebe hasta tres tazas al dia desde que termina la
menstruacion hasta terminada la ovulacién (durante
los tres dias de ovulacién debes aumentar las dosis).

Nora: para mds sobre anticoncepcién y fertilidad, te aconsejo profundizar

en el capitulo x.
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Alimentacion
* Bebe mucha agua.
* Baja tu consumo de sal, aziicar y harinas refinadas.

* Consume semillas de sésamo en ensaladas, patés
vegetales, salsas o leche, pues son ricas en protei-
nas y calcio.

* Come frutas citricas con céscara incluida, uvas y
cerezas.

. Igcorpora dos pufiados de semillas frescas de al-
falfa cada dia durante esta etapa.

Ejercicios

En este periodo contamos con abundante energia, por lo que
podemos realizar cualquier actividad fisica (Yoga, danza, de-
porte, etcétera). Sin embargo, no debes sobrepasar tus limi-
tes. Trata de no sacar toda tu fuerza solo en este periodo; sé
constante durante todo tu ciclo. ,

- Es un momento ideal para utilizar tus energias e iniciarte en

una nueva actividad deportiva que antes no hayas realizado,
aprovechando que tendras mas resistencia y seguridad.

é ETAPA OVULATORIA

Desde el dia 13 al 16. La ovulacién en si ocurre en un periodo
de veinticuatro a cuarenta y ocho horas. En ese momento, se
libera el 6vulo del ovario. Luego, si no es fecundado, muere
en la trompa uterina.

Suele considerarse el dia 14 como “el dia ciispide de fertilidad”
en un ciclo de veintiocho dfas. Sin embargo, los espermatozoi-
des pueden llegar a vivir entre tres a cinco dias —con la ayuda
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del moco cervical— en los 6rganos femeninos. Esto quiere de-
cir que una mujer podria entrar en gestacion hasta cinco dias
antes de su ovulacion, o incluso dos dias después, pues atn el
6vulo estd preparado para captar al espermatozoide.

Nuestro nivel de estrégenos ha llegado a su punto maximo y
es entonces que se ha activado la hormona luteinizante, ql?e
hace que estalle el ovocito maduro hacia afuera del ovario
para abrirse camino a través de la trompa uterina. Nuestro
cuello del ttero ya se ha preparado para recibir a los esper-
matozoides, por lo cual se abre y humecta, secretando moco
cervical para ayudar y proteger a los espermatozoides a so-
brevivir y dirigirse hacia la trompa.

Para conocer la fecha de tu ovulacion, te recomiendo, como
primer paso, registrar durante tres meses la fecha exacta de
cuando se inicia tu menstruacién y con esto sacar un célculo
aproximado de la duracion de todo tu ciclo. Por ejemplf), si
dura veintiocho dias, tu dia fértil serd el dia 14, pero si tus
ciclos duran treinta o treinta y cinco dias, deberas restarle
catorce dias para atrds para saber cuando es tu fecha de ovu-
lacién del mes pasado y asi ir calculandolo, debido a que la
segunda parte del ciclo —es decir, después de la o.vulacion-—
no varia. En resumen, la ovulacion va a ocurrir siempre ca-
torce dias antes de que llegue la préxima menstruacion.

Durante esta etapa, nuestra temperatura sube, tenemos ma-
yor deseo sexual, nuestra piel y cabello suelen estar mas ra-
diantes y nuestras energias tienden a de expresar lo que sen-
timos y lo que nos sucede,

Arquetipo

Etapa de la Madre |fiuke]. Es el periodo de mayor fertilidad.
Por nuestra capacidad fecunda, se lo simboliza con la imagen
de la madre, no solo procreadora sino también stmbolo de

pBvE &

CicLO MENSTRUAL

abundancia, contencién y nutricion. Como la Madre Tierra,
somos abundantes y acogedoras, En esta etapa nos recarga-
mos de energias expresivas, nos sentirnos bellas y llenas de
ideas creativas para parir. Es un momento éptimo para equi-
librar la expresién y la contencién con quienes te rodean.

Estacion

Verano. Periodo de mucha luz, calor y abundancia. Asi como
las frutas hacen rebalsar los arboles, somos fértiles como
la tierra, metafora de parir ideas e hijos/as. Nos sentimos
con la capacidad de expresarnos y relacionarnos mis con

el exterior.

Luna

Llena. Viene a marcar justo la mitad del mes lunar. En esta
fase, el sol y la luna se encuentran en posiciones opuestas, y
la luna funciona como un espejo que refleja toda la luz del
astro solar. Es una etapa de florecimiento, maduracién y re-
coleccién de nuestros frutos. Es buena para cosechar lo que

en la luna nueva se sembré. Al mismo tiempo, es una etapa
de mucha sensibilidad.

Diosas

Pachamama, Tonatzin, Gaia'y Démeter, diosas que representan

la fertilidad y a la gran Madre universal.

Planta.r medicinales

En este periodo puedes descansar y solo tomar infusiones
que se acomoden a tus energias o necesidades.
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Si necesitas ayuda para controlar tu fertilidad en caso de no de-
sear una gestacion, puedes apoyarte en las siguientes hierbas:

* Ajenjo, ruda, borraja y milenrama: infusién de
partes iguales. Bebe tres tazas diarias durante
cinco dias.

Nota: Para profundizar, revisa el capitulo %, sobre fertilidad.

Si deseas potenciar tu libido, puedes consumir las siguientes
plantas:

* Canela: sumerge un puiiado en un litro de vino
dulce durante diez dias (macerado) y bebe dos pe-
* quefios vasos a diario antes y durante la ovulacién.

» Clavo de olor: haz infusiones de dos o tres clavos
de olor en una taza de agua hirviendo. Déjalo en
remojo veinte minutos. Bebe una o dos tazas al dia.

* Jengibre: ralla una buena cantidad de la raiz fres-
ca, aflade agua y pon al fuego cubierto durante
veinte minutos. Toma una pequefia taza de infu-
sion tras las comidas.

* Romero: en infusion. Bebe dos o tres tazas por dia.

Alimentacion®
* Baja tu consumo de sal, aziicar y harinas refinadas.
* Evita el consumo de bebidas gaseosas y grasas trans.
* Aumenta el consumo de grasas no saturadas.

* Consume almendras, pistachos y pifiones.

¥ Estas recomendaciones alimentarias son para ayudar en el proceso dela ovu-
lacién y forman parte del libro La dicta de I fertilidad, del Dr, Jorge Chavarro
(Universidad de Harvard, 2008).
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* Consume proteinas de origen vegetal.
« Consume solo cereales integrales.

* Incorpora altas dosis de hierro.

Ejercicios

Durante este periodo puedes aumentar la intensidad de las
actividades que realizaste durante la fase anterior. Realizar
Yoga, Tai chi o Chi kung te serd muy agradable. Mueve el
cuerpo de manera suave pero intensa, expresando toda la
abundancia y fertilidad de este periodo. También es muy po-
sitivo bailar, realizar danza espiral, danza del vientre o salsa
para movilizar nuestra ttera.

@:} ETAPA PREMENSTRUAL

Desde el dia 17 al primero de la menstruacion. “Sino hay fe-
cundacion, el foliculo que ha quedado dentro del ovario pasa

allamarse ‘cuerpo liteo’ y empieza a segregar progesterona”.

La pared interna del ttero, el endometrio, se habia desarro-
llado para recibir al 6vulo fecundado y durante este periodo
se espesa y llena de nutrientes. Cuando no es producida la
fecundacion, el organismo deja de producir hormonas LH y
FSH, porlo que el cuerpo liteo deja de producir estrégenos y
progesterona. Al no recibir estimulo hormonal, el endometrio
se desprende, ocurriendo posteriormente la menstruacién.

Esta es una etapa de mucha creatividad, aunque nuestras
energias poco a poco comienzan a decrecer y nuestras emo-
ciones se intensifican.,

1 Sarvia Risera (2013), obra citada, p. 21.
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Argquetipo

Etapa de la Hechicera [lawentuchefe]. Es un periodo de cam-
bios, de intensidad y descarga de energias, que remite a la
sabiduria de la mujer-medicing, sabia conocedora de las pro-
piedades curativas de las hierbas medicinales [lawen]. Tam-
bién se le conoce como la etapa de la transformacion o de la
alguimista. Es un momento de renovacion, ideal para realizar
limpieza de las malas energias que nos puedan rodear.

Estacién

Otorio. Como los arboles, que van cambiando sus hojas, este

es un momento ideal para renovarnos, para menguar tran-
quilamente hacia nuestro interior e ir de a poco bajando las
energias para la quietud de la siguiente fase.

[ ))

Luna

Menguanie. Es la Tuna que va decreciendo para llegar a la luna
negra. Esta fase lunar sirve para terminar lo que se inici6 en
la luna nueva; es una etapa de finalizacién, desintegracion,
reorganizacion, descenso, limpieza, reflexién y descanso.

Diosas

Kali, Iansa, Lilithy Afrodita, diosas de la creacion y la destruc-
cién (Kali), del rayo (Iansa), poderosas y libres (Lilith) y de la
transformacion (Afrodita).
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Plantas medicinales

La fase de la lawentuchefe, de la mujer-medicina, nos invita a
iniciarnos en la transformacion. Es una ocasion ideal para
hacernos una depuracion, aprovechando la energia y creati-
vidad que abunda.

* Rosa mosqueta, canelo y matico: infusién de partes
iguales. Bebe hasta tres tazas diarias el tiempo que
consideres necesario.

Durante este periodo, hay mujeres que suelen verse afectadas
por varios sintomas desagradables que suelen agruparse por
la medicina moderna como el sindrome premenstrual (SPM).
Es un malestar que funciona en distintos niveles y que afecta
de diferentes maneras a cada mujer. Nos remitiremos a los
sintomas desagradables mis comunes: cambios de humor,
irritabilidad, ansiedad, adiccion al aziicar, temblores, hincha-
zon, sensibilidad en los pechos y aumento de peso.

Las siguientes hierbas son recomendadas por la Dra. Susan
M. Lark, especialista en este sindrome, quien aconseja utilizar
una mezcla de infusién de bardana, raiz de jengibre y zarza-
parrilla. Y en caso de afecciones tales como acné y piel grasa,
preparar una infusién de partes iguales de diente de leén,
alfalfa y raiz de bardana, que se debe consumir hasta llegada

la menstruacion®.

Alimeniacidn

* Baja tu consumo de sal, azficar y harinas refinadas.

» Elimina de tu dieta carnes rojas, frituras, gaseosas
y lacteos, para desintoxicar tu organismo.

5 En sulibro de 1990, B sindrome premenstrual. Un programa natural para aliviar sus
stntomas (Likal, Barcelona, p. 83), la Dra. Lark recomienda no consumirlas si
se estd siguiendo un tratamiento hormonal.
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* Incorpora mas frutas y verduras frescas a tu dieta.

* Haz una depuracién tomando en ayunas un jugo
de zanahoria, por lo menos por una semana antes
de la menstruacién, debido a que hace mas fluida
la sangre, evita los clicos y limpia el organismo.

*» Incorpora a tu dieta alimentos ricos en vitami-

' na A, como zanahoria, calabaza, salmén, hojas de
diente de leén, hojas de mostaza, hojas de betarra-
ga, melocotén, esparrago y pimiento rojo. Esta vi-
tamina ayuda para la piel, asi como para evitar la
aparicion de acné, comun en esta etapa.

* Incorpora alimentos ricos en vitaminas del grupo
B, que ayudan a reforzar y equilibrar todo nuestro
metabolismo. Comunmente se encuentran en ce-
reales integrales, la levadura de cerveza, el higado
y las legumbres. El estrés hace que esta vitamina
se pierda’®.

* Incorpora alimentos que contengan minerales ta-

les como calcio, magnesio, yodo, hierro, zinc, pota-
sio y selenio.

Ejercicios

Esta es una fase de energias intensas. Es posible que tengas
muchas ganas de hacerlo todo, pero que el cuerpo no te res-
ponda de lo mejor. Es ideal seguir siendo constante con la
actividad fisica en todo el ciclo, pero al mismo tiempo no te
sobre-exijas para no ocasionar desajustes. Este es un buen
periodo para realizar actividades fisicas tales como Yoga o
artes marciales, para descargarse de las energias intensas y
encontrar el equilibrio.

1% fdem, p. 76.
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RECOMENDACIONES PARA LOS DESEQUILIBRIOS
DURANTE EL CICLO

Las siguientes recomendaciones son para desequilibrios fre-
cuentes que pueden acontecer en tu ciclo. A pesar de que
son comunes, estos sintomas pueden ser la alarma de un pa-
decimiento mas grave. Debes acudir a un especialista si, por
ejemplo, tu periodo se vuelve insoportablemente doloroso,
si tu menstruacion se convierte en una hemorragia o si des-
aparece durante mas de un mes. El primer paso es conocer
tu ciclo en profundidad para reconocer a tiempo alguna. des-
templanza.

DESEQUILIBRIOS HORMONALES

Nuestras hormonas son sensibles. Son como un mar sobre
el que navegamos: mantienen a flote el equilibrio de nuestra
salud. Si el mar se contamina, si se produce una tormenta
o una marejada, esto nos afectard, indudablemente. En los
capitulos IX y X, profundizaremos més sobre las hormonas.

Nuestra menstruacién puede ser inestable porque se ve afecta-
da por nuestro movimiento hormonal. Es por esto que debes
considerar, como apoyo a cualquier tratamiento durante todo
tu ciclo, la utilizacién en infusién o cdpsulas de las signientes
plantas medicinales que se han usado tradicionalmente para
mejorar los desajustes hormonales en las mujeres: regaliz,
abrojo, damiana, zarzaparrilla, hojas de frambueso, y fiame
silvestre”.

7 Idem, p- 83.
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AMENORREA O AUSENCIA DE PERIODO

Puede ser producida por varios motivos, por lo que no es
simple encontrar la causa. Descartando que sea producto de
una gestacién o del perfodo de lactancia, pueden ser muchos
los factores que intervienen para que ocurra: estrés, alimen-
tacién insuficiente, excesivo ejercicio, gran pérdida de peso,
alteracion hormonal, abandono de algtin anticonceptivo hor-
monal, etcétera, como también la menopausia y diversas en-
fermedades, lo que necesita de un seguimiento de especialis-
tas en caso de que la ausencia de menstruacion se prolongue
durante mucho tiempo.

El estrés y la alimentacion deficiente son causas importantes
que debes considerar, asi que es importantisimo que, mas
alla de tomar alguna planta medicinal que te ayude a resta-
blecer tu ciclo, indagues qué provoca su desregulacion para
solucionarlo de raiz.

Plantas medicinales que ayudan a restablecer la menstruacion

* Hojas de frambueso: en tintura madre entre 30 y
100 gotas diarias, desde la ausencia de la menstrua-
cién hasta que comienza. (Esto es para restablecer,
no para inducir.)

* Caléndula: en tintura madre, 4 gotas por dfa. O en
infusion de sus flores, una taza diaria,

* Agripalma: decoccion. Beber tres tazas diarias du-
rante cuatro o cinco dias como maximo.

* Tanaceto: infusion de una cucharada de semillas y
flores por taza, tres tazas al dia.

* Salvia: en infusién, tres tazas al dia.
¢ Tiigui Trigui: en infusién, tres tazas al dia.

» Lavanda: infusion de una cucharada de flores se-
cas por taza, tres tazas al dia.
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Recomendaciones alimentarias

* Incorpora las recomendaciones alimentarias que
brindamos para todo el ciclo.

+ Aumenta el hierro: principalmente se absorbe de
alimentos de origen animal, como carnes, pesca-
dos, huevos y mariscos debido a la categoria hierro
hemo, de facil absorcién para el organismo. Sin em-
bargo, puedes encontrarlos también en semillas,
frutas y verduras. Estas poseen hierro no hemo, que
es de dificil asimilacion y debe transformarse para
crear globulos rojos. Para esto, deberds consumirlo
junto con alimentos ricos en vitaminas A, C, y be-
tacarotenos, tales como acelga, espinaca, pasas, na-
ranjas, etcétera. Por esto, las abuelas recomiendan
comer las lentejas mezcladas con jugo de naranja.

SANGRADO EXCESIVO

El sangrado se considera excesivo cuando dura mas de sie-
te dias o también cuando durante todos esos dias es muy
abundante, con la aparicién de coigulos muy grandes. De-
bes indagar en la causa que lo provoca. Esto puede ser el
aviso de un desequilibrio mas profundo, que no has detecta-
do. Existen algunas mujeres a las que el uso del dispositivo
intrauterino (DIU) de cobre les provoca mayor sangrado.
También se puede deber a la aparicion de pélipos cervica-
les, infecciones pélvicas, fibromas uterinos, quistes ovaricos
o problemas en la glandula tiroides, entre otros. Si no es
abordado a tiempo, este sangrado excesivo puede provocar
anemia, debido a la gran pérdida de sangre.
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Plantas medicinales

* Hojas de frambueso: infusién de una cucharada de
hojas secas por taza. Bebe tres tazas diarias durante
largos periodos.

* Canela, clavo de olor, limén y miel: mezcla de partes
iguales en un litro de agua, en cocimiento durante
cinco minutos. Bebe tres tazas diarias durante la
‘menstruacion.

* Ortiga: haz jugo con las hojas frescas para beber-
lo. Es vasoconstrictora y evita la anemia. Témalo
en ayunas. También témala en infusion.

e Llgntén: cocimiento (durante cinco minutos) de
unas hojas, mezcladas con hojas de higuera, en un
litro de agua. Bebe hasta tres tazas diarias.

* Matico: infusién de una cucharada de hojas secas
por taza. Bebe tres tazas al dia.

« Hierba del platero: infusion de una cucharada de
hierba deshidratada por taza. Bebe hasta dos tazas
diarias durante la menstruacion.

s (zeranio: infusion de una cucharada de hierba des-
hidratada por taza. Bebe tres tazas diarias durante

la menstruacion.

Recomendaciones alimentarias

* Incorpora las recomendaciones alimentarias que
brindamos para todo el ciclo.

» Consume, ademas, alimentos ricos en vitamina C,
semillas de sésamo (ricas en calcio), consume la cés-
cara de los citricos: uvas, cerezas, naranjas, etcétera.
Come dos pufiados de semillas frescas de alfalfa cada
dia durante todo el ciclo (posee efecto antihemorra-
gico, ademas de vitaminas A, C, E y K, y betacaro-
tenos, tiamina, rioflavina, complejo B y acido félico).
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PERIODO DOLOROSO

El conocimiento y reconexién con nuestro ciclo menstrual es
una herramienta efectiva de autosanacién. El dolor que ator-
menta la menstruacién posee diversos origenes, sobre todo
sociales y culturales. Es por esto que cada mujer debera inda-
gar en su propia historia y limpiarse de todos esos dolores im-
puestos. Honrar y amar tu cuerpo, sangre y titera, es un paso
importante para ir sanando el origen que ocasiona el dolor.

Hay mujeres que pueden tener el titero invertido hacia el
ano (itero retrovertido), lo que les puede ocasionar gran dolor
al menstruar. También, los fuertes dolores se pueden originar
por infecciones pélvicas o por padecer endometriosis.

El equilibrio emocional y la actividad fisica permanente, asi
como una alimentacion saludable, seran claves para ayudarte
a resolver este padecimiento.

Plantas medicinales

* Anis: infusiéon de media cucharada de semillas
por taza. Bebe dos tazas al dia.

* Romero: infusiéon de una cucharada de hojas fres-
cas o media de hojas secas por taza. Bebe dos tazas
al dia.

* Manzanilla: infusién de una cucharada de cabezas
de la flor por taza. Bebe tres tazas al dia. O en tin-
tura madre, hasta 10 gotas, dos veces al dia.

* Milenrama: infusion de dos cucharadas de hierba
deshidratada en un litro de agua. Comenzar a be-
ber una semana antes de la menstruacién y seguir
durante el sangrado. Beber dos tazas al dia.

* Hojas de frambueso: infusion de una cucharada de
hojas por taza. Bebe tres tazas al dfa.
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Recomendaciones alimentarias

* Incorpora las recomendaciones alimentarias que
brindamos para todo el ciclo.

+ Trata de no consumir proteina animal y lacteos.

* Evita la sal, el azicar y los productos refinados
(harina blanca y pan blanco).

* Consume alimentos ricos en potasio durante toda
tu menstruacion: frutas de jugo, mel6n, naranjas,
vegetales verdes y papas, ademads de hojas de dien-
te de leén, por su funcién diurética y de descom-
presién de la pelvis.

* Incorpora alimentos ricos en magnesio: este mi-
neral posee multiples propiedades imprescindibles
para el correcto funcionamiento de nuestra salud,
y mejora el dolor menstrual, entre otros beneficios.
Los alimentos que lo contiene son el cacao puro, los
cereales integrales (no refinados), la avena, el maiz,
la espinaca, el polen, el germen de trigo, etcétera.

* Come vegetales verde oscuros y naranjas de mane-
ra frecuente, antes y durante tu periodo menstrual.

* Mastica rizoma de jengibre: dilata los vasos san-
guineos y ayuda a la relajacion de los miisculos
uterinos.

* Consume alimentos ricos en vitamina A: lechuga,
espinaca, zanahoria, zapallo, ajo, cebolla, durazno,
etcétera. Te ayudaran a reducir la tensién.

* Incorpora alimentos ricos en calcio: semillas de
sésamo, algas, almendras, trigo, avena, avellanas,
diente de ledn, etcétera. Te ayudarén a reducir la
tensién y los calambres.
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Ejercicios
* Bafios calientes: pon una bolsa de agua caliente

o un saco de semillas desinflamatorias y relajantes
sobre el vientre.

* Mueve la pelvis de manera circular y gatea sobre
el suelo para distender la zona del sacro.

* Regilate orgasmos: te ayudardn a disminuir el
dolor y reducir la tensién.

* Anida y descansa el tiempo que sientas necesario.

ALIMENTACION EN EL CICLO DE LA MUJER

Todas las mujeres tenemos un reloj biolégico, responsable
de la ritmicidad de los ciclos. Como vimos, este ciclo estd
compuesto por cuatro etapas (preovulatoria, ovulatoria, pre-
menstrual y menstrual), de las que son participes dos impor-
tantes hormonas: la hormona FSH y la LH. A continuacién,
podemos ver un cuadro explicativo de estas etapas y c6mo
podemos ayudar a la regulacién de nuestro ciclo por medio
de los alimentos.
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A PREOVULATORIA (O FOLICULAR)

Comienza con la formacién del foliculo, elemento en forma de
bolsa en el que el ovocito es almacenado hasta su maduracién.
FSH. Su funcién es el crecimiento del foliculo, que luego
llegard a ser un 6vulo.
HORMONA
Fai AT Estrogeno-estradiol: hormona que favorece el
crecimiento folicular y la maduracién de los ovocitos,
que pronto seran liberados.
Incluir fitoestrégenos como soya, aceite de oliva,
ALIMENTOS | aceitunas, apio, cebada, bricoli, cerezas y ciruelas, pues
contienen estrégenos naturales.
Incluir alimentos con triptéfano, aminodcido precursor
OTROS de serotonina, pues esta regula los niveles de estroge-
nos: pasta, arroz, cereales y legumbres.

Liberacién del 6vulo hacia el atero.

HORMONA
LIBERADA

LH: da inicio al proceso de

Estrégenos: siguen ovulacion.

aumentando.
Comienza un
aumento de la
progesterona.

Progesterona: comienza a au-
mentar; prepara al endometrio
para la recepcién e implantacién
del embrion. También se da una
disminucién de los estrogenos.

ALIMENTOS

Incluir alimentos que regulan y aumentan naturalmente la
progesterona: carnes; alimentos ricos en zinc, como las le-
gumbres y las carnes; papas y alimentos ricos en vitamina
B6, como nueces, granos enteros y cereales integrales.

OTROS

Incluir palta, aceite de maiz, legumbres y frutos secos,
pues contienen un alto nivel de esteroles, compuestos con
estructura similar a la del colesterol, que ayudan a reducir
su absorcién. También tienen como funcion bloquear la
absorcion de estrégenos y promover la de progesterona,
ayudando a la regulacion del ciclo en esta fase.
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Liberacién del 6vulo maduro, que pue
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. TAPA PREME] : :
de o no ser fecundado.

Comienza lo que se conoce como “sindrome premenstrual”

o manifestaciones premenstruales.

HORMONA
LIBERADA

LH

Punto méximo en el aumento de la progesterona. Esto pro-
duce retencién de agua y sodio en los rifiones, lo cual se

refleja en la acumulacién de liguidos en los pechos y un pe-

quefio incremento en el peso.

ALIMENTOS

Evitar carnes rojas, embutidos v 4cidos grasos saturados
(mantequilla, queso, frituras) porque afectan el sistermna infla-
matorio. Evitar también la cafeina y la teina porque aumen-
tan el nerviosismo y la ansiedad.

Incluir en la dieta alimentos con Omega 3 por su efecto
desinflamatorio {pescado, nueces y almendras), ademds de
alimentos ricos en fibra para evitar el estrefiimiento (verdu-
ras de hojas verdes, betarraga, choclo y cereales integrales).

OTROS

Entre el 40 y el 90% de las mujeres presentan edema en
diversos grados en esta fase. Alimentos como la sal se tienen
que evitar pues ayudan a la retencion de liquido, aumentan-
do el porcentaje de edema.
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Desprendimiento del endometrio, lo cual provoca el sangrado.
Dia 1 del ciclo.

HORMONA

Ny Aumento de [a FSH

En esta fase, por el sangrado, disminuye la hemoglobina
(proteina transportadora de oxigeno). Se debe aumentar
el consumo de alimentos que contienen Aierro hemo, al
que podemos encontrar en alimentos de origen animal
(carnes y huevos) y no fiemo, presente en alimentos de
origen vegetal (verduras de hojas verdes). Estos deben
ALIMENTOS | ser acompafiados de alimentos altos en vitamina C para
aumentar la biodisp onibilidad en la absorcién.

También se deben consumir alimentos que contienen po-
tasio para disminuir las contracciones, como naranja, alca-
chofa y perejil, y otros con Omega 3 por su efecto desinfla-
matorio, como pescado, nueces y almendras.

No se recomienda el consumo de platano, a pesar de su alto
contenido en potasio, ya que es un alimento astringente,
OTROS que puede llegar a producir constipacion.

Evitar, ademés, los licteos porque, en general, producen
hinchazén. Fl queso también es un alimento astringente.

Colaboracién de DaniELa CORDOVA, egresada en Nutricion.

CAPITULO IX

1.AS HORMONAS

Y




{497 as mujeres solemos ofr hablar de las hormonas desde
fﬂ pequeiias. Todo el mundo comenta sobre ellas, sin
| explicar bien de qué se trata, y habitualmente se las
presenta como algo preocupante; se nos hace creer que a tra-
vés de nuestros ciclos vitales ellas necesitardn constantemente
“ser controladas”. Pero {qué son las hormonas? {Cémo fun-
cionan? ¢ Viven separadas de nosotras? {Son descontroladas?
¢Solo afectan y regulan nuestro érganos sexuales? {Invaden
y desequilibran nuestras vidas? éSon naturales o sintéticas?...

La palabra “hormona” proviene del griego y significa “exci-
tar o poner en movimiento”. Se trata de sustancias quimicas
secretadas por las células de diferentes glandulas, denomina-
das “endocrinas”. En las mujeres, las mas eminentes son la
* glandula pineal, el timo, el pancreas y el ovario. Las hormo-
nas se movilizan a través del torrente sanguineo para ejecutar
su accion, que implica generar un sistema de comunicacion:
son mensajeras entre todo nuestro organismo. De esta ma-
nera, movilizan informacién entre las células. Todo fluye a
partir de la accién y el estado de nuestras hormonas. “Son
mensajeras que orquestan la actividad de tus 6rganos, tus te-
jidos y tus células. Gobiernan todos los aspectos del funcio-
namiento humano, desde la digestion hasta la reproduccién,

desde el pensamiento hasta la accién™.

' Epen, D.y Feinsten, D. (20192). Medicina energetica para mujeres. Alinea las ener-
gias de tu cuerpo para mejorar tu salud y vitalidad. Barcelona, Obelisco, p. 108.
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Comunmente, los trastornos de salud denominados “hormo-
nales” o “endocrinos” estin relacionados a la existencia de
un exceso (hiper-) o una baja (hipo-) hormonal. De ahi que
varias enfermedades se denominan “hipertiroidismo?, “hipo-
tiroidismo”, “hipopituitarismo”, etcétera. Existe la creencia
popular de que las hormonas solo afectan el sisterna sexual y
reproductivo. Sin embargo, esto es solo una parte de lo que
regulan. Las mujeres no solo producimos hormonas en los
ovarios y los hombres en los testiculos. El sistema endocri-
no es uno de los mecanismos de control mas importantes de
nuestro organismo, junto con el sistema nervioso.

Nuestras asombrosas glindulas endocrinas parti-
cipan de alguna manera en précticamente todo lo
que hacemos. Levanta un parpado: fueron las hor-
monas que se aseguraron de que hubiera aziicar en
la sangre para darle impulso al mdsculo. Cértate
un dedo y las hormonas estaran ah{ para ayudar
a controlar la inflamacién e impedir el paso de las
infecciones?

Son muchas las funciones de las hormonas, pero podriamos
resumir las principales acciones que ejercen en estos tres
puntos:

L. Homeostasis: mantienen el equilibrio de todo el organismo
a partir de la autorregulacién, inhibiendo o estimulando
procesos celulares.

2. Reproduccidn: preparan y estimulan las células sexuales
femeninas para su posible reproduccion y animan a las
glandulas mamarias para la produccién de leche materna.

3. Desarrollo corporal: inician y controlan el crecimiento.

* Rarcurr, J. D. (1962). “The Endocrine Glands: Centers of Control”, en Our
Human Body, Nueva York, The Reader’s Digest Association, pp- 271-276.
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Como vemos, las hormonas juegan un rol fundamental para
el funcionamiento equilibrado de nuestra salud. Son alta-
mente sensibles y tan solo una minima falta o aumento pue-
de generar desequilibrios que se manifestardn de diversas
maneras, alterando nuestra salud.

HORMONAS SINTETICAS

La ciencia se ha empefiado en la ambiciosa idea de controlar
nuestras hormonas. El ejemplo més potente es la invasién de
hormonas que reciben las mujeres en su menopausia. Fue
demostrado que generan mas dafios que ayuda a su salud, al
engafiarlas y hacerles creer que el cese de la menstruacién
inicia un periodo que precisa de medicacién (ver el capitulo
x11, sobre la plenopausia).

El gran error de la ciencia es querer controlar la Naturaleza y
hacernos creer que esta siempre necesitara ser domesticada o
regulada. La medicina suele estandarizar a todos los seres al
creer que la cura empleada para una persona resultara efecti-
va en el resto, dejando de lado miles de aspectos importantes
(raciales, culturales, emocionales, psicol6gicos, alimenticios,
etcétera) que definen la salud de cada persona en un momen-
to determinado. Con la terapia hormonal sucede lo mismo:
lo que puede ser aplicado en una mujer y dar excelentes re-
sultados (escondiendo, quizas, efectos secundarios), en otra
persona puede ser fatal. Los efectos colaterales de las hor-
monas sintéticas pueden ser muy graves, dado que nuestros
trillonesde hormonas son tnicas y dependen de nosotras
mismas, de nuestra alimentacién, de nuestra informacién ge-
nética, de nuestro estado de dnimo, etcétera. Es un desafio
complejo para la medicina querer estandarizar nuestras hor-
monas para que se regulen como un reloj, ademas de una
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locura, sobre todo porque trata de ordenar nuestras “alboro-
tadas” hormonas, cuando en el fondo ellas no son mas que
una muestra medible de la forma en que nosotras mismas
somos o estamos “alborotadas”: nuestra energia estancada y
no expresada, nuestra casa maltratada que esta intentando
expresar una dolencia. En palabras de Néstor Palmetti, “di-
cho contexto lo generamos tinicamente nosotros y nuestro
estilo de vida™,

LA TIROIDES

Las mujeres, hoy en dia, sufrimos una larga lista de padeci-
mientos relacionados al “desequilibrio hormonal”. Por ejem-
plo, los desajustes en la glandula tiroides aumentan cada dia.
Segiin estadisticas médicas, las mujeres sufrimos siete veces
mas este tipo de padecimiento que los hombres.

La tiroides se localiza en el quinto chacra, ubicado en la gar-
ganta (Vishuddha), el centro de la comunicacién y de la ex-
presion: un lugar que nos invita a decir verdades y querer
escucharlas, el lugar de la autoexpresion y un pasaje para los
mundos externos e internos. Cuando este centro energético
se ve afectado, Vishuddha nos invita a restablecer la armonia
con claridad y expresion para encontrar la paz y el equilibrio,

Las muchas represiones que vivimos las mujeres y nuestra
tendencia a complacer al resto nos llevan a no expresar nues-
tras necesidades y deseos. Es curioso que “tiroides” deriva
de la palabra griega thyreoeides, que significa “con forma de
escudo”. éSerd que el escudo explota de tanto recibir, .. ?

Lo mismo ocurre con diferentes padecimientos relacionados
a nuestras glandulas endocrinas, como nuestros ovarios, los

*  PatMermy, N. (2008), Cuerpo saludable. Cordoba, edicién del autor, p. 20.
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que hoy en dia vemos muy afectados por el conocido “sin-
drome de ovario poliquistico” (ver el capitulo vi1, sobre nues-
tro tutera).

Donna Eden, coautora del libro Medicina energética para mujeres,
resalta la importancia de comprender el valor de las hormonas
en nuestras vidas. Si desde nifias a las mujeres nos ensefiaran
sobre su trdnsito energético y sus capacidades, muchas de las
enfermedades endocrinas femeninas serfan evitadas. Para esto,
ella promueve comprender como tu energia le dice a tus hor-
monas qué hacer: “Los campos energéticos son fundamentales
para emitir las sefiales que hacen que esta enorme comunidad
de tomadoras de decisiones trabaje en armonia”™. Es asi como
en su trabajo podemos reconocer una larga lista de ejercicios
practicos para danzar en equilibro con nuestras hormonas,

 PUBERTAD PRECOZ

Otra problematica relacionada a las hormonas es ¢l desarro-
llo precoz en la infancia. Son comunes los casos de nifias
cuya primera menstruacién se adelanta por causas naturales,
ante lo cual algunas/os médicas/os recomiendan a padres y
madres detener este proceso para evitar que el crecimiento
de las nifias se vea alterado. {Qué solucién nos entrega la me-
dicina? Hormonas inyectables para detener drasticamente
aquel crecimiento que por diversos motivos ya ha empezado,
aun desconociendo esas causas y sus efectos. Esto provoca.
que se detenga también el crecimiento en altura y, a largo
plazo, que la menopausia de estas nifias se adelante, lo cual
podria afectarlas si deciden ser madres a una edad madura.
Todos estos son asuntos debatibles y que hasta el momento
siguen en estudio. :

*  EpeN y FEINSTEIN (2012), obra citada, p. 112.
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Para mi, es muy cuestionable querer detener un proceso que
ya se ha desencadenado, sea por los motivos que fuera, des-
cartando que este crecimiento precoz sea ocasionado por
un tumor. No veo la necesidad de hacerlo. Para el doctor
Ruediger Dahlke, la pubertad precoz, a nivel psicolégico, se
explica asi:

Nos enfrentamos al problema de que situaciones

como el crecimiento emocional no son vividas a

nivel de la conciencia y, por lo tanto, el cuerpo se

ve obligado a vivirlo y expresarlo. Todo lo que nos

negamos a vivir emocional o mentalmente, el cuer-

po acaba experimentandolo de una manera u otra’.

También agrega otra variable preocupante, que es la conta-
minacién luminica a la que nos vemos sometidos/as en las
sociedades modernas, que afectaria la creacién natural de
melatonina en el organismo. Esta “normalmente bloquea las
hormonas sexuales. Sin suficiente melatonina, las hormonas
sexuales alcanzan sus mas altos niveles demasiado pron-
to”8. Por eso, es importante seguir los ritmos de la Naturaleza:
despertar con la luz del sol y descansar sin iluminacién por
la noche. Es ideal evitar hacer dormir a los nifios y nifias con
luz artificial encendida.

Me preocupa el agitado ritmo de vida que hace que nifios y
nifias crezcan rapidamente, sin vivir cada proceso y etapa a
su debido tiempo. La sociedad, en su obsesiva competencia,
sobrevalora la “inteligencia” e incita a los nifios y nifias de
poca edad a desarrollar capacidades correspondientes a eda-
des mayores para que sean “adelantados/as”. Es un orgullo
si nuestro/a hijo/a utiliza ropa dos tallas mas grande, si habla
antes de tiempo, si aprende a leer tempranamente, etcétera.

T

Moratgs, M. (2012). “La salud también es contagiosa”, entrevista a Ruediger
Dabhlke, 4 de marzo, disponible en <www.pensamientoconsciente.com>.
5 fdem.
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En la dinamica de la competencia y el orgullo, hacemos cre-
cer a nuestros hijos e hijas a un tiempo apresurado. La televi-
sion, la publicidad, las empresas de suplementos alimentarios,
etcétera, ayudan en esto. Todas promueven el crecimiento y
aumento de la “inteligencia” y de sus capacidades...

Ahora, équé nos estd diciendo el crecimiento precoz de un
nifio o nifia? Leamos lo que su cuerpo estd manifestando, es-
cuchemos sus necesidades... esto justamente ocurrird en una
etapa de transicion importante de nifio/a a adolescente. Pero
a las nifias nos ocurre que de pequeiias nos mandan a con-
vertirnos en mujeres (disponibles para ser madres) de un gol-
pe. Escuchemos y abracemos los procesos de nuestras hijas,
que no seran nada faciles. Ya hemos visto que las hormonas
son una energia que nosotras mismas tenemos la capacidad
de movilizar.

Mejorar la alimentacion jugard un rol fundamental en este
caso, asi como eliminar de nuestro hogar productos quimicos
y de cosmética que contengan alteradores hormonales.

Una terapia interesante es el Yoga, técnica que ayuda a equi-
librar el sistema hormonal trabajando con la glandula pitui-
taria, responsable de nuestra homeostasis. Dinah Rodrigues
ha publicado muchos libros que ensefian a desarrollar Yoga
Terapia Hormonal (YTH) para diferentes desajustes a lo lar-
go de los ciclos femeninos.
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ALTERADORES HORMONALES O DISRUPTORES ENDOCRINOS

Ya sabemos que las hormonas son las responsables de mu-
chas modificaciones en nuestra salud, pero poco se habla de
los agentes externos que las modifican, que nos invaden a
través del aire, la comida, el agua, etcétera, ocasionando da-
flos a nuestra salud y a todo el ecosistema que nos rodea.
iPero calma! Como solucién existen comprimidos sintéticos
para regularizar todo el caos provocado. Las mujeres los to-
mamos a destajo, ¥ Una gran parte se va en la orina hacia los
rios y mares, afectando todo el ecosistema marino. ..

Toda la Naturaleza esta siendo modificada a partir de las hor-
monas que contaminan el medio ambiente,

conocidas como “alteradores hormonales” o “dis-
ruptores endocrinos” (EDC, por sus siglas en in-
glés). Son sustancias que se pueden encontrar en
alimentos, productos y articulos de consumo de
uso habitual [...], que poseen una gran incidencia
en enfermedades del sistema reproductor (inferti-
lidad, malformaciones, pubertad precoz, etcétera),
en el cancer (de ovarios, mama, testiculos, tiroides)
y en las enfermedades neuroldgicas y metabolicas
(sindrome metabdlico, obesidad, diabetes)’.

Ademas, ocasionan graves daiios a la fauna silvestre.
Entre los alteradores hormonales se encuentran®:

* Compuestos Orgénicos Persistentes (COP): sus-
tancias organocloradas (P CB, dioxina,s, HCB), per-
fluoradas (PFOS, PFOA), bromadas (PBB, PBDE),

etcétera.

7 Romano Mozo, D. (2014). “Sustancias que alteran el sisterna hormonal”, en
Ecologistas en Accion, cuaderno n° 23, junio, p. 5.
#  Lalista de alteradores hormonales fue extraida de la obra citada de Mozo.
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* Componentes plasticos: ftalatos (BBP, DBP,
DEHP, etcétera) y Bisfenol-A.

* Componentes de detergentes: alquilfencles (no-
nilfenoles, octilfenoles, etcétera).

* Ingredientes de cosméticos, productos de higiene
y fragancias sintéticas: parabenos, triclosan, filtros
UV (BP2, BP3, 4MBC, OMC), almizcles (MX,
MK, HHCB, AHTN).

* Plaguicidas, biocidas y herbicidas: organoclora-
dos (DDT, hexaclorobenceno, clordano, clorde-
cona, mirex, toxafeno, lindano, linurén, acetoclor
y alaclor), organofosforados (paration, malation,
clorpirifos, diazinon, diclorvos), carbamatos, pire-
trinas y piretroides, herbicidas (glifosato, atrazina),
fungicidas (vinclocin y otros), etcétera.

* Disolventes: estireno, percloroetileno, tricloro-
benceno, resorcinol, parafinas cloradas, etcétera.

* Metales y metaloides: plomo, cadmio, niquel,
mercurio, compuestos organoestanicos, arsénico.

Como vemos, estamos rodeados de alteradores hormonales
que nos modifican. No es facil escapar de ellos pero tampoco
es imposible. Con pequefios cambios podemos ir eliminan-
dolos de nuestras vidas. Modificar nuestra alimentacién es
un paso basico, empezando por eliminar las grasas saturadas,
el aziicar refinada y la carne de ganado, pollo y cerdo que es
intervenida con hormonas de crecimiento. Por ende, los de-
rivados lacteos también estan afectados. Se deben evitar, asi-
mismo, las verduras enlatadas y la soya transgénica. También
todos los productos de cosmética que contengan alguno de
los ingredientes arriba nombrados. Puedes leer las etiquetas
de los alimentos y los productos de aseo e higiene perso-
nal para saber de qué estdn compuestos. Por otro lado, el
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ejercicio fisico y energético serd fundamental para el equili-
brio de tus hormonas: implementar Yoga o Tai chi en la ru-
tina diaria nos ayudard a la armonia de nuestras mensajeras
de energia para todos nuestros ciclos vitales.

EQUILIBRAR NUESTRAS HORMONAS

Como hemos visto, los desérdenes hormonales puede ser
producto de muchos factores. Por eso, siempre serd bueno
indagar en qué es lo que los esta originando. {Una alimenta-
cion deficiente? éLa menopausia? {Las pildoras anticoncep-
tivas? {Cambios abruptos de peso? {Estrés? {Depresion? ¢La
contaminacion?

Sintomas
» Ausencia de la menstruacién.

* Cambios de flujo menstrual: o muy abundante o
insuficiente.

+ Ciclos menstruales més largos o mds cortos (tener
la menstruacion cada diez a doce dias, o cada trein-
ta y cinco a cuarenta y cinco dias).

* Menstruaciones dolorosas, con pinchazos y ca-
lambres.

* Cambios de humor, irritabilidad y sensibilidad.

¢ Dejar de tomar las pastillas anticonceptivas o in-
yecciones hormonales produce grandes alteracio-
nes al organismo de la mujer, que pueden durar
meses, hasta que el sistema se regularice por si solo
y se desintoxique de las hormonas artificiales.

D190 €
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Plantas medicinales para equilibrar nuesivas hormonas

* Artemisa: cocimiento de las hojas y flores secas en
agua durante cinco minutos. Beber una taza al dia.

* Regaliz (raiz), hoja de frambueso y rosa: cocimiento de
las hojas y flores secas en agua durante cinco minu-
tos. Bebe una taza tres veces al dia. Haz este trata-
miento durante seis semanas, descansa tres semanas
y comienza de nuevo las veces que sea necesario.
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CAPITULO X

FERTILIDAD




«Y la luna se mueve al ritmo de nuestras candenies dteras».

[/ 0 cabe duda de que desde siempre las mujeres tu-

&P vimos el conocimiento relacionado a nuestra fertili-
: dad y fuimos conscientes de nuestra directa relacién
con los ciclos lunares. Es tan extrafio creer que no sabemos
nada de nuestra fertilidad... es como pensar que una semilla
no tiene memoria de su ciclo vital. Quizas pasé con nosotras
lo mismo que sucede con una semilla transgénica al borrarle
su memoria ancestral: aquella pulsion instintiva y natural, de
saberes, de ciclos y de fluidos corporales, fue cortada por
diversos factores sociales durante el largo patriarcado. Sin
embargo, hoy existe una tendencia de mujeres que sienten
un llamado para volcarse al rescate de aquellos conocimien-
tos despojados, que siguen latentes, tan solo a la espera de un
llamado para su erupcién.

CE

El proceso conocido como “caza de brujas”, acontecido en
Europa Central a inicios de la Edad Moderna, fue un hecho
social y politico muy simbélico que nos marcaria hasta hoy
en dia. Miles de mujeres fueron aniquiladas por verse un paso -
mas adelante en su autonomia social y, particularmente, se-
xual. La “quema de brujas” fue solo una excusa para acabar
con la potencial sabiduria que tenian algunas mujeres-medicina
sobre la vasta sexualidad de la mujer.
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Durante siglos, las mujeres fueron médicas sin titu-
lo; excluidas de los libros y la ciencia oficial, apren-
dian unas de otras y se transmitian sus experiencias
entre vecinas o de madre a hija. La gente del pue-
blo las llamaba “mujeres sabias”, aunque para las
autoridades eran brujas o charlatanas’.

Ellas asustaban al poderio religioso y fueron injustamente
demonizadas para ser despojadas de su sabiduria. No tenfan
derecho de manejar esos saberes y mucho menos podian ser
“lideres femeninos” quienes difundian esos conocimientos.
Eran un potencial peligro para la sociedad de la época.

Aquella practica se expandié por el mundo como un ejem-
plo de lo que sucederia con quienes no acataran las reglas
morales y religiosas. Lleg6 hasta nuestra tierras con el pro-
ceso de colonizacion en Ameérica, y en nombre de la Santa
Iglesia Catdlica se satanizé todo lo que no perteneciera a sus
creencias. Asi fue como nuestra sabiduria ancestral indige-
na fue extermindndose y volcandose al cristianismo y a la
adoraci6én ya no de la Pachamama, Madre Tierra, sino de la
imagen de una mujer (virgen) fria y triste, Maria, la madre
de Jests. '

Y aunque suene penoso, hoy en dia todo lo relacionado a nues-
tra sabidurfa indigena atin sigue siendo catalogado como “bru-
jerfa” en un mal sentido, y es desvalorizado por la sociedad.

En la androcéntrica medicina existe un desprecio por el co-
nocimiento empirico que poseen las mujeres sobre su propia
sexualidad. Se los consideran saberes de poca efectividad o
ciertamente indtiles, “cosas que las mujeres mas bien se imagi-
nan”. Permanecen estigmatizados y catalogados de subjetivos
y poco validos, lo que hace que en el imaginario sociocultural

' EnrenrecH, B. y ENGLsH, D, (1981). Brujas, parteras y enfermeras. Una historia de
sanadoras. Barcelona, La Sal, p. 4.
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se aleje ain mas a las mujeres de la conexién con su sexuali-
dad y fertilidad.

La imposicién del hombre como tinico ser sabio en la medi-
cina (actualmente, los varones siguen siendo mayoria en las
aulas de medicina en Occidente) hizo que nuestra sabiduria
femenina fuera relegada a manos de estudios y exf)eﬁmentos
del patriarcal ojo cientifico.

Hoy vemos que pocas mujeres comprenden el funciona-
miento natural de sus propios cuerpos y de sus evoluciones
ciclicas cada mes. Pareciera que aprender sobre fertilidad
esta limitado a la anticoncepcion. Con los variados métodos
que exclusivamente entrega el mercado farmacéutico, es cla-
ro que no es conveniente educar a la poblacién, sino mas
bien hacerla consumir y depender de sus farmacos.

Reconocer nuestra fertilidad es una prictica mucho més
amplia que exclusivamente aprender sobre anticoncepcién.
Sabernos fértiles, o menos fértiles en nuestro ciclo vital, es
una herramienta que nos puede llenar de salud, libertad y
autonomia de por vida.

ANTICONCEPCION

La pildora anticonceptiva se inventé apenas hace cincuenta

afios, cuando gener6 una revolucién en el ambito de la “libe-
racién” sexual de la mujer. Si bien abrié nuevos horizontes

para la planificacién de la natalidad y, por ende, para la in-

dependencia familiar y econémica de las mujeres, al mismo

tiempo se dio un paso atrds sobre el autoconocimiento de la

fertilidad, como dice la experta en ciclo menstrual Alexandra

Pop, coautora del libro The Pill: Are you sure it’s for you?
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Hoy en dia, la pildora todavia se promociona
como una forma de “controlar nuestra vida”. Lo
irénico es que no solo “no controlas”, sino que es-
tas controlada por un medicamento. El verdadero
sentido de “llevar el control” procede de conocer
c6mo funciona nuestro cuerpo valorando los cam-
bios mensuales ritmicos como oportunidades de
autodescubrimiento y cuidado propio, asi como de
acceso a las profundas fuentes de poder que el ciclo
nos revela. iEso es la verdadera libertad!?

La pildora es un compuesto quimico que posee sustancias
hormonales sintéticas que actiian como si fueran estrégenos
y progestagenos en nuesiro organismo para-impedir que: se
produzca la ovulacién, alterando la mucosldad. del cérvix
(que lubrica, ayuda y protege a los espfzrmatozmdes a subir
por el tero hasta las trompas). Al modificarlo, provoca una
especie de tampon espeso que hace que el acceso de los es-
permatozoides sea mas dificultoso. También actia sobre las
paredes del ttero (endometrio) evitando que este anide un
posible 6vulo fecundado. Cabe destacar que actualmente
es el método mds utilizado por las mujeres a nivel mundial,
aunque no protege conira las infecciones de transmision se-
xual (ITS), por lo que no debiera despreocuparse ese aspec-
to. Este medicamento, como cualquier otro, puede perder
su efectividad si es administrado al mismo tiempo con otro
medicamento, sobre todo con antibiéticos. También, si sufres
de vémitos o diarrea al cabo de un par de horas de haberla
ingerido, la pildora puede haber sido eliminada... Si estjis pa-
sando por algin padecimiento o tomas una med1cac19n de
manera crénica, deberds averiguar sus posibles interacciones
y/o utilizar un método de barrera para protegerte durante el
tratamiento.

*  Entrevista por Marfa Sdnchez en Reviste BioCultura 39(6).
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Las diferentes alternativas de métodos anticonceptivos que
existen son:

* De barrera: preservativo masculino, diafragma,
esponjas vaginales, condén femenino.

* Dispositivo intrauterino (DIU): en forma de “T”,
de cobre.

* Quimicos / hormonales: pildoras anticonceptivas,
método subdérmico, anillo vaginal, espermicidas,
inyeccion hormonal, parche transdérmico y pil-
dora del dia después.

* Quirirgicos: vasectomia y ligadura de trompas.

* De planificacion familiar (naturales): coito inte-
rrumpido (eyaculacion del semen fuera de la
vagina), método del ritmo, método de tempera-
tura basal, método Billings, método sintotérmico,
amenorrea de la lactancia y fertilidad consciente,
entre otros.

La variedad es significativa. Sin embargo, las gestaciones no
deseadas siguen representando una gran problematica so-
cial en el mundo. Los diversos métodos anticonceptivos de
barrera y hormonales, que suelen ser los mas utilizados, no
son 100% efectivos, ademds de que no son accesibles econé-
micamente para toda la poblacién en distintos rincones del
planeta y de que pueden generar ciertas reacciones alérgicas,
incomodidad o efectos secundarios, adicionales a su falta de
proteccion contra las ITS.

Frecuentemente recibo consultas de mujeres en busca de in-
formacién para poder abandonar diferentes métodos hormo-
nales, con la intencién de encontrar una alternativa natural
para la regulacion de su fertilidad. Ellas desean un cambio
debido a la disconformidad que les provocan estos métodos,
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pues presentan consecuencias negativas a corto plazo (depre-
si6én, cambios de humor, sequedad vaginal y disminucién de
la libido, entre otras), asi como tantas otras a largo plazo si-
lenciadas por la industria farmacéutica.

Podemos ver que las hormonas sintéticas transforman mu-
chos de los procesos que acontecen de manera natural, con-
virtiendo todo el ciclo menstrual en un ciclo “artificial”, ya
que inducen a una “menstruacién falsa”. Como un “place-
bo” a nivel psicoldgico, la medicina intenta que la mujer vea
sangre en algiin momento del ciclo. Se suele decir que estos
quimicos “regulan” la menstruacién, pero realmente el ciclo
menstrual no esta ocurriendo, es solo una fantasia.

Quiero aclarar que, a pesar de que pienso que los anticon-
ceptivos hormonales tiene efectos adversos en la salud de las
mujeres y en el planeta, comprendo y respeto que se utilicen
porque es una opcién y suele ser la mds comoda y segura
para la mayoria. Mi cuestionamiento va dirigido hacia la im-
portancia que tiene el informarse y conocer conscientemente
qué es lo que nos estamos echando al cuerpo y al gran cuerpo
de nuestra Madre Tierra, y lo maravilloso que es, al mismo
tiempo, conocer y conectarnos con nuestra propia fertilidad.

CONOCE TU FERTILIDAD

Ante el enorme vacio en cuanto al conocimiento de nuestra
propia fertilidad humana, las personas suelen no tener con-
fianza en la efectividad de los métodos naturales, principal-
mente porque estos nos invitan a hacernos cargo de nosotras
mismas y nos ponen ante el desafio de tener que conectarnos
con nuestra fisiologia de manera natural. A muchas mujeres
esto puede resultarles trabajoso, mientras que otras ni siquie-
ra saben que existe esta posibilidad.
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Culturalmente, deberiamos empezar a escuchar y entender
nuestra naturaleza ciclica. La medicina nos acostumbra a
atestarnos de medicamentos sin ensefiarnos cuiles son sus
contraindicaciones. éLe has preguntado alguna vez a una
mujer mayor (a tu abuela, por ejemplo) c6mo controlaba su
fertilidad? Pues es una pregunta muy interesante.

Es real que al conectarnos con nuestros cuerpos ciclicos po-
demos conseguir una fertilidad consciente, es decir, enten-
dernos y sentirnos desde adentro, reconociendo nuestros
deseos y ritmos, asimilando que somos ovarios que ovulan,
semillas fértiles, dtera que nutre y anida, sangre, humedad,
fluidos guardianes, etcétera... que somos capaces de dialogar
con nuestra naturaleza, que podemos fluir conscientemente
con ella en equilibrio, sin necesidad de dafiar nuestra salud
sexual ni alterar nuestras sutiles hormonas.

Con préctica y paciencia puedes reconocer cada cambio en
tu ciclo hormonal y llegar a entender qué es lo que te esta su-
cediendo y qué parte del ciclo estés transitando. Con el paso
del tiempo, ti sola comprenderas las manifestaciones de tu
fertilidad, ya que tu cuerpo, mente y espiritu dialogaran ins-
tintivamente y tu conciencia corporal advertird qué te sucede
y qué es lo que necesitas.

<CUALES SON LAS VENTAJAS DE UN METODO NATURAL DE CONTROL DE
LA FERTILIDAD?

* Promueve el autoconocimiento.

* No genera efectos secundarios.

* Estimula la comunicacion, exploracién y creativi-
dad sexual con la pareja.

* No causa dafios en un futuro reproductivo y sera
mas fécil planificar una gestacién deseada.
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——— MANUAL INTRODUCTORIO A LA GINECOLOGIA NATURAL

* No requiere una inversién econémica.

* No dafia tu cuerpo ni la ecologfa del planeta.

CONSEJOS PARA CONOCER TU FERTILIDAD

* Es importante que conozcas tu ciclo menstrual,
ya que todas las mujeres vivimos ciclos distintos.
Para esto, te recomiendo estudiar el capitulo v,
sobre el ciclo menstrual.

* Anota y registra todo lo que te sucede sexual y
afectivamente en cada ciclo, para luego analizar las
variaciones cada mes e ir reconociendo tus fases.

* Aprende de los ciclos lunares. Este ejercicio te
servird para conectarte con la luna y con tus pro-
pias energias ciclicas. Para més informacién sobre
este punto, también revisa el capitulo v

* Experimenta y presta atencion a tu flujo vaginal
y al moco cervical, ya que cambia durante todo el
ciclo, permitiéndote asi reconocer tu ovulacién o
no, segln sus caracteristicas. Puedes examinarlo
ver si su consistencia denota un estado fértil (ver
més adelante).

* Pon atencidn a tus suefios y fantasias. Estos sue-
len ser indicadores potentes de fertilidad.

* No dudes de tu fertilidad porque estés utilizando
métodos anticonceptivos naturales y no quedes en
gestacion. iEsto simplemente funcional!
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ABANDONAR LAS HORMONAS SINTETICAS

Consejos para la transicién

1. Tener paciencia para la desintoxicacion:

Después de abandonar la pildora anticonceptiva, asi
como cualquier otro método hormonal, es muy posible
que experimentes un periodo de desequilibrios hormo-
nales. Estaras alborotada y con las emociones en el limbo
de la intensidad, por lo que es comin que el ciclo mens-
trual se altere: que la sangre desaparezca o que comience
a durar muchos dias, abundante o escasa, que te sientas
irritable o sensible, o que te aparezcan granos, entre mu-
chas otras cosas incomodas. Este es el periodo de desin-
toxicacién, durante el que tendras que buscar un método
alternativo de contracepci6n, como el uso del condén,
para no arriesgarte a una gestacién no deseada. Duran-
te este perfodo, muchas mujeres creen estar volviéndo-
se locas y es ahi donde muchas retroceden en busqueda
de la regulacién a través de su antiguo, método, porque
creen que este periodo serd eterno... pero no, con trabajo
y consciencia todo se ird equilibrando de a poco. Debe-
mos tener paciencia con las transformaciones que nuestro
cuerpo y emociones necesitaran.

. Zambullirse en el conocimiento de nuestra sexualidad

ciclica:

La sabiduria de conocer tu ciclo menstrual es maravillosa.
Si no sabes nada, comenzaras a recordar de a poco... Tu
cuerpo es sabio, y mientras te vayas reconociendo, te irds
conectando de a poco con las etapas de tu ciclo. Conocer-
lo paso a paso es un punto basico para poder entender y
fluir con nuestra fertilidad de manera consciente. Al com-
prender esto, sera mucho maés facil optar por un método
de planificacién natural.
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A MODO DE RESUMEN

Las mujeres transitamos cuatro etapas cada mes. Se dice que
somos cuatro mujeres distintas que necesitan entenderse y
ser entendidas. Pero al fin y al cabo, somos UNA, que debe
fluir conscientemente con sus deseos y necesidades. Ante
esto, lautoconocimiento, amor propio, escucharse y sentirse!

El ciclo se inicia con la menstruacién. Luego vienen los pe-
riodos preovulatorio, ovulatorio y premenstrual. Y vuelta a
empezar. Estos cuatro periodos, que vivimos en los niveles
fisico, emocional y espiritual, son alterados por las hormonas
sintéticas y el ciclo se regulariza a periodos establecidos. Al
inhibir la ovulacién, se suprime parte importante de nuestra
libido sexual, por lo que nos perdemos de disfrutarla, como
también de todo lo que transitamos con nuestras hormonas
ciclicas al ritmo de la luna, de las mareas, de las estaciones,
etcétera. De esta manera, nuestro ciclo se convierte en un re-
loj recto, preciso y establecido. Creemos ser fértiles veintio-
cho dias al mes, sin saber que solo somos fértiles veinticuatro
horas UNA vez al mes®.

BUCEA EN TU FERTILIDAD

Si ya superaste los puntos mencionados para la transicién,
puedes dar el siguiente paso para ir reconstruyendo el puzzle
de tu fertilidad y nadar en esto de los ciclos, los fluidos, las
hormonas, de ser una con tu naturaleza.

El periodo de ovulacién es la fase en la que te encuentras mas
fértil. Presta especial atencién a todas las transformaciones,

¥ Seguro que estds deseando comprender en profundidad las cuatro fases. Para
eso, recomiendo que te sumerjas en la lectura de Luna roja: los dones del ciclo
menstrual, de Miranda Gray (Buenos Aires, Gaia, 2003), unia experta en el
tema, Asimismo, revisa el capftulo vin, sobre €l ciclo menstrual.
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tanto fisicas como emocionales, que irds atravesando duran-
te esta etapa. iSacude tu naturaleza adormecida! Necesitaras
escucharte, observarte y, sobre todo, sentirte para conectarte
con las manifestaciones de tu fertilidad.

Las sensaciones fisicas que puedes sentir durante la fase de
ovulaci6n son las siguientes: en cuanto a los genitales externos,
los labios mayores y menores de la vulva pueden encontrarse
mas abiertos y exuberantes. El moco cervical serd mas abun-
dante, acuoso, liquido y, sobre todo, eldstico. Se asemejaré a la
clara de huevo. Serd de color blanquecino o transparente y de
sabor dulce o alcalino. También podrés encontrar un poco de
sangre o restos de tejidos en el moco cervical.

RECONOCE TU MOCO FERTIL*

Seco, pegajoso, cremoso
Dulce, alcalino Salado, 4cido
Blanquecino o
transparente Blenie
Abundante Escaso

Nora: ver mas adelante la ilustracién del método del moco cervical o “mé-
todo Billings”.

* Garcia Paniacus, J. y Varcas Casarora, N. (2007). Gidos femeninos y fortilidad
conscienie. México, edicién de las autoras, p. 41.
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{COMO REVISARLO?

Deberas introducirte un dedo apenas en la entrada de la va-
gina y tomar una muestra. Luego, compara y recuerda c6mo
ha sido tu flujo vaginal los dias y semanas anteriores. Si notas
que es mas abundante y elastico ahora, entonces estiralo con
tu pulgar y dedo indice. Si se estira y no se corta, como una
clara de huevo, puedes estar en presencia de moco cervical
fértil. Otra prueba es poner tus dedos con el moco en el agua.
Este no se disuelve en el agua, a diferencia del flujo vaginal
comun que existe durante el resto de nuestro ciclo, que se
disuelve rapidamente.

También puedes revisar tu cérvix como complemento. Che-
quea més adelante el “método de palpacién cervical”. Ade-
mas, revisa el proyecto <www.beautifulcervix.com>, donde
podrés encontrar diversas imagenes de diferentes cérvix y de
su flujo vaginal en cada etapa del ciclo, en mujeres de diver-
sas edades y atravesando distintos estados de salud.

ENERGIAS DE LA OVULACION

Durante la ovulacién, puedes experimentar leves punzadas en
el 4rea pélvica, siempre a un lado (derecho o izquierdo). Esto
se debe a la ruptura del foliculo para la salida del 6vulo. Tam-
bién puedes percibir sensibilidad en el busto, estrefiimiento,

sudoracién, y sentir la piel y el cabello mas grasosos.

Emocionalmente, te sientes segura y confiada, con mucho ca-
rifio para entregar y ganas de proteger a quienes amas. Energé-
ticamente, puedes experimentar una alta autoestima: te sientes
més bonita y radiante, asi como también més carifiosa y so-
ciable. Aumenta tu deseo sexual, abundan los suefios vividos
y eréticos... Dale rienda suelta a tu imaginacion y idisfratalo!
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La mucosidad se altera

Hay varios factores por los cuales la mucosidad natural se
puede alterar: una alimentacion deficiente, estrés, el uso de
pildoras hormonales y, en especial, el abuso de medicamen-
tos. También el semen, los desodorantes vaginales, las toa-
llas y tampones desechables y los aromatizantes, entre otros,
pueden provocar la aparicion de hongos vaginales, padeci-
miento muy comin que altera por completo la mucosidad,
haciendo dificil reconocer cuando es fértil. Es importante
considerar varias herramientas, asi como métodos de control
de la natalidad (que veremos mas adelante), para no perder
el norte de nuestra fertilidad y tener siempre dénde apoyar-
nos para llevar un registro permanente.

Un calendario que nos acomparie

Lleva un registro constante de todo lo que percibes durante
tu ciclo. Es fundamental conocerlo con todas sus respectivas
fases para que te sea mas familiar reconocer tu fertilidad. Una
vez registradas todas tus fases, concéntrate en reconocer cier-
tas caracteristicas que identifican el periodo de ovulacién, que
suele manifestarse por los siguientes signos.

Sensaciones fisicas

* Dolor (leves punzadas) en el area pélvica al lado
izquierdo o derecho

* Aumento de la temperatura basal (ver mas ade-
lante, “método de temperatura basal”)

* El cuello del dtero se pone alto, blando, hiimedo
y el Os sutilmente mas abierto (ver més adelante,
“método de palpacioén cervical”)

» Sensibilidad en las mamas
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* Retencién de liquido

* Estrenimiento

* Aumento de la sudoracién

* Piel y cabello mas grasosos

* Vulva un poco més hinchada
* Aumento del moco cervical

* Aumento del deseo sexual, y de fantasias y sue-
Nos ergticos.

Estos suelen ser los sintomas mas comunes advertidos por
las mujeres, aunque hay quienes suelen sentir sintomas de
incomodidad, desde nauseas, cefaleas y sangrado hasta dolor
abdominal intenso en su ovulacién. Habra que revisar aque-
llos casos para saber bien de qué se trata.

A pesar de estas cuestiones generales, no me gusta estandarizar
la naturaleza de nadie. Por esto, idealmente debes “conectar”
y luego sabras qué es lo que te ocurre especificamente cuando
ovulas. Quizds sientas la necesidad de comer ciertos alimen-
tos, de practicar algtin deporte, de ver peliculas erdticas, de to-
carte y masturbarte mds, etcétera. iTd eres tinica! iDesciibrete!

¢COMO REGISTRAR EL CICLO?

Anota con palabras, simbolos y colores todo lo que creas ne-
cesario: cOmo te sientes fisica, emocional y espiritualmente.
Toma nota desde el primer dia de tu menstruacién (dia 1)
en adelante, para que te sea mas facil ordenarte. Registra tu
energia sexual, tus flujos, tus sensaciones de ovulacion, etcé-
tera. Observa tus cambios y comparalos con las fases de la

FERTILIDAD

* Ciclo sexual: anota el primer dia de tu menstrua-
cién, que sera el primer dia de todo tu ciclo, y mar-
ca la finalizacién del sangrado.

» Fluidos: todo lo que sale de la vagina durante el
ciclo es llamado “flujo vaginal”. Sin embargo, cer-
ca del momento de la ovulacién aparece el “flujo
cervical fértil”. Marca los dias en los que percibas
mayor cantidad de {lujo. Registra la cantidad, elas-
ticidad, textura, acidez, color y espesor.

* Quulacion: marca con algin simbolo los dias que
percibas una posible ovulacion. La puedes sentir
de diversas maneras. Con la ayuda de la evalua-
cion de tu flujo cervical, la aparicion de leves pun-
zadas en el area pélvica, una extra sensibilidad en
el busto, el aumento del deseo sexual y las otras
manifestaciones antes mencionadas, y con la prac-
tica y experiencia del tiempo, podras ir recono-
ciendo esta fase.

* Estado sexual anota los dias en que te sientes con
mayor deseo sexual, asi como con més suefios y
fantasfas. Este registro te ayudard a percibir una
posible ovulacion e identificar las fases del ciclo
que estas navegando.

* Encuentros amorosos: marca los dias en que tengas
relaciones sexuales, si fue con penetracion, eyacu-
lacion por parte del hombre, coito interrumpido,
condon, etcétera. La anotacion de estos encuentros
te ayudard a mantener un registro y control de la
natalidad®.

Estas son solo referencias de como registrar fases y transformaciones relevan-
tes en tu ciclo. Te recomiendo que, ademads, escribas cualquier idea o pensa-
miento que puedas considerar relevante: suefios, estado de salud, si tuviste
que tomar medicamentos, etcétera. ;

luna. Después de un par meses, podrs ver una secuencia de
conductas que serdn de mucha utilidad para tomar ciertas
decisiones y fluir sabiamente con tu ciclo.
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- PRACTICAS SEXUALES NO REPRODUCTIVAS

Muchos métodos de planificacién familiar promueven la abs-
tinencia sexual durante los dias fértiles como un ejercicio que
otorga mayor seguridad. Esta es una opcién bastante segura.
Sin embargo, me hace preguntar qué sentido tiene abstenerse
cuando mantienes una vida sexual activa... qué sentido tiene
cuando tu libido estd actuando de manera increible... Mi res-
puesta es que debemos desarticular este sistema de educacién
sexual patriarcal que nos ensefia a vivir nuestra sexualidad de
una manera falocéntrica y agresivamente pornografica®,

Podemos disfrutar de nuestras fantasias y deseos si nos per- -

mitimos vivir de nuestra sexualidad mas alla de lo normati-
vamente establecido. Una vez que logras identificar de ma-
nera periédica tu fase de ovulacién, deberas sumergirte en
toda tu creatividad orgasmica aiin no descubierta.

El uso del condén (femenino o masculino) es una buena op-
cién complementaria para los dfas fértiles (cuando ya tengas
experiencia para identificarlos). Este método tiene mas de
un 97% de efectividad contraceptiva y un 95% de efectividad
ante las ITS.

Ademés puedes integrar a tu sexualidad practicas que no se
concentren exclusivamente en la penetracion: incorporar
juegos, juguetes, masturbacion, sexo oral, anal, etcétera, asi
como también posiciones sexuales alternativas.

Existen posiciones mas reproductivas que otras. Se dice que la
llamada “posicion del misionero” (hombre arriba, mujer abajo)

®  Existen mujeres increfbles que han desatado nuevas oleadas de pornogra-
ffa muy interesantes. Las invito a indagar sobre “pornografia feminista” o
“post-porno”.
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fue la postura sexual que usaban los colonizadores para sus
abusos, con el objetivo de embarazar a las mujeres de nues-
tro continente. El mismo efecto para la concepcién tiene la
posicién de la plegaria (la mujer se apoya sobre sus rodillas
y antebrazos), la posicién lateral o que la mujer permanezca
abajo levantando la pelvis. Todas estas posiciones colaboran
para que el semen llegue de manera directa al cérvix.

Un habito muy antiguo es el de la eyaculacién fuera (coito in-
terrumpido), aunque no puede considerarse un método 100%
seguro para la prevencién de una gestacion, pues es posible
que el liquido preseminal (secretado por el pene antes de la
eyaculacion) contenga una cierta cantidad de espermatozoi-
des. Aunque en el caso de una eyaculacion, esta ayuda al
avance pues otorga al esperma una cierta “propulsién”, sin
eyaculacién también puede hacer un viaje exitoso hasta el
6vulo a través del medio fértil que es una mujer ovulando y/o
teniendo un orgasmo (lo que produce espasmos musculares
que lo ayudan a subir). Una variante es el orgasmo sin eyacu-
lacién. Esta sabiduria es difundida en el sexo tanttico y taois-
ta, y promovida con base en valores que se orientan a lograr
mayor longevidad en el hombre. Equivale al ejercicio de res-
piracién ovarica de la mujer. Esta practica genera un menor
agotamiento al hombre después del orgasmo. Segin los se-
guidores del Tao, este ejercicio mantiene la esencia del Yang,
lo que aumentarfa su fuerza vital. No es tan rigurosa como se
cree (se recomienda eyacular de vez en cuando, pero evitarlo
la mayoria de las veces) y podria practicarse en los dfas férti-
les, cuando ya se tenga disciplina en el ejercicio. “Cuanto mas
se haga el amor, més cabe beneficiarse de la armonia del Ying
y del Yang; y cuanto menos se eyacule, menos se perderdn los

»7

beneficios de dicha armonia™.

? CHANG, J. (1092). El Tap del sexo y del amor. La antigua via dhina hacia el éxtasts.
Barcelona, Plaza & Janes, p. 73.
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La sabidurfa indica que este ejercicio mejora el estado de sa-
lud del hombre, asi como el equilibrio de sus organos vitales,
lo que le permite llegar a una vejez plena.

En primavera, un hombre puede permitirse eyacu-
lar una vez cada tres dias. En verano y en otoiio,
dos veces al mes. Durante el frio invierno, hay que
ahorrar semen y no eyacular en absoluto. Fl cami-
no del cielo consiste en acumular esencia del Yang
durante el invierno. Un hombre conseguirs la lon-
gevidad si se rige por estas normas. Una eyacula-
cion en el frio invierno es cien veces mas peligrosa
que en tiempo primaveral®.

En resumen, debes incluir en tu vida todas las habilidades y
destrezas que no se centren en el falocentrismo para enrique-
cer sin limites tu sexualidad.

METODOS DE PLANIFICACION FAMILIAR

Todos los signos y sensaciones anteriormente nombrados son
estudiados por diferentes métodos de planificacién familiar
para el conocimiento de la fertilidad. Todos requieren de
disciplina y constancia para detectar tu momento mas fértl.
Cada método se basa en el estudio de los diferentes signos y
sintomas que indican si la mujer se encuentra en los momen-
tos de mayor o menor fertilidad en su ciclo. A continuacién
describiremos cada método, pero a modo de resumen, los
principales serian:

5 Jdem.
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* Método de palpacion cervical: se centra en palpar la
apertura del cérvix para determinar la ovulacién.

* Mélodo Billings: se basa en la observacién del
moco cervical.

* Método de temperatura basal: consiste en el regis-
tro de la temperatura basal durante todo un ciclo
menstrual para determinar la fase infértil postovu-
latoria.

» Método de calendario. se concentra en hacer un re-
gistro y promedio de nuestro ciclo menstrual para
determinar el periodo de la ovulacion y la fase in-
fértil.

* Método sintotérmico: es muy completo, ya que inte-
gra varias técnicas de autoconocimiento de tu ferti-
lidad, como el calendario, la observacion del moco
cervical y la toma de temperatura basal.

* MELA: método de la amenorrea de la lactancia.

También conocidos erradamente como “métodos de anticon-
cepcion natural”, no pretenden el evitamiento de la capacidad
de concebir, es decir, no interrumpen ni alteran la fertilidad ni
el ciclo menstrual de la mujer; solo buscan trabajar con base
en el reconocimiento de la fertilidad femenina. Como bien sa-
bemos, los hombres naturalmente poseen una fertilidad cons-
tante, a diferencia de las mujeres, que somos ciclicas: nuestra
fertilidad se moviliza y no es permanente durante todo el mes.
Por ejemplo, nuestro 6vulo solo dura hasta veinticuatro horas
después de la ovulacién, excepto que sea fecundado.

Estos métodos no son invasivos y se aplican a partir del estu-
dio de la fertilidad con base en distintos signos como objeti-
vo de interpretacién. Cada método necesitard basicamente:
observacién, registro y deduccién. Para esto, deberas utilizar
un calendario de anotacion constante, asi como el estudio
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exhaustivo del método o la combinacién de ellos que deci- *
das usar, debido a que una aplicacién equivoca o incompleta
implica un riesgo, como con cualquier otro método, incluso

anticonceptivo hormonal, |

La eficacia en los resultados dependera del estudio de cada

meétodo, asi como la guia o conduccién de una educadora

en métodos de planificacion familiar (si es necesario) para
acompaiiarte a resolver tus dudas. También, se debe tener
en cuenta que la buena aplicacién del método contempla la
participacién y aprendizaje activo de la pareja sexual.

Cabe destacar que estos métodos no protegen ante las ITS,
por lo que no se debe descuidar ese aspecto, acompafiando-
se con preservativos como complemento, sobre todo cuando
no se posee una pareja sexual estable. La efectividad de estos
recursos es aiin mayor cuando se posee una pareja sexual
estable, consciente y participativa del proceso.

Te presentamos un tabla comparativa de la eficacia de los dis-
tintos métodos anticonceptivos y métodos de planificacion
familiar con base en gestaciones no planificadas de cien mu-
jeres durante un afio.

doud
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Méfodo Ogino (ceilcufo) - 1 al9

Método de la temperatura basal 0,3a2

| Moco-témico (control sple) 1,1 a 2

Meétodo Billings (moco cervical)

Métodos combinados (doble chequeo) | 0,4-a 2,3

Informacién en gris: Serfaty, D. (2007). Contraception. Paris, Masson.
Métodos naturales: Bibliografia de 1 a 24 en el sitio <www.pfn.be>.

Como podemos apreciar en la tabla comparativa, los méto-
dos de planificacién familiar tienen muy buenos resultados
y, combinados, son mucho mas eficaces que un método solo.
Por eso, te invito a indagar sobre ellos. Ahora haré solo un

repaso de los més utilizados’.

®  8i quieres interiorizarte mds sobre zlguno de estos métodos, siempre serd bue-
no realizar un estudio profundo de cada uno y, mucho mejor, decidirte por la
aplicacién de una mezda de varios.

pEILE 4
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METODO DEL RITMO O CALENDARIO

Este es un método simple para comprender solo los dias en
los cuales la mujer puede ser fértil. Es solo una forma de rea-
lizar un célculo, aunque siempre dependerd de la duracién
de tu ciclo. La ovulacién siempre precede a la menstruacion
en casi dos semanas en un ciclo regular de veintiocho dfas.
Es decir, la menstruacién se producird, aproximadamente,
catorce dias después de la ovulacién.

Deberemos considerar que la vida de un évulo es de doce
hasta veinticuatro horas después de la ovulacién y que los
espermatozoides pueden llegar a vivir entre tres y cinco dias
con la ayuda del moco cervical fértil. Por €s0, es tan impor-
tante cuidarse durante los dias fértiles. Mucho maés conve-
niente serd considerar los tres a cinco dias anteriores y los
dos dias posteriores al dia cispide de la ovulacién como un
periodo de “cuidado”, durante el que deberas tomar medidas
para la prevencion de una gestacion.

METODO DE PALPACION CERVICAL

Esta técnica se basa en reconocer la fertilidad a partir de la
palpacién del cuello del dtero durante todo el ciclo mens-
trual. En esta zona del cuerpo, los estrogenos actian modifi-
cando la consistencia del cérvix.

A través del cérvix, el Oses la puerta de entrada de los es-
permatozoides. Cuando estamos cerca de |a ovulacién, este
secreta un particular moco cervical, creado para ayudar a los
espermatozoides a subir por su agujero y protegerlos durante
su viaje.

) 216 €
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¢Cdmo realizar la auto-observacion?

Se recomienda realizar este autoexamen todas las noches, sin
haber tenido relaciones sexuales previamente, habiendo ori-
nado y teniendo las ufias cortas y las manos limpias.

En posicién de pie, levantando y apoyando una pier_na sobre
una silla, deberas introducir tus dedos medio e indice f:n ‘tu
vagina, hasta lo mas profundo, donde podras palpar el cérvix.

Es después de la menstruacién que deberas comenzar  rea-
lizar el examen. Durante el primer periodo, notaras que el
cérvix se encuentra duro, bajo y cerrado y el Os puede estar
orientado a cualquier direccién. En cambio, du'rante el pe-
riodo ovulatorio, se pondra mas blando, alto, abierto y el Os
mas centrado, alineado con la vagina.

Deberas realizar este examen de manera constante durante .
todo el ciclo y registrar lo que percibas. Principalmente, de-
beras fijarte en estas tres caracteristicas:

1. Altura y posicion: al introducir tus dedos, percibe si

estd ArTO y dificil de palpar (mas fértil), si estd me-
dio o si estd bajo y facil de encontrar (menos fértil).
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2. Consistencia: al palpar el cérvix puedes sentirlo
duro o BLANDO. Si esta blando, denota un periodo
de fertilidad.

3. Abertura del Os: el orificio externo del cuello sue-
le abrirse o cerrarse de manera muy sutil. Cuando
estd mas ABIERTO, denota un estado fértil.

En mi recomendacion, este método debiera practicarse como
complemento a otro. Y con la practica de meses, podras rea-
lizarlo no todos los dias del mes, sino cada equis intervalos
de tiempo, que ti estimes relevantes para detectar tu estado.

METODO DE TEMPERATURA BASAL

Este es realmente un método muy efectivo si se realiza de
manera correcta. Como vefamos en la tabla comparativa y
en otro estudio', su falla es de entre el 0,3 y el 3,1% en la
aplicacion irregular.

La temperatura basal es la temperatura interna més baja que
consigue el cuerpo en reposo. Este método consiste en deter-
minar el periodo fértil a partir del alza de la temperatura en
el cuerpo, ocasionada por la hormona progesterona.

Debera realizare con un termémetro galio, todos los dias al
mismo horario a partir del quinto dia del ciclo menstrual, es
decir, cuando la menstruacion ya estd acabando. Pasados al
menos tres meses y una vez identificados los dias aproxima-
damente fértiles, la temperatura solo debera tomarse en dias
que nosotras ya consideremos cercanos a la subida de tem-
peratura. Pero esto solo debera realizarse pasado un primer
periodo de prueba.

1 Dormg, G. K. (1967). “The Reliability of Temperature Records as a Method of
Contraception”, en Deutsche mediziische Wochenschrift, 92(23): 1055-1061, 9 de junio.
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La toma debera realizarse a través del recto o de la vagina
durante tres minutos. El termometro debera estar a un lado
de la cama, ya que la mujer no debe haberse levantado an-
tes del examen y debe haber dormido por lo menos tres
horas previamente. Asimismo, debera estar al alcance de la
mano la gréfica donde se iran registrando las temperaturas
a diario.

El cuerpo posee una temperatura estable mientras descan-
sa. Y a medida que vamos anotando nuestras temperaturas
diarias, notaremos que un dia esta se elevara {de a poco,
en escala o sostenida) alcanzando entre 0,2 y 0,5 grados de
alza. Si esto ocurre durante tres a cuatro dias seguidos, sa-
bremos que la ovulacion ha ocurrido. Entonces este método
nos permitird reconocer nuestro periodo infértil postovu-
latorio. Esto debera registrarse en un tabla de anotaciones
donde podra apreciarse la variacion.

Pasados esos dias de alza, podemos determinar que estare-
mos en un periodo en el cual tendremos minimas posibilida-
des de gestar hasta el préximo ciclo menstrual.

Nuestra temperatura es regulada desde el hipotalamo, siste-
ma que responde a estimulos fisicos y quimicos de nuestro
medio, por lo que debemos considerar, por ejemplo, que una
comida pesada la noche anterior, no dormir bien, una fiebre
o gripe, o medicacion podrian alterar la temperatura. Para
que este método sea efectivo, deberan tenerse en cuenta es-
tos importantes factores, siendo fundamental la disciplina y
constancia.

Este método nos ensefia que cuando la temperatura se ha
elevado y mantenido, es porque hemos ovulado. Por lo tan-
to, esta técnica nos diagnostica de manera retrospectiva y
de ahi en adelante podemos disfrutar del periodo de menor
fertilidad.
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METODO DEL MOCQ CERVICAL O “METODO BrLLINGS”

Este método se conoce por el nombre de sus difusores, Drs.
John y Evelyn Billings. El moco cervical es parte de lo que
conocemos como “flujo vaginal”, segregado por el cérvix para
protegernos de patégenos y ayudarnos en nuestra fertilidad.

Durante el periodo de nuestro ciclo conocido como “patrén
basico infértil”, o “seco”, el moco cervical funciona como un
tamp6n espeso que no permite la entrada de los espermatozoi-
des por el orificio Os. Sin embargo, durante el periodo fértil,
este moco aumenta en cantidad con una consistencia elastica,
ayuda y protege a los espermatozoides a que puedan entrar
por la vagina. Sin la existencia de este caracteristico moco fér-
til, los espermatozoides solo vivirian un par de minutos en el
medio dcido de nuestra vagina.

Como veremos, nuestro moco ira variando durante todo
nuestro ciclo. Por eso, serd necesario realizar una auto-revision
para reconocer el estado de nuestro moco y comprender qué
fase estamos transitando, para prepararnos para un posible pe-
riodo fértil.

A modo de resumen, nuestros fluidos se manifiestan de esta
manera a lo largo de nuestro ciclo:

* Periodo menstrual: durante esta fase, es imposible
medir el moco, por lo que se recomienda descansar.

* Periodo preovulatorio: después de la menstruacion,
comienza un periodo “seco”, en el que no se ve ni
se siente mucosidad. Este periodo se denomina “pa-
trén basico infértil de sequedad”. Puede haber casos
en los que si aparece moco, aunque este tendrd una
consistencia densa y pegajosa.

* Periodo ovulatorio: pasada una semana después de
la menstruacién, el moco comienza a cambiar cada
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vez mds. De a poco, aumenta en cantidad, se afi-
na y se pone mas eldstico, preparandose para su
estado de mayor fertilidad. Podrds notar su consis-
tencia de clara de huevo, asi como tomarlo con los
dedos y estirarlo sin que se rompa.

* Periodo premenstrual: volvemos a entrar en un pe-
riodo seco, en el que habrd muy poco moco, con
consistencia pegajosa, o simplemente no habra.

¢ Como realizar el examen?

Deberds revisarte todos los dias, ya sea al limpiarte al ir al
bafio o solo con introducir levemente los dedos.en la vagina.
No es necesario ir tan profundamente como para palpar el
cérvix; solo en la entrada de la vagina.

& Como y cudndo registrar?

Puedes realizarlo en cualquier horario, sin olvidar anotar el
registro de como sientes y ves tu moco.

Como comentaba anteriormente, el moco puede verse alte-
rado por muchos factores, tales como estrés, hongos, semen,
ITS, etcétera, que pueden llevarnos a confusién. Por eso es
tan importante potenciar estos métodos con la aplicacién de
otros, para que sean mas efectivos.
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METODO DE LA AMENORRFA DE LA Lactancia (MELA)

Segun el Fondo de las Naciones Unidas para la Infancia
(Unicef), este método tiene mas de un 98% de eficacia si se
realiza con los siguientes tres recaudos:

1. Que la menstruacién no haya ocurrido tras haber
pasado cincuenta y seis dfas de postparto.

2. Que se practique lactancia exclusiva.

3. Que el/la bebé no supere los seis meses de edad,

Suele ocurrir que, luego de parir, a las mujeres, les desapare-
ce la menstruacién por un buen tiempo. Algunas la retoman
en un par de meses y otras pueden demorarse hasta pasado
el ano. Este proceso, denominado “amenorrea”, mas la prac-
tica de la lactancia exclusiva, inhibe la ovulacién en el ciclo
de la mujer.

No deberd alimentarse al/a la bebé con suplementos durante
los primeros seis meses de vida, asi como se debera evitar el
uso de chupetes, biberones con agua o jugos. El tiempo entre
tomas no deberd sobrepasar las cuatro horas durante el dia ni
las seis horas durante la noche.

Desde antafio, la lactancia ha sido un método de control de la
natalidad durante el perfodo de posparto. Es completamente
confiable dentro de los primeros seis meses cuando se cum-
plen los tres puntos mencionados. Sin embargo, pasado ese
tiempo, deberd comenzar a utilizarse algiin otro método de
control de la natalidad.

b Brhid o
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MgToDO siNtoTERMICO (MST)

Este es un método muy efectivo, que mezcla todas las obser-
vaciones que hemos comentado anteriormente sobre c6mo
identificar la ovulacién, mas el estudio y registro de la tempe-
ratura basal. Para complementarlo, deberds generar tu propia
pauta de signos fisiologicos segin los que te aparezcan con
frecuencia durante la ovulacién. Estos signos, muchas veces,
son tomados como poco objetivos, debido a que responden
a la particularidad de cada mujer, pero no por eso son menos
validos. Por eso, es tan importante el autoconocimiento indi-
vidual y profundo.

La temperatura, en cambio, serd un dato objetivo, desde
el cual podremos desmembrar ciertos hechos que ocurren
cuando la temperatura se eleva. Para complementar esto,
podremos fijarnos en nuestra mucosidad, la consistencia del
cérvix, el aumento del deseo sexual, las puntadas en los ova-
rios, la sensibilidad en el busto, etcétera. Utilizaremos, princi-
palmente, la mezcla de estos tres métodos: método de la tem-
peratura basal, del moco cervical y del calendario, ademas
de todas las anotaciones que quieras agregar en tu calendario
de registro.

Indaga y aplica métodos de planificacion familiar
y guiate por uno o una mezcla de ellos.
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PLANTAS MEDICINALES CONT RACEPTIVAS

Desde siempre, las mujeres han complementado el control
de su fertilidad con el uso de ciertas hierbas que evitan la
concepcion, asi como también han experimentado con re-
medios para regularizar su menstruacién o bien para inte-
rrumpir una gestacion. Estos saberes han ido poco a poco
desapareciendo y actualmente la ciencia no desarrolla estu-
dios con respecto a la efectividad de estos como métodos
anticonceptivos, obviamente porque no le conviene al mer-
cado farmacéutico. Sin embargo, la Naturaleza esta a merced
de quien la necesite: solo una semilla sembrada en nuestra
huerta en un ciclo puede alimentarnos y sanarnos gratis.

Es sabido que muchas mujeres, antiguamente, utilizaron cier-
tas técnicas naturales como métodos de barrera para la con-
cepcion, entre los que el mds comiin es el uso de vinagre o
jugo de limén introducidos en la vagina como espermicidas
a partir de una esponja, que ademds hacia como de tapén
protector. Esta practica era muy popula.r en varios lugares
del mundo. Asimismo, las mujeres, desde antano, han usa-
do todo tipo de hierbas amargas tales como artemisa, ajenjo,
angélica y perejil, entre otras, que se encuentran en la lista
de hierbas emenagogas, es decir, que estimulan la menstrua-
cion, llegando a interrumpir en ciertos casos una gestacion.

Las siguientes hierbas son un complemento al conocimiento
de nuestra fertilidad, y actuaran sobre nuestro organismo im-
pidiendo la fecundacién del 6vulo o como espermicidas. Tra-
bajaremos con base en el estudio de tres plantas que han sido
utilizadas desde inmemoriales tiempos por su accién ante la
fecundidad. Como los métodos hormonales, estas no son 100%
efectivas y las recomiendo como complemento cuando ya se
estd usando un método de planificacién natural.
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NEEM

El aceite de neem es un eficaz método anticonceptivo, como
demuestran varias investigaciones realizadas en la India".
Puede ser aplicado en la vagina previamente a la relacién
sexual, usado como espermicida, asi como después de la
relacion, como la “pildora del dia después”. El experimen-
to demostré que el aceite de Neem es capaz de matar en
menos de treinta segundos todos los espermatozoides y
mantener su efectividad hasta cinco horas después de ser
aplicado. No genera reacciones alérgicas, no irrita, ni dafia
nuestra fertilidad, ademas de funcionar muy bien como lu-
bricante. Su tinico inconveniente es que su olor puede ser
un poco fuerte.

Diversos estudios demuestran que el neem tiene propieda-
des espermicidas, antimicrobianas, antihongos y antivira-
les. Actiia protegiendo ante virus e infecciones, y se ha
comprobado su efectividad ante ciertas ITS. Esta planta
posee una “interesante accién inhibidora sobre un amplio
espectro de microorganismos, incluyendo Candida albicans
y tropicalis, Neisseria gonorrhoeae, el multirresistente Staphylo-
coccus aureus y la infeccién del tracto urinario por Escherichia
col, el Herpes simplex-2y el VIH-7"%.

Hasta el momento, su aplicacion como aceite de uso exter-
no es la forma mas sometida a andlisis y comprobada en
efectividad.

" KHILARE, B. ¥ SHRIvASTAV, TG. (2003). “Spermicidal Activity of Awdirachta
. indica (Neem) Leaf Extract”, en Contracsption, 68(3): 225-9, septiembre,

¥ Zwrruw, L. Y 0TROS (1997). “Tests of Vaginal Microbicides in the Mouse Ge:
nital Herpes Model”, en Contraception, 56(5): 329-35, noviembre.

Idem.
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También se estd estudiando el neem como método anticon-
ceptivo masculino, y ya se han tenido algunos buenos resul-
tados'. Se esta experimentando con el extracto de neem en
capsulas, ingerido por varones. Este genera una infertilidad
momentanea, reversible en tan solo seis semanas desde que
se dejan de tomar las pildoras. El neem no afectaria la fertili-
dad, ni la libido o el esperma. “La dosis recomendada es de
dos capsulas de hoja de neem, tres veces por dia antes de las
comidas™ y se deberd tomar al menos un mes antes de que
su accién comience a ser efectiva.

NAME SILVESTRE

La matrona Willa Shaffer escribi6 el libro Birth Control Wi-
thout Fear: Wild Yam (Woodland, Woodland Health, 1994),
en el que cuenta que experiment6 con un grupo de mujeres
el uso del fiame tomado diariamente como método anticon-
ceptivo. Después de cuatro afios de experiencias, concluyé
que el fiame no altera la fertilidad ni la ovulacion, solo oca-
siona que el 6vulo se vuelva estéril, endureciendo su cober-
tura externa e impidiendo asi que este sea penetrado por los
espermatozoides.

Las dosis recomendadas por Shaffer son de dos ingestiones
diarias de tres capsulas tamaiio “00”. Si deja de tomarse, po-
dria no dar resultados, asi como aumentar la fertilidad.

La unica contraindicacién para su uso serfa el consumo si-
multineo de antibioticos (incluso los naturales), que provoca-
ria que el flame deje de actuar como anticonceptivo.

M YIN,. Z. ¥ OTROs. (2004). “Preparation of Contraceptive Pill Microcapsules and its
Anu—f:':ruhty Ei-fect”, en Journal of Biomedical Engineering, 21(6): 979-82, diciembre,
Esta informacién fue extraida del articulo disponible en <www.sisterzeus,
com/neem_men.html>,
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Sin embargo, se necesitan mas indagaciones, asi como com-
plementar este método con otros para no correr riesgos'.

SEMILLAS DE ZANAHORIA SILVESTRE

Estas semillas se conocen desde hace mucho tiempo como
método anticonceptivo, incluso de emergencia postcoital.
Su version mas recomendable es la planta silvestre que se
da a la orilla de los rios. Podra distinguirse por sus cogollos
cargados de semillas en forma de capullo. No debera con-
fundirse con la cicuta, debido a que son parecidas y esta dl-
tima es venenosa. Las semillas industrializadas pueden estar
atestadas de quimicos dafiinos para la salud, por lo que no
es confiable su uso. En mi region (Valparaiso), esta hierba
abunda cargada de semillas a finales del verano. Indaga en
tu zona; quizds puedas recolectarla o conseguirte sus semi-
llas y sembrarla tG misma.

Se dice que su accion es la de no permitir al 6vulo implan-
tarse en el ttero. Esto ocurre al consumirlas durante un
buen periodo de tiempo, debido a que puede detener la
subida de estr6genos necesaria para preparar el dtero para
una gestacién. Su dosis mas utilizada es una cucharada dia-
ria de semillas, que puedes machacar en un mortero para
que liberen su aceite y luego puedes mezclarlas en agua o
jugo para beberlas.

Como método anticonceptivo, puedes consumirlas durante
todo el mes. Si conoces muy bien tu ciclo, puedes consumir-
las solo en tu periodo fértil, por diez dias a partir del dia en
que comienza tu ovulacién, y descansar hasta el nuevo ciclo
fértil para evitar la posible implantacién del 6vulo.

1 Algunas referencias fueron tomadas del proyecto Living with Our Fertility,
<TWWW.SISLETZEUS.COTTL>,
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Como método de emergencia, deberds consumir las semillas
diatiamente durante diez dias después de una relacién sin
proteccion?.,

Nora: Toda esta informacién sobre cémo reconocer tu fertilidad esta destinada
a que logres tener un autocontrol y a que puedas planificar o evitar una gesta-
cion. En casos de “problemas de fertilidad”, te recomendamos acudir a un/a
lerapeuta integral, ya que por la extension de la tematica y sus diversas causas,
nos fue imposible incluirla en este libro. Sabemos que es una deuda ainvestigar
N una nueva etapa.

CAPITULO XI

(GESTACION, PARTO Y LACTANCIA

17

Algunas referencias fueron tomadas de Queen Anne’s Lace / Wild Carrot (Daucus
carota), disponible en <www sisterzeus.com/qaluse. htm#5>,
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«S1 queremos crear un mundo menos violento,

donde el respeto y la gentileza reemplazardn el miedo y el odio,
debemos comenzar por la manera en que tratamos

el comienzo de la vida.

Porque es en ese momento que se instalan

nuestros modelos mds profundos,

de estas raices brotan el miedo y la alienacidn

o el amor y la confianza».

SUZANNE ARMS

a gestacion, el parto y la lactancia son tematicas ex-
tensas que no se pueden abordar apenas en un ca-
| pitulo. Sin embargo, haremos el intento de repasar
algunos asuntos importantes relacionados con estos periodos
de la vida tinicos, atestados de transformaciones, aprendiza-
jes y crecimientos. Este capitulo es solo una guia basica para
acompafiarte a tratar ciertas molestias y padecimientos de
manera no invasiva.

Como mujer, madre y partera tradicional, me cuestiono una
y otra vez un fen6meno recurrente que afecta a las muje-
res que transitan una gestacién: el miedo, promovido por
la sociedad y las autoridades de salud, a quienes confiamos
nuestras vidas. El temor nos llueve a cantaros. El miedo a
los riesgos, las enfermedades y la muerte se nos aparece en
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las conversaciones, en los controles médicos, en las publici-

dades, en las peliculas... En definitiva, se nos genera panico

ante los procesos naturales, ante lo indomable y susceptible
que es la vida en si misma.

La gestacion es un proceso maravilloso que lamentablemente
hoy en dia es tratado como una “enfermedad”. Las mujeres
y sus bebés reciben excesivos controles, monitoreos exzjime—
nes, ecografias, etcétera. La gestacion es el camino n’ecesario
para madurar el fruto, que descendera solamente cuando se
encuentre preparado para hacerlo. .. Sin embargo, la medici-
Na apresura e interviene los procesos naturales, siempre con
la excusa de prevenir un posible “riesgo”.

El agitado ritmo de vida que llevamos (sin a veces percibirlo)
nos hace vivir en desequilibrio con nuestra salud por lo que
€s comin reconocer una larga lista de pad'ecimi:entos y ma-
lestares que Ilegan a sufrir las mujeres al momento de gestar,
Esto reposa en la percepcion que se tiene de los procesos de.
salud/enfermedad, asi como en log habitos alimentarios. Es
comin que la transformacién hormonal ocasione sensa;:io—
nes “molestas”, que no son sintoma de nada grave; quizas se
fllenta.n algunos “-desa.justes”, pues es una meta,mor’fosis llena

e nureva,s sensaciones, pero nada mas grave deberia ocurrir,
Los sintomas suelen magnificarse, principalmente al somati-.
zarsglos miedos, lo que ocasiona que algunas mujeres vivan
medicadas durante toda su gestacion, o incluso después del
parto.

El miedo cultural es un factor importante. Nos hacen creer
que gestar es un periodo de “vulnerabilidad”, como si to-
das_las enfermedades y riesgos estuvieran al acecho. Algunas
mujeres se asustan de solo pensar en las contracciones. Ya
10§ 1maginamos como serd el temor al momento del parto
que desde el cine hasta los relatos urbanos de terror se asoci;
con el sufrimiento y el castigo divino de “pariras con dolor”

D
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que lanzé Dios (segtn la Biblia) sobre Eva (la primera mujer)
por desobedecerles a su marido y a “EI”.

Lo sagrado que significa materializar el espiritu de un ser
al parirlo, hoy en dia se programa como si fuera una cita
al dentista. El nacimiento comtin en una clinica u hospital
es un suceso frio, despersonalizado y excesivamente inter-
venido por diferentes manos, generandose en casi el 90% de
los casos el primer trauma, que es el de nacer bajo violencia
obstétrica. Pocos agentes de salud aseguran el apego inme-
diato de la madre y su bebé, asi como la estimulacion de la
lactancia temprana. Todo es muy raudo, frivolo y agresivo.
Lo que para nosotras es uno de los sucesos mds importantes
de nuestra vida, para el sistema médico es un mero namero
que se suma a su larga lista de atencién.

La nueva era nos hace temer mucho lo natural, catalogado
de “arcaico”. Esto nos conduce mads hacia la robotizacién del
mundo, a creer y depender mas de las maquinas, y por ende
a creer mucho menos en nosotras mismas. No escuchamos
los mensajes sabios de nuestro cuerpo y mucho menos sabe-
mos sanarnos sin la ayuda de un especialista que nos indique
medicacion.

La tecnologia genera “seguridad” pero al mismo tiempo crea
miedo, un miedo que le tenemos a la vida y por ende a la
muerte, a nuestra capacidad reguladora y a la aptitud que
tienen, por ejemplo, las plantas medicinales para sanarnos.

Con toda la maquinaria que nos brinda la tecnologia meédica,
en sintesis, nos envian este mensaje: “T1 no eres lo suficien-
temente buena como para parir por tu cuenta; la maquina es
superior a ti y a tus instintos. Los instintos son impredecibles;

la maquina no™.

U Soum, V. (2011). La sabiduria del cuerpo l gestar, parir y maternar. Buenos Aires,
Mujer Sabia Editoras, p. 31.
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Ninguna mujer merece gestar con miedo; menos, parir sin

contencién, respeto y carifio. No podemos permitirles a

nuestras hijas e hijos que sigan naciendo bajo la sumisién

a este sistema, que nos necesita atemorizados desde la pla-

centa. Exijamos el respeto que merecemos. Ser mujer 1o
es sinénimo de “enferma”. Gestar, parir y amamantar no
son patologias; son procesos fisiologicos hermosos y natu-
rales. No puedo desconocer que existen ciertos riesgos, que
siguen siendo minimos en la mayoria de los casos. Tengo
certeza de que gran parte de los riesgos y patologias son
creados por nuestra propia mente. Abusos, traumas, mie-
dos culturales, alimentacién deficiente y poca preparacion
colaboran en un desfavorable panorama, sumados a la ob-
tusa atencion que suele brindar el sistema de salud.

No se trata solo de acabar con el dolor innecesario
del parto [...]. Se trata de acabar con la violencia in-

 teriorizada que supone inhibir nuestra sexualidad y
nuestra capacidad orgasmica desde la infancia; la
violencia interiorizada de la negacién de nuestros
cuerpos y de nuestras vidas®,

Debemos tomar conciencia de que las mujeres estamos he-
chas para gestar, parir y amamantar si asi lo deseamos. Na-
cemos con un segundo corazon, que da vida, inuestra tteral,
a la que debemos honrar, pues desde la menarquia, en cada
menstruacion se prepara para anidar una nueva vida.

Necesitamos recuperar el protagonismo de gestar una vida en
armonia, parir sin miedo, con placer y en un estado de com-
pleto amor. Nuestras hijas e hijos necesitan nuestras contrac-
ciones, nuestro poder ancestral, nuestra leche... y no los suce-
daneos que (nos convencen) son “mds nutricios” que nosotras
mismas. Nosotras, desde siempre, fuimos capaces de dar a
nuestras hijas e hijos todo eso y mucho mas.

*  RopricArEz, C. (2010). Parivenos con placer. Buenos Aires, Madreselva, p. 11.
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LLAS MUJERES SE NECESITAN UNAS A OTRAS

[l patriarcado se esmera en romper los vinculos entre mujeres,
despreciando nuestras capacidades y conocimientos, quebran-
do la tradicién que se ocupa de transmitir saberes ancestra-
les entre nosotras. Un hecho significante es haber arrebatado
la sabiduria del nacimiento, destinandola a una especialidad
médica androcéntrica, liderada por una cosmovisién machis-
ta que “multiplica los instrumentos de violencia destinados a
romper el vinculo entre madre e hijo™. Toda esa fragmenta-
cion la vemos en las relaciones humanas basadas en la violen-
cia, que tienen gran parte de su origen en c6mo nacemos.

Actualmente, los hombres lideran el paradigma de la medici-
na y las matronas o enfermeras obstétricas son adoctrinadas
bajo sus mandatos, lo que hace que la actitud de estas muje-
res hacia las demds siga funcionando bajo el orden patriarcal.
No es facil encontrar en ellas un acompafiamiento amoroso y
empatico con los procesos femeninos, como si sucedi6 y sigue
sucediendo con las parteras tradicionales, mujeres que estén al
servicio de otras bajo el amparo y las leyes de la Naturaleza.
Lamentablemente, ellas fueron arrebatadas de su labor ances-
tral. Desde que se promovio la caza de brujas, sus saberes han
sido menospreciados sin reconocer que si no fuera por ellas,
no estarfamos vivas. Gracias a su conocimiento milenario,
nuestras ancestras y ancestros nacieron. Y gracias a las diosas
siguen naciendo nifas y nifios acompafados por estas mujeres
en muchos rincones del planeta. Asimismo, hoy existe un auge
de doulas, matronas y doctores/as con una vision mas cons-
ciente y amorosa de lo que significa una gestacién y un parto
respetados para la mujer y su bebé.

¥ Navoiseau-BerTaux, M. (2010). “Placenta, clitoris, prepucio, Leboyer contra
la violencia de los adultos”, publicado en espafiol el 29 de enero de 2013 en
<httpi/fanaliz-arte blogspot.com.ar>.
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La caza de brujas tuvo consecuencias duraderas.
En efecto, desde entonces un aspecto del ser mujer
ha sido siempre asociado a la brujerfa y las muje-
res que han continuado actuando como sanadoras
han seguido rodeadas de un halo de supersticién
y temor. Esa destructiva y temprana exclusién de
las mujeres del ejercicio autonomo de la sanacién
fue un precedente violento y una advertencia para
el futuro®.

Las mujeres seguimos siendo un misterio para la ciencia y
mantenernos medicadas es favorable para este sistema, que
nos conserva anestesiadas, mudas y separadas. Eduardo Ga-
leano dice: “Los cientificos dicen que estamos hechos de
atomos, pero a mi un pajarito me ha contado que estamos
hechos de historias™. Aprendemos los misterios feneninos
de las historias que nos trasmiten nuestras mujeres mayores;
de ellas recibimos los conocimientos ancestrales. Asf fue por
milenios y hoy vemos que esa cadena de saberes fue corta-
da. Hoy vemos extinguidas las comunidades de mujeres que
histéricamente se protegian, aconsejaban e incluso asistian
los nacimientos entre ellas. Todo eso quedé delegado a un
servicio médico despersonalizado.

Las mujeres debemos volver a hacer comunidad y tejer como
aranas la urdimbre del saber femenino. Transformemos este
mundo, cantemos al resto de las mujeres nuestras buenas ex-
periencias y empecemos a desmitificar todo lo malo que nos
han ensefiado de nosotras mismas.

*  EHReNREICH, B. y ENcLisH, D, (1981). Brujas, parteras y enfermeras. Una kistoria de
sanadoras. Barcelona, La Sal, B
®  GavrEano, E. (2011). Los hijos de los dias. Montevideo, Siglo XXI,
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GESTACION: MADURAR EL FRUTO

Hablaremos de “gestacién” y no de “embs.n:azo”, debido a
que este término carga con una connotacion Tuy negatl;
va. La Real Academia Espafiola (RAE) define “embarazo

como “impedimento, dificultad, obsticulo”, COmIO un proce-
50 o situacién molesta. Esta connotacién contribuye a que
la gestacién sea vista como un periodo f:1:itic0 o de riesgo
para la salud de la mujer. Asimismo, se utiliza popularmente
el término “mejorarse” cuando las mujeres van a dar a lujz,
aludiendo a lo “enfermas” que viven durante nueve meses...

El de “gestacion” es un concepto que se usa en zn:)’ologia para
referirse a las hembras viviparas, que durante perlodos. diver-
sos amparan crias en su Gtero. En los humanc.)s, se estlma,}m
periodo de nueve meses. Al igual que los animales mami ei
ros, nosotras, las mujeres (que también lo somos), tePemos e
poder de generar el mejor alimento para nuestra cria.

Recomendaciones alimentarias

Integrar a la dieta:

» Abundantes frutas y verduras (en lo posible crudas
o poco cocidas, para no perder las propiedades)

* Jugos de fruta natural
« Semillas (sésamo, chia, amapola, etcétera)

* Brotes o semillas germinadas (alfalfa, lentejas, ar-
vejas, etcétera)

* Legumbres (porotos, garbanzos, lentejas, arvejas,
etcétera)

+ Frutos secos (almendras, nueces, castafias, pifio-
nes, etcétera)

Y237
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* Alimentos integrales (aven i i
arroz, fideos, pan y galletas) - A

* Abundante agua
* Sal de mar, preferentemente.

Disminuir el consumo de:
* Comida chatarra (comida rapida y frituras)

* Grasas saturadas y grasas trans (eliminar la

margarina y reemplaza : j
vanaspati ghee) plazar por mantequilla, ghee o

* Aceites no prensad s
. os en frio (optar por el acei
de oliva o pepita de uva) plErp aceite

* Dulces y chocolates (llenos de azlicar, grasa ani-
mal, conservantes, colorantes, etcétera)

* Bebidas gaseosas

Debemos alimentarnos solo cuando tenemos ham

mer por dos”. Evitar la ansiedad de “antojos”
alimentos que nos hacen daifio, Y
salud.

bre y no “co-
controlar los
ya que nada aportan a nuestra

dassg
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1.0S TRES CICLOS DE LA GESTACION

Dividiremos la gestacién en tres ciclos importantes. Durante
todos ellos haremos un recorrido por los cambios que van su-
cediendo progresivamente y también en algunos casos, por
las enfermedades que podran tratarse a través de una alimen-
tacién saludable y de preparados medicinales.

Asi como nuestros rostros son distintos, cada mujer es diferen-
te, cada una es la construccién de afos, de una historia fami-
liar que la contiene y completa, cada utera es diferente, cada
una se alimenta de formas diversas. Por ende, no creas que lo
que le sucedi6 a una amiga conocida o a tu madre te sucederda
necesariamente a ti. Ninguna gestacion es idéntica a otra.

Hemos creado esta guia para acompaiiarte y demostrarte que
muchos sintomas o cambios que te pueden suceder son co-
munes y no necesitan ser tratados como enfermedades. Exis-
ten desde hace miles de afos alternativas ecolbgicas y salu-
dables para cuidarte, sanarte y mantenerte alejada de todos
los medicamentos que te ofrece hoy la industria médica, que
pueden llegar a dafiar tu salud y la de tu bebé.

EL PRIMER CICLO

Va desde la primera semana de gestacion hasta la semana
12, es decir, los tres primeros meses. Durante este periodo,
la mujer comenzara a sentir los primeros cambios a nivel
emocional y fisico. Esto se debe a la accién de las hormonas,
promovida principalmente por la placenta. La sensibilidad
estaré a flor de piel, lo que se podrd manifestar, en muchos

gl 4 i s G i . .
-“gasos, sin ningin problema. Sin embargo, habra mujeres que

no lo experimentaran de la misma forma. Las mamas estaran
muy sensibles, aumentarédn de tamafio y se pigmentaran.

2239C
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Es posible que percibas alguno de los siguientes cambios, uni
mezcla, _tqdos_o ninguno, asi como también pueden aparecer
en los distintos ciclos de la gestacién. Todo es muy relativo,

* Baja de energias y aumento del cansancio
* Sensibilidad a los olores
* Sensibilidad emocional
+ Acidez estomacal
* Hinchazén y gases
» Falta de apetito
* Nauseas y vémitos
* Dolor de cabeza
* Dolor de ttero y pechos.
Algunas molestias pueden ser més delicadas, como:
* Amenaza de aborto
* Anemia

* Presidn arterial baja.

Baja de energias y aumento del cansancio

An‘ge esto, solo se puede recomendar descanso, meditacién y
fela]o..’ Todo nuestro sagrado sistema cuerpo-mente-espiritu
0 estd necesitando para adaptarse al nuevo céntaro que se

g:cpande para acoger y nutrir al nuevo ser que nos cohabita.
ocura dormir al menos ocho horas diarias.

p IR §
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Sensibﬂz’dad a los oloves

Podras percibir como tus sentidos se expanden. Intenta co-
nectarte conscientemente con todo lo que va ocurriendo en
lu proceso. Es posible advertir como tu sensibilidad para el
gusto y el olfato aumentan notoriamente. Influyen el dind-
mico cambio hormonal y la energfa césmica de ser una ré-
plica de la Madre Tierra. Recomendaciones: evita los olores
[uertes, sobre todo de productos quimicos, de perfumes, de
desodorantes ambientales o para el vehiculo, etcétera. Esto
1o es realmente un problema y verds que ird disminuyendo,
sobre todo en el segundo ciclo de la gestacion.

Acidez estomacal

Se produce debido a los cambios hormonales, que distienden
el esfinter gastroesofagico. Esto ayuda a la aparicion de re-
flujo de 4cidos hacia el estomago, sumado al crecimiento del
fitero, sobre todo en los tiltimos meses, cuando se comprime
el estobmago. Recomendaciones: comer fraccionadamente
(con mayor frecuencia y en pequenas cantidades), de ma-
nera lenta y masticando bien los alimentos. Se debe comer
al menos dos horas antes de dormir por la noche. Evitar por
completo el café y los alimentos causantes de flatulencias,
grasos y picantes. Comer zanahoria fresca es un remedio efi-
caz para disminuir la acidez.

Falta de apetito

Es normal, muchas veces, no tener apetito. Si sucede, no te
preocupes: presta atencién a tus cambios sin forzar nada. No
obstante, si la falta de apetito te genera problemas y se hace

" “muy frecuente, considera las siguientes recomendaciones de

alimentos para incorporar a tu dieta:
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* Hojas verdes crudas: espinaca, acelga, lechuga, achi-
coria, etcétera. Prepara una ensalada de lechuga
mezclada con otras hojas verdes y consiimela antes
de cualquier otra comida, ya sea en el almuerzo o en
la cena, debido a que ayuda a incrementar el apetito.

» Semillas de chia: consuimelas en las comidas, en
ensaladas, en jugos de fruta, etcétera. Son una bue-
na fuente de Omega 3 y aumentan el apetito.

* Fresa: haz un jugo mezclado con agua y bébelo
€11 ayunas.

* Limon: mezcla el jugo de tres limones en una taza
de agua caliente y bébelo media hora antes de cada
comida.

* Ajo: constimelo crudo en las comidas, ya que con-
tiene propiedades que estimulan el sistema digesti-
vo y aumenta el apetito.

Nduseas y vomitos

La sensacién de nauseas puede evitarse si se come poco y con
mayor frecuencia durante el dia. No debes olvidar una alimen-
tacion saludable y equilibrada con el objetivo de aportar todos
los nutrientes necesarios tanto para ti como para tu bebé.

* Evita levantarte rapido en las mafanas y come al
menos dos galletas de soda sin mezclar con liqui-
dos, antes del desayuno.

* Evita beber liquidos durante las comidas.
* Evita consumir fritos y grasas saturadas.

* Incrementa la vitamina B6 en tu dieta. La puedes
encontrar en cereales integrales, garbanzos, frutos
secos (como el mani o las avellanas), platanos y ve-
getales verdes, entre otros.

YU

Puede suceder por muchos factores. Descubrir la causa es
importante, sobre todo si el dolor es muy persistente y se
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« Toma una infusién de jengibre, come algin ali-
mento que lo contenga o ponte un trocito en la
boca hasta que pase la nausea. Es muy efectivo.

» Toma melisa en infusion. Pequefias cantidades
ayudan a tener mejor digestién y evitan las nauseas.

» Silas nauseas contintian después del primer ciclo,
haz una infusién de menta y témala en pequenias
cantidades y bien diluida.

+ Evita los olores fuertes, asi como cepillarte los
dientes muy cerca de las comidas y/o con una pas-
ta muy fuerte.

¢ Dos horas antes de dormir, consume una cola-
cion rica en proteinas.

D’élﬂ'f de cabeza

prolonga por més de cuarenta y ocho horas.

Los abruptos cambios emocionales y la tensién pueden pro-
vocarlo, como también problemas digestivos, agotamiento

fisico, etcétera.

Recomendaciones:

+ Evita estar en lugares donde no circula aire fresco.

» Ponte rodajas de papa fresca en las sienes. Puedes
sujetarlas con una manta o gasa.

« Huele aceite esencial de lavanda. Es muy efecti-
vo, asi como poner una gota en las sienes.
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Dolor de itero y pechos

Es frecuente que los pechos estén sensibles, que aumenten
tamatio y se pigmente de tono oscuro la piel del pezén y la areo
la. También es posible que salga calostro de tus pezones en cual
quier momento de la gestacién. Ademds, es comiin sentir dolor
en el vientre (como dolor menstrual). Esto es natural y sedebea
que nuestra utera esta en pleno crecimiento y adaptacién.

Recomendaciones:

* Usa un sostén cé6modo que mantenga tus pechos
firmes, pero también procura exponerlos al con-
tacto con la Naturaleza liberandolos al aire libre.
Esto te ayudard a relajarlos y a prepararlos para la
lactancia, cuando pasarén buen tiempo expuestos a
una amorosa e intensa succion,

Amenaza de aborto

Aunque poco se hable de esto, es comn que suceda durante
los tres primeros meses. Durante las primeras semanas, se pro-
“duce un aborto en una de cada cinco gestaciones. ¢(Cuando se
esta frente a una amenaza de pérdida? Puede existir un sangra-
do leve (no necesariamente rojo: puede ser de color marrén), |
Si es abundante, debes pedir asistencia médica inmediata,

Recomendaciones:

* Guarda REPOSO ABSOLUTO, minimo por unas dos
semanas, hasta que cese el sangrado.

* No hagas ningin tipo de esfuerzo ni movimiento,
ni uses tacones o ropa ajustada.

* Come de manera regular, excluyendo alimentos
que producen flatulencias o son muy estimulantes,

O que provocan contracciones, como especias y
condimentos.

p BTV ¢
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* Bebe liquidos calientes.

» Si hay contracciones, date bafios de asientF) con
cocimientos de manzanilla, que ayudan a relajar los
musculos y a controlar las contracciones. Esto fie—
bes hacerlo siempre con la ayuda de alguien mas.

Anemia

|.a anemia no es una enfermedad, sino un sintorna de baja
hemoglobina en la sangre, lo que sucede por d}vgrgos ff?,c-
fores. Es indispensable mantener una buena ahm.ent:—:a.cmn.
Para evitarla, debes asegurarte de incorporar a tu dieta:

* Leche de soya organica

« Bastantes verduras verdes, sobre todo espinacas y

acelgas, mezcladas con limé6n

+ Almejas, que contienen mucho hierro

« Cereales integrales

» Semillas de calabaza o zapallo

« Elixir con hierro, vitaminas y extractos herbales.
Lo f)uedes conseguir en una farmacia homeopatica.

L SEGUNDO CICLO

Va desde la semana 13 hasta la 24, apro)dmgfiamente. Es_ de~.
cir, corresponde al 4°, 5° y 6° mes de gestacion. Durz;lnte esta
etapa, ya te habrés acostumbrado a los cambios iniciales, tcll;ltg
pueden o no haber sido incémodos.'Comenzaras. a senﬁ ;

mejor, tendrds mds energias y serd mas seguro realizar activi-

\ “"dad fisica. Yoga prenatal es muy recomendable desde aqui en

adelante. La pancita se pondr4 a crecer de forma rapida y Cg)fl
esto empezaras a sentir los primeros movimientos de tu bebé.
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Esto ira generando mayor conexion y conciencia de que tienes
uno o mds bebés en el vientre.

Como en el ciclo anterior, hay cambios que son caracteris-
ticos de esta etapa, pero su aparicién también puede darse
en otros momentos, al mismo tiempo que pueden continuar
algunas de las sensaciones que se hayan experimentado al

principio de la gestacién. Los cambios mds caracteristicos de

este ciclo son:
* Sangrado de encias y salivacién excesiva
* Cambios en la piel (manchas y estrias)
* Linea parda (en la panza)
* Insomnio
* Molestias en las costillas
» Calambres
* Retencion de liquido
*» Estrefiimiento.
Algunos son mas delicados, como:
* Infecciones vaginales
¢ Infecciones urinarias

* Diabetes gestacional.

Sangrado de encias

Es muy comiin que en este periodo haya una mayor sensibi-

lidad al cepillarse los dientes y comer alimentos duros. Solo
si el sangrado es excesivo debes consultar a un/a odontélo-
go/a, ya que se podria tratar de una gingivitis. Ser4 impor-
tante mantener un buen aseo bucal durante toda la gestacién.
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Iixiste el mito de que la/el bebé absorbe el calcio que ne-
cesita para su crecimiento de los dientes de la madre. Sin
embargo, esto no es cierto. El calcio necesario lo aportara la
alimentacién de Ja madre.

Cambios en la piel

Puede ocurrir que la piel se ponga mas oscura, con aparicion
de pecas o manchas. Existen muchas teorias y mitos al res-
pecto. Lo importante es cuidar la piel de la excesiva exposi-
cién al sol a través de protectores solares.

En el caso de las estrias, se dice que cuanto afectan depende
de la elasticidad de la piel de cada una, lo que puede inclu-
so ser hereditario. De todos modos, se debe mantener una
buena alimentacién para no subir excesivamente de peso,
comiendo alimentos que contengan vitaminas A y E (como
zanahoria y jugos de fruta). También se puede nutrir la piel a
través de masajes con aceites de almendra, germen de trigo,
jojoba y rosa mosqueta, entre otros.

Linea parda

Es muy comun que aparezca, de manera vertical cruzando
toda la panza. Se debe a los cambios hormonales que van
sucediendo. Puede aparecer junto con vellos y desaparece
con el tiempo, después del parto.

Insomnio

Puede suceder que durante este periodo y en los tltimos me-

‘—ges te cueste conciliar el suefio. Esto se debe a varios factores,

como lograr acomodarse con la panza, los movimientos de
tu bebé, la acidez, las ganas de orinar, etcétera. Intenta darle
una tregua a tu mente unos minutos antes de ir a la cama,

Yo
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alejando todas las preocupaciones que te rodean. Realiza,

ademis, ejercicios de respiracién profunda.

También, puedes tomar infusiones de melisa, hojas de naran-

jo o valeriana, con una cucharada de la planta por litro de

agua hervida.

Molestias en las costillas

Esto se debe a que tu bebé se estd acomodando y movien-

do para seguir creciendo. No debes preocuparte. Reléjate, ya

que tu hijito/a te estd demostrando que estd con salud yen

pleno crecimiento.

Calambres

No debes reproducir héabitos sedentarios durante este perio-
do, a menos que tengas alguna complicacién. Si no es asi,
debes moverte (sin hacer grandes esfuerzos), caminar, estirar
¥ ejercitar tu musculatura. Cuando te vengan calambres, de-

bes procurar relajarte y flexionar la zona afectada, asi como

elevar tus piernas al momento de descansar.

Para evitar los calambres o reducir su frecuencia, puedes
consumir vegetales, alimentos ricos en potasio (como el pla-
tano) y ricos en calcio.

Retencion de liquido (edema)

Se manifiesta con sensaciones de pesadez, cansancio e hin-

chazén de manos, pies, piernas y tobillos, situacion que pue-
de llegar a incrementarse hacia el final del dia, sobre todo en
las dltimas semanas de gestacion.
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Recomendaciones:;

* Descansa con las piernas elevadas. Una forma
sencilla es la siguiente: recuéstate en la cama y le-
vanta las piernas, apoyandolas en la pared. Este
ejercicio te ayudard sobre todo en la hinchazén de
las piernas. Intenta hacerlo por veinte minutos, con
las piernas siempre hacia arriba.

» Evita la sal en las comidas, incluidos los alimen-
tos que la contienen en gran cantidad, como las
conservas, la comida enlatada, los embutidos, los
quesos, las hamburguesas, etcétera.

* Bebe mucha agua o jugos de fruta sin azicar.
« Usa ropa holgada y zapatos comodos.

* En caso de que el edema sea brusco en la zona de
la cara o siempre al comienzo del dia, sera bueno
que consultes con tu partera, matrona o médico/a.

Estrefiimiento

Es muy comiin que suceda en cualquier momento de la ges-
tacién y se debe al aumento de la progesterona y la dismi-
nucién de la movilidad del tracto digestivo. Muchas veces es
ocasionado por los suplementos de hierro que suelen rece-
tar los/as obstetras. Ante esto, busca una alternativa natural,
como los elixires de hierro con vitaminas y hierbas.

Recomendaciones:
» Consume alimentos frescos, como frutas y verdu-
ras ricas en fibra (avena, naranja, kiwi, pera, beta-
rraga, ciruela, papaya, etcétera).
* Mantente activa a través ejercicios recomenda-
dos para la gestacion.
* Bebe jugos de fruta en ayunas.
» Consume abundante liquido durante el dia.
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Infecciones vaginales

El .movimiento hormonal ocasiona que haya un aumento del
flujo vaginal. Si notas que més alla del aumento del flujo existen
otras caracteristicas tales como mal olor, picazén o irritaci6 N
puedes estar en presencia de un hongo 0 una infeccion vagin 3 ]

I:a vagina, en estado normal, se protege mediante la produe:
cién de su acidez natural. Cuando el estado natural de
vagina se ve alterado, se genera una infeccién causada por un-
tipo de hongo (llamado Candida), que se encuentra normal-
mente en la vagina, pero se reproduce solo cuando se alters
la acidez de su entorno. Debido a los cambios hormonales ey
frecuente que esto ocurra durante la gestacién. Ha’blarel’;ml
de estas infecciones y sus tratamientos en el capitulo x111. }

Infecciones urinarias

Es muy comtin que se desaten en la gestacion. Lo mas impor:
tante es el diagnéstico temprano y el tratamiento inmediato,
Por. eso, durante el primer y segundo ciclo de gestacién, lag
mujeres deberan realizarse examenes de orina preventiv’o.s. :

Una infeccién urinaria no tratada en la gestacién puede deg- !
encadenar alteraciones graves que pueden afectar tu salud y |
la de tu bebé. Puede ocurrir, también, como me ocurrié qlie'l-
Padezcas una infeccién denominada “Bacteriuria asint(’)mé-
tica”. En mi caso, al no ser tratada a tiempo, ocasiono una,
pielonefritis que desencadené sintomas de pa:rto prematurg
y una semana de lamentable hospitalizacién. Es muy impor-
tante que consultes con tu matrona 0 médico/a si el examer
aparece alterado, para ver cuél es el mejor tratamiento. Si en
los.exémenes tu orina resulta alterada con la presencia de bac-
terias (como, por ejemplo, Escherichia colt), debes medicarte
con los antibiéticos que indique tu médico/a.

Yosoq
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No debes tomar las hierbas que recomendamos para infeccio-
nes en este libro, pues suelen ser abortivas y/o deben beberse
por largos periodos, lo que puede ser riesgoso en una gesta-
cion. Puedes complementar el tratamiento médico con jugo
de arandanos, vitamina C y jugos de fruta natural, ademas
de abundante liquido diario. Esto solo se aplica a infecciones
urinarias. Para las infecciones vaginales, puedes seguir los tra-
lamientos recomendados en el capitulo X1 '

Diabetes gestacional

Debido a las alteraciones en la alimentacion y al exceso de
comida perjudicial que nos brinda la industria alimentaria, la
diabetes estd en auge. En gran parte, se le otorga la responsa-
bilidad a la herencia genética, pero mucho tienen que ver en
esto los habitos alimentarios que nos transmiten las familias.
Asimismo, las hormonas juegan un rol fundamental en este
asunto, ya que pueden alterar la accién de la insulina, oca-
sionando que los niveles de glucosa lleguen a aumentar en la
sangre de la gestante. Este padecimiento se diagnostica pasa-
das las veinte semanas de gestaci6n a partir de un examen de
tolerancia a la glucosa, ya que comiinmente no se presentan
sintomas evidentes.

Cuando una mujer logra equilibrar su dieta de manera sa-
ludable, este padecimiento puede pasar desapercibido, sin
alterar la salud de la madre ni la de su bebé. La idea es man-
tener los niveles de azGcar en equilibrio. Es recomendable
que acudas a un/a nutricionista especializado/a en diabetes
para que te asesore sobre una 6ptima dieta, dependiendo de
tu tipo de alimentacién (carnivora, vegetariana, vegana, etcé-
tera). La dieta, principalmente, estara enfocada en disminuir

" Jos hidratos de carbono de absorcién rapida en el torrente

sanguineo.
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Recomendaciones:

* Disminuye el consumo de proteinas, grasa y le-
che de vaca. |

* Consume frutas y verduras crudas.

* Regula el consumo de carbohidratos (como pan,
cereales, pasta y arroz refinado). Consimelos pre-
ferentemente en su versién integral.

. Disminuye la ingesta de alimentos con altas can-
th.adesde aziicar: gaseosas, jugos, pasteles, postres,
miel, chocolates y helados, entre otros.

* Realiza alguna actividad fisica, como Yoga prena-
tal, para regular los niveles de azticar.

EL TERCER cICLO

Va de la semana 33 en adelante. El parto, comtinmente, su-
cede entre la semana 37 y la 42. Puede que te sientas un p,oca}
mas cansada, asi como ansiosa ante la llegada de tu retofio,
Idealmente, debes descansar y aprovechar este tiempo panﬁll; :
d:isf%'uta.rlo con tu bebé y con las personas que amas. Témate.
ECEEI;IP;JI;- IEO rgalic%s t;c:do apresurada como si se fuera a

undo”. kista es una e iencia tnica; |
D a experiencia tnica; procura

Los cambios o padecimientos més caracteristicos del iltimo
ciclo de la gestacion suelen ser: 4

* Dolor de espalda
* Hipertensién: preeclampsia
* Infeccién Perinatal por Estreptococo grupo B (EGB)

» Hemorroides.

¥z

(GESTACION, PARTO Y LACTANCIA

¥

Dolor de espalda

[in el dltimo ciclo, esta molestia puede acrecentarse. Para no
empeorar la situacién, es importante cuidarse de no subir
demasiado de peso durante la gestacion.

Recomendaciones:
+ Usa zapatos comodos durante el dia.
« Duerme con una almohada bajo las rodillas.

« Practica Yoga y ejercicios fisicos que fortalezcan
tus misculos dorsales y lumbares.

« Utiliza calor local con la ayuda de compresas ti-
bias de manzanilla.

Hipertension

Sucede cuando la sangre ejerce una mayor presion sobre las
paredes de las arterias. En Chile acontece en alrededor del
10% de las gestaciones y puede deberse a predisposicion ge-
nética, hipertension previa y preeclampsia (causada por la
gestacion). Sila presion se ve afectada en la gestacion, deberd
ser controlada bajo asesorfa médica ya que, por ejemplo, una
preeclampsia no tratada puede evolucionar a una eclampsia
y ocasionar desde convulsiones hasta un coma.

La preeclampsia es un trastorno que solo es causado durante
la gestacion. Se desconocen los factores que la ocasionan y se
detecta por un aumento de la presion arterial y de proteinas

_en la orina. Los sintomas principales son: el cuerpo hinchado

(edema), repentino aumento de peso corporal, dolor de cabe-
za, zumbidos en los oidos, vision borrosa y poca frecuencia
al orinar, entre otras.

3253 ¢C
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Precauciones y cuidados:

* Evita el exceso de sal en los alimentos (embu-
tidos, pan, quesos, comida répida y pizzas, entre
otras nombradas anteriormente).

Recomendaciones:

- » Guarda reposo y acuéstate sobre el lado izquierdo
del cuerpo, poniendo almohadas altas para ayudar-
te. De esta manera, no presionas la vena cava (situa-
da al lado derecho) y favoreces una mayor irrigaci6n
de sangre a la placenta, lo cual asegura oxigeno y
nutrientes para el/la bebé.

* Presiona el punto de la mano entre el dedo gordo
y el indice. Ayudara a bajar la presién.

* Consume mucho calcio. Estudios recientes han
demostrado que cumple un papel protector contra
las complicaciones de la presion alta en la mujer
en gestacion.

Este padecimiento se sana dando a luz al bebé.

A

Infeccion Perinatal por Estreptocooo grupo B (EGB)

S

Se trata de una bacteria que puede aparecer en el aparato di-
gestivo. En algunos casos, puede encontrarse en la vaginay la
vejiga. Se realizan examenes durante el tercer ciclo de la ges-
tacion para determinar su presencia en la vagina y asf evitar
posibles dafios que puedan ocasionarse al recién nacido, ya
que su presencia puede afectar la bolsa de las aguas y generar
una ruptura prematura de las membranas. Esto afectaria la
salud del/la bebé, al ocasionar desde septicemia, neumonia,
meningitis, osteoartritis y paralisis cerebral hasta la muerte.

dosa
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Cuando se detecta esta infecci6n, el tratamiento preventivo
que propone la medicina alopatica utili;a»antibiéﬁcos y se
(lenomina “profilaxis antibiética intraparto”.
lLas instrucciones a continuacién® son una sugerencia para
prevenir y curar una infeccién por EGB. Después de este
(ratamiento, sera conveniente realizarse un examen para co-
nocer el estado de la infeccion:
1. Pela, corta o machaca un diente de ajo fresco para acti-
var la alicina.
2. Atalo con un hilo para que sea mds facil retirarlo al dia
siguiente.
3. Coléeate el diente de ajo en el fondo de la vagina al
acostarte.
4. De ser posible, evita levantarte en el transcurso de la
noche. ;
5. Retiralo a la mafiana siguiente.
6. Repite este procedimiento durante ocho noches corridas.

Hemorroides

Para tratarlas, deberds considerar los consejos de alimenta-
ci6n mencionados para estreflimiento y los siguientes:

+ Ponte caléndula en aceite o ungiiento alrededor
de la zona afectada.

* Lava la zona con hemorroides con un cocimiento
de marrubio, manzanilla, romero y hierba del plate-
ro. Realiza un cocimiento de partes iguales de hier-

" baen un litro de agua, filtra y espera que se enfrie.

6 Conamw, J. 8. (2010). “Case Series: Symptomatic Group B Streptococeus
Vag'iﬁitis Treated With Fresh Garlic”, en Infegrative Medicine, 9(3): 40-43.
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* Envuelve hielo en un pafio y aplicalo sobre la
zona afectada.

* Usa cataplasmas de aloe vera. Esto se hace cortan-
do las espinas y la cdscara de la planta y luego sacan-
do el gel de adentro. Hay que lavarlo, cortar el trozo
que se va a utilizar y ponerlo como cataplasma. El
resto del aloe se puede refrigerar y conservar.

EL parTO

Para recorrer esta poderosa fase, que puede durar desde un
par de horas hasta dias, puedes acompaiiarte de las siguien-
tes recetas herbales, que forman parte de los conocimientos :
adquiridos en mi formacién como partera tradicional y han

sido amparados en los bolsos de las parteras durante siglos”.

Idealmente, para fortalecer la musculatura debes prepararte
con ejercicios de Kegel durante la gestacién y con masajes de
estiramiento del periné.

RECOMENDACIONES

Lara el trabajo de parto

* Laurel: en infusion. Beber desde el comienzo. Esto
ayuda a mantener la dindmica de las contracciones.

* Romero: en infusién. Beber solo una vez entrada en
la segunda etapa del trabajo de parto, ya que relaja
los miisculos y fortalece el musculo cardiaco.

7

Aprendidos en Ca1s Do ParTO, escuela de parteras tradicionales de Suely
Carvalho en Brasil.

\

) 956 €

(GESTACION, PARTO Y LACTANCIA

i

» Albahaca: en infusion. Beber en caso de muchas
horas de trabajo de parto, por su efecto calmante.

* Menta: aceite esencial. Poner unas gotas en un pa-
fiuelo para oler en caso de mareo y agotamiento.
También se puede utilizar un difusor (hornito) don-
de quemar unas gotas del aceite.

Para evitar desgarros

» Manzanilla: en infusion. Utilizar una gasg limpia
(esterilizada) mojada con la infusién tibia. IO’tra
persona debe colocartela en la zona del periné y
presionar suavemente. '

Para el expulsivo

» Pimienta: cocimiento de sus semillas (previamen-
te machacadas). Solo tres a cuatro unidades por
taza de agua. Cocinar por unos minutos y beber.
Esto ayudara si el expulsivo se demora.

Como masaje

« Lavanda y pimienta: aceite esencial diluido en un
aceite base. Dar masajes en la zona baja de la es-
palda y caderas (esto lo debe hacer otra persona).

Para las heridas de posparto

« Matico: cocimiento de sus hojas en un litro de
agua solo por diez minutos. Filtrar, dejar enfriar y
lavar la zona de la vulva con esta agua, para rege-
nerar la zona herida y acelerar la cicatrizacion y la
caida de los puntos en casos de laceracion.

b L8 &
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LA PLACENTA: EL ARBOL DE LA VIDA

«Fue concebida en el momento de tu creacion. Es genéticas
mente exacta a ti. A menos que tengas un hermano gemelo.

monocigdtico (idéntico), nada ha sido nunca tan perfecta-

mente exacto a ti excepto tu placentar.

RoBIN Liv - La placenta: el chakra olvidadd®

La placenta es un érgano maravilloso. Sin su presencia, no
existirian nuestras vidas. Ella hace todo por el/la bebé den-
tro del titero, protegiendo y satisfaciendo sus necesidades de

respiracion, nutricion y excrecion. Es un 6rgano tan increible
y poderoso que, segiin la tradicion de las parteras, posee una
vida y un aura propias.

Poco se nos ensefia sobre este maravilloso ser. En los hospi-
tales, suele ocurrir que la retiran como si fuera un desecho.
Primero, cortan el cordén umbilical apresuradamente, lo

que debiera evitarse, por lo menos, hasta que el cordén deje
de latir. Este acto solo se realiza rutinariamente para sepa-
rar al/la bebé de la madre y realizarle una serie de limpie-

zas y chequeos innecesarios, ademas de la vestimenta, que

pueden ser realizados en el pecho de la madre o minutos

mds tarde.

Al retirar y cortar abruptamente el cordon, el/la bebé pier-
de la sangre que se sigue bombeando desde la placenta, asi
como su capacidad de oxigenacion, que puede seguir siendo
muy necesaria.

También ocurre que la placenta es extraida manualmente con
demasiada rapidez después del parto, cuando naturalmente
debe ser parida, al igual que nuestros/as hijos/as. En un recinto

¥ Tenerife, Ob Stare, 2014, p. 17.
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hospitalario se puede esperar hasta una media hora, pero quie-
nes trabajamos en partos domiciliarios sabemos que este tiempo
es muy relativo y que se puede ayudar a la salida de la placenta
con estimulacién natural.

PLACENTOFAGIA

Es el acto que realizan los mamiferos de consumir su propia
placenta. La mayoria de los animales la consumen tras el par-
to y los seres humanos de diferentes culturas la han consu-
mido también, bajo creencias y rituales diversos. Una de las
tantas formas beneficiosas de consumirla es que la parturien-
ta, tras ocurrido el parto, ingiera un trozo fresco o mezclado
con frutas para hacerlo en jugo y asi se beneficie de todos
los nutrientes y hormonas necesarios para la madre. Con la
placenta restante se puede realizar una poderosa medicina
que beneficiard tanto a la madre como al/la bebé y a toda
persona enferma que la necesite.

En la medicina tradicional china existe el Zi he che, una mile-
naria medicina placentaria, cuyo principal uso esté relaciona-
do con el rejuvenecimiento y la vitalidad, principios que son
extraidos de la placenta,

Estudios recientes demuestran que consumir la placenta re-
trasa el envejecimiento u través de una mejora de la funcién
de los procesos metab6licos, ndemas de favorecer los siste-
mas cardiovascular, endoetino, inmune y el sistema nervio-

so central.
e
\ ﬂ,ﬂ"
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dejar que busque su camino y con sus sentidos expan
logre alcanzar la teta. Quizas tendrd suefio y tendremon qu
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¢ Cudles son, para ln madre, los beneficios
del consumo de placenia tras el pario?

= Estimula la involucién del ttero debido a sus al-
tos niveles de prostaglandina.

* Es rica en vitamina K, un poderoso antihemo-
rragico.

* Es rica en hierro, con lo que se evita una posible
anemia posparto.

* Aumenta la energia vital, lo que ayuda a dismi-
nuir el riesgo de depresion posparto.

* Equilibra el cambio hormonal posparto.
* Repone la vitamina B.
* Ofrece alivio natural al dolor.

* Ayuda a reducir el insomnio y otros trastornos
del suefio.

L 1AcTANCIA

No existe otro alimento tan completo y esencial para tu |
jo/a como la leche materna. Dentro de la primera horu
ocurrido el alumbramiento, idealmente, habrd que generur
apego inmediato: poner al/la bebé en el pecho de la madl

darle un poco de ayuda®.

' Amamantar no suele ser simple. Es bueno que sepas (il

para hacerlo necesitas de un contexto adecuado de apo /

®  Paraesto, sugiero revisar las recomendaciones para una efectiva lactaneli (il

movidas por UNICEF, disponibles en <www.unicef.cllactancia/>.
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buena asesoria y, sobre todo, carifio. Como parece un asunto
“sencillo”, muchas mujeres se frustran al no lograrlo inme-
tintamente o “a la perfeccién”. Pero no te preocupes: a mi,
Incluso, con preparacién y todo, me costé mucho. Y vi ami-
gus a las que, sin saber nada, les resulté muy facil amaman-
lar... Todo es muy relativo. Es importante informarse y pedir
syuda a tu entorno cercano.

I'tecuentemente, la gente dice que la leche materna no es
suficiente para alimentar a un/a bebé. Pero eso no es cierto.
Holo si tu bebé no sube de peso durante semanas y su pe-
diatra te lo indica, deberas aplicar un refuerzo de la leche
materna para complementar la nutricién. Pero si esto no
ocurre, no te dejes llevar por los comentarios a tu alrededor.
Tu leche materna siempre sera el mejor alimento para tu
hijo/a.

Te recomiendo que, si tienes problemas en esta etapa, acudas
il una asesora de lactancia materna acreditada; ellas pueden
orientarte de la mejor forma segiin tu caso.

Receta para aumentar la leche

Si deseas aumentar tu leche, deberéas beber bastante liquido
i diario, asi como alimentarte 6ptimamente. Ademads, puedes
nyudarte con infusionés de hinojo y galega, y beber leches.
vegetales de avena, sésamo y pepa de calabaza.

31 €
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MasTITIS

Evita que la leche se acumule en tus pechos. Si tu bebé
mama o pasa muchas horas durmiendo, extrae la leche con
manos o con la ayuda de un extractor manual (o, idealmente,
amamanta a otro nifio o nifia). Si tus pechos estan muy hincha
dos y la leche no puede fluir por el estancamiento, toma unas
hojas grandes de repollo, sumérgelas en agua caliente y ponlag
tibias en tus pechos. Puede que solo tengas una acumulacién .
estancamiento de leche, pero si llegas a sentir durezas en algu-
na mama, tienes fiebre de mas de 38°C o te sientes con fatiga,
puede que estés atravesando una mastitis. Comtnmente, son
tratadas con antibiticos para evitar que tu pecho se infecte y
tengas que someterte a una cirugfa. Lo mejor para no llegar o
una mastitis es evitar que tus pechos se llenen de leche y hacer
que tu hijo/a mame a libre demanda.

HERIDAS EN LOS PEZONES

Esto es muy comun, por eso es importante trabajar con los pe-
zones antes de la lactancia. Durante toda nuestra vida, los pezo-
nes son espacios que nunca se exponen libremente, que viven
ocultos. Un buen ejercicio durante la gestacién es exponerlos
al sol, a la luz, al viento, al aire, al tacto. Estirarlos, cepillarlos
suavemente, masajearlos para que se formen. La manera en
que el/la bebé succiona es muy intensa y profunda. Si el pezén
no esta formado hacia afuera, es comun que se lastime y que
con la boca tu hijo/a les vaya dando la forma.

CAPITULO XII

LA PLENOPAUSIA
Intenta secar las heridas al sol o con la ayuda de una lampara
de luz cualquiera. Puedes usar crema pura de lanolina o un-
giiento de matico y/o caléndula. Asimismo, puedes machacar
las hojas de estas hierbas y ponerlas directamente en el pezén,
luego sacarlas, lavarte y secar tus heridas con la ayuda de un
secador de cabello.
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iz | periodo de fertilidad de la mujer se extiende ge-
: neralmente ente los 10/15 afios y los 45/55, apro-
] . ximadamente!. Para la medicina tradicional china,
el perfodo posterior a la etapa fértil es denominado segunda
primavera “porque representa una renovacién de la energia y
de las oportunidades™. ;

El fin del periodo fértil es un proceso lento, que puede co-
menzar varios afios antes del cese definitivo del ciclo mens-
trual. En nuestra cultura, como todo lo que forma parte de
la sexualidad, este también es un tema tabt. Es por esto que,
lamentablemente, muchas mujeres lo viven en silencio y ais-
ladas, como si estuviesen pasando por una enfermedad con-
tagiosa o de la cual habria que avergonzarse. Sin embargo,
todas llegaremos a ese momento que solo conocemos como
la desaparicion de nuestra sangre, lo que supuestamente aca-
rrea sintomas desagradables. Sin embargo, es un momento
mucho més complejo y poderoso de lo que sabemos.

En muchas culturas, la terminacién de la fertilidad es una
etapa venerada, pues es el momento en que las mujeres se
vuelcan hacia su propio centro y espiritualidad, reciben la

! La palabra “plenopausia” es un juego de palabras orientado a representar
P i JUCEOLle ) P

una expenencm plena del memento de la vida de una mujer comtinmente

conocido como “menopausia”. De ningiin modo intenta significar un cese en

la plenitud, sino todo lo contrario.
t Zmao, X. (2006). Medidna iradiional china para la-mger. Barcelona, Urano, p. 233.
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mision de guardianas de la sabiduria y de su transmisién a
las més j6venes. Las mujeres mayores, asi como las ancianas,

suelen ser consejeras de las tribus y aldeas. Ante su vasta

experiencia, se les pedird que sean un médium entre la sabi-
duria terrenal y la espiritual que cohabitamos.

Cuando la sangre deja de fluir hacia el titero, puede
ir hacia el corazon. Allf nutre el Shen, que es el es-
piritu interno de nuestra identidad. Por esta razén,
puede que sintamos el deseo de realizar nuestras
necesidades espirituales®.

Al igual que la adolescencia, la segunda primavera es un pro-

ceso de cambios que trae consigo modificaciones fisicas y
emocionales intensas, que se manifestardn de distinta forma,
dependiendo de c6mo estemos transitando nuestra vida y
cOmo sea nuestra sexualidad.

Los estereotipos femeninos y la sobrevaloracién de Ia juven-
tud en desmedro de la vejez juegan roles fundamentales en la
percepcion que tendremos para atravesar esta fase. Asimis-
mo, existe mucha estigmatizacion, ignorancia y mitos relacio-
nados con los cambios sexuales ocurridos en esta etapa. Mu-
chos suelen ser despectivos, y la sociedad se encarga bien de
asustarnos y de crear realidades apresuradas y “aterradoras”
con respecto a lo que nos sucedera. Nuestra mente, apoyada
en los temores previos, suele buscar apresuradamente alguna
medicacién para paliar los “sintomas”, que no son mas que
respuestas naturales ante el descenso hormonal,

La mujer postmenopausica tiene la capacidad de
ofrecer a sus hijos su conocimiento y experiencia
acerca del mundo interior, la divina fuente creativa
y la espiral del linaje; también ama y cuida, pero esta
vez superando el rol de mujer que nutre y alimenta?.

Idem, p. 237.
“  GraAY, M. (2003). Luna roja: los dones del ciclo menstraial. Buenos Aires, Gaia, p. 244,
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I's momento de valorar a nuestras mujeres en sus variados ci-
clos, pero sobre todo en su madurez, cuando es momento de
reconocer su trayectoria y potencial espiritual. En este periodo,
la mujer deberd desplegar toda su sabiduria a su interior y com-
placerse con todo lo que hasta entonces no ha podido realizar.
No solo de enseiiar se trata; también de realizacién personal,
de exploracién y de buceo en nuevos placeres y expresiones.

Este periodo de plenitud sera liderado por el arquetipo de
la Mujer Sabia [kimche doma], asi como también por el de la
Bruja, Chamana, Hechicera o Curandera [kalky|. Ya se habra
recorrido el camino de los ciclos y se gozard de madurez,
belleza y sabiduria. Como dice Miranda Gray, “ya no estas

unida al ciclo, sino qué eres el ciclo™,

Teraria HormonaL bk Reemprazo (THR)

La menopausia es un excelente ejemplo de cmo la medicina
ha experimentado y se ha equivocado con nosotras. Si bien
existen muchas mujeres a las que estar reguladas por hormo-
nas sintéticas les genera un alivio a sus “malestares” a corto o
largo plazo, esto esconde varias contraindicaciones, que van
desde la posibilidad de agravar un cancer preexistente has-
ta la de provocar hemorragias, trombosis, aumento de peso,
néuseas y dolores de cabeza, entre otros. Lo lamentable es que
una vez que el organismo se acostumbra a la medicacion, es
dificil abandonarla, debido a que los sintomas vuelven mas
intensamente.

Ante la posibilidad de un aumento del riesgo de enfermedades

cardiovasculares en mujeres postmenopausicas, se ha promo-
vido la THR como una medida de proteccion y prevencion.

5 Idem, p. 248.
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Sin embargo, su eficacia se ha desmentido, como se pued

comprobar en varias investigaciones.

Lo que si demostr6 mejorar la THR, debido a la baja di
estrogenos, fue el problema de los sofocos®. Pero, como vere
mos mas adelante, este tema también se puede resolver coil
remedios naturales. ‘

Otro asunto importante es que la THR suele recomendars|
de manera rutinaria a muchas mujeres, sin hacer un estud
previo para cada caso. Hay que tener en cuenta que esta co_
traindicada si se padecen problemas de rifiones, higado, cora:
z6n, diabetes o si hay un historial familiar de cancer. En estod
casos, esta medicacion puede aumentar el riesgo de cancer d
mama, asi como enfermedades cardiacas y derrame cerebral,

¢CUALES SON LOS SINTOMAS DE LA MENOPAUSIA?

Aflos antes del cese definitivo de la menstruacién, de a poco
la mujer ird percibiendo la baja hormonal. Esto se puede pre
sentar de manera gradual, lo cual puede ser un tanto confu
so y desestructurante. Este es el periodo de premenopausia,
durante el que la menstruacién es totalmente irregular. S
después de transitar al menos un afio, o incluso hasta vei
cuatro meses en ciertos casos, sin menstruacion, se considers
que ha ocurrido la menopausia, que en si misma significa
“la tltima menstruacién”. El periodo que viene después so
denomina “postmenopausia” y solo desde entonces la mujer
podra despreocuparse de su método de control de natalid'a
Es comin que en la transicién muchas mujeres queden en
gestacién por sorpresa.

+ cular Risk Factors in Recently Menopausal Women. A Randomized Trial”,
en Annals of Internal Medicine, vol. 161, pp. 249-260. :
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(‘acla mujer vivird esta transicion de manera peculiar. Todo
tlopendera de c6mo se haya preparado para esta etapa y
¢Omo se encuentre su salud fisica y emocional.

Hord natural, debido a la baja hormonal, sentir ciertos sinto-
mas inquietantes. Solo cuando estos se vuelv.en un problerPa
yrave de salud es necesario recurrir a la medicacion. Los sin-
(omas van desde irregularidad en la menstruacion, sofocos,
[nsomnio, inestabilidad emocional, infecciones vaginales y
urinarias, sequedad vaginal y tensién en los senos hasta pro-
blemas 6seos y circulatorios, entre otros. Es posible tem?r'a,l-
juno de estos sintomas, una mezcla o ninguno. La medicina
{ntenta resolverlos agregando hormonas sintéticas y tr‘e:,ta.ndo
tle regularizar esta etapa, haciendo de alguna manera “regre-
s a la mujer a las hormonas que el cuerpo .n'atura.lmt’ante.
pstd bajando. Ademas, se suelen recetar tr-anc.lmhza:ntes-, Gvu-
los vaginales, medicacion para la osteoporosis, etcétera.

CONSEJOS PARA LA TRANSICION

+ Retlinete con mujeres que transiten esta misma
fase: organiza circulos de mujeres y de.saxjrolla ala
par alguna actividad artistica para el estallido de las
energias creativas.

» Busca literatura amorosa que abarque este pe-
riodo y que trabaje con el arquetipo de la Mujer
Sabia, que te acompaifiara.

- Abrete a buenas experiencias y omite las malas,
con las que de seguro te sentiras bombardeada.

- Habla de “plenopausia”. Dile adi6s a la “meno-
pausia”, pues esto no es un fin, sino el comienzo de
algo nuevo, una segunda primavera.
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* Naturaliza tu proceso ante tu comunidad, familia,
pareja, amigos/as, y todas las personas que te quie-
ren y desean acompailarte.

* Libérate de la categoria “enfermedad” y con ella,
deshazte de la medicacion hormonal. Conoce las te-
rapias herbales, dietéticas, energéticas y fisicas que
te pueden ayudar en el equilibrio de tus hormonas.

* iDisfruta de tu sexualidad! Ante la sequedad va-
ginal, la masturbacién y los orgasmos son la mejor
solucion.

Ejercicios fisicos

Mantenerte activa serd vital para conservar un equilibrio
entre cuerpo, mente y espiritu. Son muy recomendables

practicas como el Yoga, ya que se han desarrollado diversas

técnicas exclusivamente para la regulacion hormonal. Asi-
mismo, el Tai chi, el Chi kung, las caminatas descalzas y la
meditacién son excelentes complementos para mantenerte
en equilibrio y con energia.

ALIMENTACION

La alimentacién serd fundamental para acompaiiar todas es-
tas transformaciones. Planifica una dieta equilibrada siguien-
do estas recomendaciones:

* Consume soya organica. Puede ser en leche, tofu,
brotes, etcétera. Comela tres o cuatro veces a la se-
mana, ya que posee fitoestrégenos.

* Integra alimentos ricos en vitaminas A, E, B y F, asi
como minerales (calcio, hierro, magnesio y f6sforo).

J2no
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» Incluye maca en tu dieta. Es un regulador natural
que constituye un efectivo tratamiento ante la baja
hormonal. Es un tubérculo de origen andino-peruano
que estimula la glandula pituitaria y el hipotdlamo.
Utilizada desde antafio para aumentar la fertilidad
en los animales, funciona también como energizante
y como regulador hormonal, y ayuda a aumentar
la memoria. Se consume como un suplemento ali-
mentario. Se encuentra ficilmente en el mercado en
forma de polvo deshidratado, que podra consumirse
mezclado en agua, jugos o sopas. Se puede comen-
zar con media cucharada diaria y luego aumentar a
una cucharada, dependiendo de los sintomas. Asi-
mismo, se puede conseguirla en cépsulas, que se
pueden consumir entre tresy seis diarias, en funcion
de la necesidad. No se recomienda su consumo a
mujeres que estan bajo tratamiento con anticoncep-
tivos hormonales o THR.

Para los problemas de elasticidad de la vagina

« Consume vitamina E, que ayudard a disminuir
la pérdida de los estr6genos. La encuentras en las
nueces, almendras, cereales integrales, germen de
trigo, etcétera.

« Perlas de Onagra: su aceite, en capsulas, contiene
acidos grasos esenciales poliinsaturados, que re-
suelven problemas de retencién de liquidos, sofo-
cos, sequedad de mucosas, etcétera.

Para la sequedad vaginal

« Usa localmente aceites esenciales de salvia y ci-
prés, diluidos en una base de aceite de jojoba.

Yo
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Para tratar las rdfagas de energia ( sofocos)

* Arvejas, pepas de girasoly pepino: intégra
. : : int "
ta tres veces por sema iﬁf-’ intégralas a tu die-

* Zarzaparrilla: infusion de una cucharada de ho;
en una taza. Beber una taza diaria. L

* Salvia: infusion de una cucharada por taza, Beber
todas las noches una taza antes de acostarte, Dis-

minuye los sofocos noctu
rnos y ayuda a ten
buen suefio. s e

;’Susritutivo del agua: tomar al menos tres vasitos al
fa durante un minimo de nueve dias’, Este trata-
miento se puede repetir siempre que se quiera.

L. Triturar un apio y un limén con céscara.

2. Hervir todos los ingredientes durante treinta minutos,

3. Dejarlos reposar durante diez minutos,

4. Colar el preparado y guardarlo en botellas de vidrio.

Para la osteoporosis (pérdida de minerales Y calcio en los huesos)

Durante nuestra infancia y durante una gestaci6n, es fund

mental el aporte de calcio, para evitar una serie de , roble a-'il
a fut'uro durante la menopausia. Debemos consun?ir alimma'&
tos ricos en calcio y vitamina D, que ayuda a fijar el calci;3 j

aIInte%ra frutos secos y semillas (girasol, sésamo

1 »
mendras, avellanas, pistacho, avena, cacao, higos
secos, pasas, etcétera).

.(;ons;{me frutas citricas (mandarina, pomelo, li-
mony ‘Ima), porque ademas de ser ricas en vitami-
na C, tienen calcio. o

E

S

“L S ] ‘\/
a menopausia”, volumen 5 de la Revista Vida Sana
ca ¢l uso de distintos remedios caseros (2002-2008), p. 6.

dang

7 Natural, donde se expli-

|
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« Incorpora también algunas verduras que proveen
calcio (zanahoria, alcachofa, apio, coliflor y cebo-
Ila, entre otras).

Batido para combatir la osteoporosis®: tomarlo tres veces por
yemana, durante todo el tiempo que sea necesario.

1. Romper un huevo y quitarle la cascara.

9. Poner a hervir la céscara en un recipiente con agua
durante cuatro minutos.

3. Sacar la cascara del agua y triturarla en un mortero.

4. En un recipiente aparte, mezclar la cascara triturada
con el jugo de un limén y batir.

5. Dejar reposar doce horas o mas para que el limoén le
extraiga el calcio a la cascara de huevo.

(Clomo complemento de este ajuste de las costumbres alimen-
larias, se debe practicar una caminata diaria como ejercicio
(isico, al menos media hora, para ayudar a fijar el calcio, asi
como exponerse a los rayos del sol (excepto en horas de
méxima radiacién), ya que esto ayuda a su absorcién.

Ademas, hay ciertos ladrones de calcio que siempre deberan
evitarse: calé, cigarrillo, harinas refinadas, azicar refinada y

gaseosas negras, tipo cola.

Para equilibrar ¢l sislema nervioso

Toda transformacién repentina puede llevarnos a estados
nerviosos o de ansiedad. Para acompaiiarte en estos cambios,

te recomendamos las siguientes recetas.

* Melisa: infusién de una cucharada en un litro de
agua. Beber dos tazas diarias.

B

Idem, p. 27.
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* Come verduras verdes por la noche especial-
mente.lechuga, que contiene magnesio ;' favorece
'_3‘1 suefio. Se puede tomar una infusién de cogollos
tiernos de lechuga si se sufre de insomnio?®,

Placentofagia (consumo de placenta)

En .nu’e.xpenencia y -a}.)rend.izaje con mujeres sabjas —en su
mayoria parteras tradicionales, a quienes honro y de quiene
sigo aprendiendo-, he conocido la ancestral practica c‘?el c S

sumo de placenta como medicina para esta etapa. La.fo;;la: |
l?abltuﬂ.l' es en lintura madre de placenta: consumir a. diario po .
tiempo indefinido una cucharada de tintura en medio vasopdr
agua. Esta poderosa medicina es rica en hormonas organi y
({10 sintetizadas en laboratorios) que ayudaran a e mh%:;lrc?s
situacion hormonal. Hablamos mas sobre placentc:}agia en e?
capitulo X1, que trata sobre la gestacién, el paﬁo y la lactancia

PLANTAS AFRODISIACAS: RECETAS DE AFRODITA

Las mujeres podemos usar estas plantas y especias en cual-

quier momento de nuestras vid
vidas; Su uso no es e Vo
la menopausia. ’ ———

Una v
o Zz que nos conocemos, podemos encender nuestra
eseosa y disfrutarla mejor a partir de ciertas plantas

9 3 .
VarGas, L.; Varcas, R, y NaccaraTo, P. (1995). De sakia a toromgil. Guia de

zﬁu:m natural para la @ de la mujer. Lima, Flora Trist4n, p- 83.
s]era aclamr. que no pienso que este sea exclusivamente el perfodo en el
g:)::q l?s mujeres necesitan afrodisfacos. Quise incluir esta informacién aqji
ue este es un momento dptimo para regal
: . _ galarse placer. H
]sas pr(?gxag;’mujcrcs decir que este perfodo signiﬁcappara cll:scfglu ﬁﬁz -
exualidad”, uno de los tantos mitos negativos que rodean a esta etapa. 1

don
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¥

y pociones mégicas que nos acompaifian desde siempre. La
palabra “afrodisiaco” proviene de la Diosa griega del amor,
Afrodita, “nacida de las espumas”, deidad que representa
la belleza, el erotismo, la sensualidad y la sexualidad. A
lo largo de la mitologfa, han existido muchas plantas, asi
como minerales y alimentos, que estimulan la energia se-
xual/sensual. Las siguientes son plantas, frutas, aceites y es-
pecias reconocidas por encender las pasiones y el erotismo,
hacer circular la sangre de los genitales, estimular y activar
la energia sexual. Han sido utilizadas por milenios y, por
supuesto, han sido prohibidas en ciertos periodos histori-
cos, al ser acusadas de incitar a rituales “demoniacos”.

Las incluimos en este capitulo para estimular la segunda pri-
mavera y asi aprovecharla con mayor intensidad. También
seran muy ttiles como complemento para mujeres con pro-
blemas de falta de deseo o de energia sexual.

« Pifia: comer la fruta fresca o el siguiente prepara-
do: “se mezcla con chile en polvo o con miel ma-
cerada en ron blanco; se dice que un vasito diario
incrementa la fuerza sexual™. -

« Ajenjo: en infusién. También es conocida su be-
bida alcohélica, absenta, llamada “hada verde” por
ser embriagante y estimulante. En altas dosis, pue-
de ser toxica.

« Ylang-ylang: en difusor para aromaterapia y en
aceite esencial diluido para masajes corporales.

« Canela: beber en cocimiento, junto a clavo de
olor y vino tinto. También es usado en aromatera-
pia su aceite esencial, que puede utilizarse diluido

para masajes corporales.

1 RirscH, C. (2011). Las plantas del amor. Los afrodisiacos en los milos. La historiay el
presente. México, Fondo de Cultura Econdmica, p. 46.
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* Ajo: comer el bulbo crudo en ensaladas para des-
pertar las pasiones. Este alimento posee miltiples
‘connotaciones misticas relacionadas con la magia y _
la brujeria. “Los romanos lo consagraban a la Dio- 4
sa de la fertilidad, Ceres, y elaboraban un brebaje 4
amoroso de ajo mezclandolo con cilantro”2,

» Agave: es un remedio curativo, embriagante y
de uso ritual. Beber el liquido y destilado de las
pencas (pulque). Tiene un efecto ligeramente
embriagante y desinhibidor®.

= Amaro: aceite esencial. Aplicarlo diluido en zonas
sensibles de la piel o inhalar directamente el aceite.
Tiene efectos estimulantes y excitantes.

* Cdriamo. la planta hembra fumada en cigarrillo es .
altamente excitante. ]

* Clavo de olor: en infusién. Beberlo mezclado con
miel y canela.

* Fenogreco: decoccion de media cucharada en un
litro de agua. Beber un vaso todas las noches.

s Jengibre: comer la raiz cruda rallada en ensaladas
o beber infusiones.

* Zarzaparrilla: popularmente se utiliza mezclada
con regaliz. Se prepara un cocimiento de las raices
de ambas. Beber dos vasos diarios treinta minutos
antes de las comidas (contraindicada en casos de
hipertension).

CAPITULO XIII

INFECCIONES GINECOLOGICAS

12 Idem, p. 45. j
W fdem, p. 44,
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§ oy en dia es muy comiin padecer alguna infeccién
SR E. ginecolbgica en el transcurso de nuestras vidas.
] BU4 & Existen diferentes tipos, que pueden afectar nues-
tra salud al situarse en la vulva (provocando “vulvitis”), en
la vagina (“vaginitis”), en el cuello uterino (“cervicitis”) y en
zonas del tracto genital superior, como el Gtero (“enfermedad
inflamatoria pelviana — EIP”). También existen las infeccio-
nes genitourinarias, que pueden afectar la vejiga, la uretra o
los rifiones.

Si las infecciones provienen de microorganismos que ellas
mismas producen, se llaman “infecciones end6genas”, como
las que se ocasionan dentro de la misma flora vaginal. $i, por
el contrario, llegan al organismo desde afuera, se dice que
son “ex6genas”, como cuando se adquiere alguna infeccién
de transmision sexual (ITS), por ejemplo.

Dentro de esta clasificacion de infecciones, las end6genas
suelen ser: candidiasis vulvovaginal, vaginosis bacteriana y es-
treptococo b-hemolitico. Las exogenas: clamidiasis, herpes genital
(herpes simple o VHS), gonococia, tricomoniasts, sifilis, virus
de inmunodeficiencia humana (VIH), virus del papiloma humano
(VPH) y micoplasmosis'.

| Referencias tomadas de la seccién de infecciones ginecoldgicas de:
<WWw.salud-mujer.id0ncos.cmn>.
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Ante las diferentes infecciones vaginales, el diagnéstico mé-
dico mas comiin suele ser el de “vaginitis”. Sin embargo, con
este nombre se denomina cualquier tipo de inflamacién o
infeccion presente en la vagina, por lo que es necesaria mas
precision. Los sintomas mas comunes son: descarga vaginal, ;
prurito, inflamacién de los genitales, dolor al orinar y/o du-
rante el coito y olor desagradable, entre otros, i

Un tratamiento natural debers realizarse con base en un .
diagnéstico certero. Habra que preguntarse, por ejemplo, si

esa vaginitis se debe a una infeccién por clamidia 0 a un virus
u hongo no tratado.

Si el tratamiento médico efectuado para un primer diagnésti-
co no da buenos resultados, exige la realizacién de exdmenes
que determinen con exactitud la infeccion que padeces para
realizar un tratamiento efectivo, debido a que puede tratarse
de una ITS que esté dafiando sigilosamente tus Grganos.

DIFERENCIAS ENTRE HONGOS, E INFECCIONES VAGINALES

Es frecuente que las personas confundan los sintomas de la
presencia de un hongo con los de una infeccion vaginal. A
diferencia del hongo, las infecciones (comanmente las ITS)
provocan un flujo con olor mas fuerte, de color amarillo o
verde y a veces espumoso. En hombres, pueden ser asinto-
maticas. No obstante, si la pareja sexual resultara diagnos-
ticada con una infeccién, es necesario que ambos sigan un
tratamiento. En las mujeres, los sintomas mas comunes son:
molestias durante las relaciones sexuales con penetracion,
picazon externa por toda la zona de la vulva y la vagina,
y secrecion vaginal de diversos tipos (amarillenta, verdosa
y/o espumosa). También puede p;e(éentarse inflamacién en
los labios vaginales, sumada a olor desagradable e intenso.
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Cuando se presentan sintomas en los hombres, estos p{l-e-

den ser: ardor después de orinar o al momento de eyacu z:ir,
- s de ;

secreci6n especial o picazén en la uretra. Detallaremos ca

una de las ITS mas adelante.

Mediante un amoroso y profundo trabajo de alétoqc_m(zg:
miento, te resultara mas sencillo reconocer .estosil esajuf3 :.e;
lo cual es de gran importancia deb1d..0 a que muchas mllj =
y sobre todo hombres suelen no rea.hzal.'se un_";’ratamlen o p "
pudor o porque se suele creer que toda. uifeccmil tties un ;un(}:m
hongo que se esfuma por “arte de magia” con e emp1~ ,d I:; o
tanto un hongo como una infeccion dgbera:[:i .sfer ciea

tiempo y cada uno necesitara un tratamiento diferente.

FLUIDOS VAGINALES: GUARDIANES SILENCIOSOS

La vagina forma un ecosistema muy eficaz para prgteg:;;t; ;
si misma de todos los agentes externos que puedan inv rl
A través de toda una accion colaborativa c.le nuestro Ergm;::_
mo, se mantiene protegida mediapte la .ac1dez d:l la. or:i,tua_
bitual que reconocemos en el flujo va,gl‘n.al. 'CLE _EU{zcalino
cién que genere alteraciones en su gquﬂfbrlolam o.ble i
dejara a nuestros 6rganos desprotegidos ante la posible apa
ricién o contagio de patégenos.

Los factores externos que pueden a.lterfl.r_ (’est'e ecgsmterlfabiz):
el uso de protectores diarios, toallas .Inglemce?s eshec r;onai
jabones, desodorantes vaginales, anhconcgpi;_vos ecl) s
les y ropa interior sintética, entre ?tros. A’51.1msmo, L= .na,
con un pH 6, es mucho més alcalino 0 basico que enc?; er;
con su pH 4,5, por lo que debemos ev1tar. su perman s
ella. Para esto, puede aportar la alte%”nancEa df;e nuevas for -
de relaciones sexuales, como pricticas tantricas 0 que mv
lucren el uso de conddn.
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|

Del mismo modo, debemos evitar el uso prolongado de an '.
tibi6ticos y una alimentacién con excesiva presencia de hari:

nas 'y azucares refinadas, para que ninguno de estos agentes
neutralice nuestros mecanismos naturales de proteccion.

El flujo vaginal se autorregula de manera perfecta: limpia
y protege de patdgenos externos a partir de su macrobio:
ta compuesta por bacterias vivas, mayormente Lactobacillus,
Asimismo, la accién de los estrogenos es fundamental para el
mantenimiento de este equilibrio. Si estas hormonas se VeIl
alteradas, la humedad se modifica, asi como la consistencia y
composicién de nuestro flujo. i

Como el flujo vaginal sufre variaciones a lo largo de toda
auestro ciclo lunar, es necesario aprender a reconocer cuarn-
do los cambios son parte de nuestra transformacién hormo~
nal y cuando estén alertandonos de que algo anda mal. Sin
nuestro flujo guardian, se facilitara la proliferacion de hongos
o el contagio de infecciones. Hoy se reconoce que la accion.
del 4cido lctico (presente en una vagina sana) protege anté
diversas infecciones.

.
Fl #cido lactico ha demostrado ser mds eficaz
que la acidez por si sola como microbicida con-
tra el VIH o contra los patogenos como Neisseria
gonorrea. Se cree que la exposicién a bacterias
Gram-negativas, en presencia de acido lactico,
liene efectos estimulantes sobre el sistema inmu-
nolégico de defensa innata del huésped?,

La alteracion de nuestra flora vaginal se manifiesta con ung
descarga inusual de flujo acompaiiada por mal olor, irritas
cién, etcétera. Podemos notar que aquello es un aviso, para
intentar retornar al equilibrio de nuestro ecosistema.

2 Ma, B.; Forngy, L. y Raver, J. (2012). “The Vaginal Microbiome: Rethinking
Health and Diseases”, en Annual Reuview of Microbiology, n® 66, pp- 371-389.
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El medio social nos ensefia a ocultar todo tipo de “fluidos”.
Paradéjicamente, las mujeres somos “seres de fluidos”: flujo
vaginal, sangre menstrual, leche materna, etcétera. Nos ense-
Aan a no tener contacto con estas secreciones, a sacarlas de
nosotras e higienizar lo maximo posible nuestras “zonas inti-
mas”. Eso nos conduce a actuar en contra de nuestra propia
salud, ya que al menos la vagina se limpia a si misma y no
necesita més que agua para el mantenimiento de su higiene.
Su excesiva limpieza termina dafiando su sistema natural de
proteccién.

Es tan imprescindible el mantenimiento del equilibrio de
nuestra flora vaginal que hoy se estudia mucho el uso y
aplicacién de probibticos para promover el balance de mi-
croorganismos en nuestro cuerpo. Un interesante estudio
revel6 que

el canal vaginal es el sitio original de colonizacién
microbiana para los bebés nacidos naturalmente.
Se ha descubierto que los bebés nacidos por ce-
sérea poseen comunidades microbianas mucho
menos diversas, lo que ha sido relacionado con un
incremento en el riesgo de obesidad, asma, enfer-
medad celiaca y diabetes. A la luz de esta nueva
revelacion, las investigaciones se han centrado en
determinar cudn efectivo seria “bautizar” con mi-
crobios vaginales a los bebés nacidos por cesarea’.

Cabe destacar que estamos hablando de una vagina saluda-
ble, que posee su vasto mundo de bacterias protectoras. No
obstante, cuando existe una infeccién en la vagina, se pueden

1 Frox, A. V. (2015), “Enter the Vaginome: Meet the Microbes that Live in our
Vaginas”, en Motherboard, 3 de marzo.
Para mds informacién ver Buasuccy, G.; BENENaTL, B.; MoreLLy, L. Bsssi, E.
v Borrn, G. (2008). “Cesarean Delivery May Affect the Eaily Biodiversity of
Tntestinal Bacteria”, en The Fournal of Nutrition, 138(9): 1796-1800, septiembre.
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plroducu dafios a la salud del recién nacido cuando atraviese
el canal de parto. Por ello, se realiza un examen preventivo

durante la gestacion, especificamente para determinar el es-
treptococo del grupo B, que es un tipo de bacteria que vive en |
&l Eracto intestinal y vaginal, y que naturalmente no genera
dafios en su portadora pero al recién nacido (no en todos los
casos) puede ocasionarle dafios en la sangre, los pulmones o

el cerebro.

Moco CERVICAL

Es parte de nuestro flujo vaginal y es secretado por el cuello
d.el ttero a partir de sus criptas (glandulas), que bajo influen-
cia neurolégica y hormonal secretan diferentes tipos de moco
dPra:rlte todo el ciclo. Su funcién es la de bloquear nuestro
cérvix para la entrada de los espermatozoides y acogerlos en
momentos de fertilidad para una posible concepci6n, asi como
generar un tampon que cierra y protege la entrada de posibles
patogenos a nuestro ttero. Los cambios se pueden percibir en
tres fases: la fase preovulatoria o folicular, la ovulacién vy la
fase premenstrual o litea. d

X

¢ Como se comporia nuestro moco cervical durante nuestro ciclo?

8 Durante la fase preovulatoria o folicular: al finalizar
f‘mestra, menstruacion, pasamos por un periodo
seco” de mucosidad, durante el que aparece el
moco cervical acido, concentrado en ejercer de tam-
phén en el cuello del atero para protegerlo de infec-
ciones y de la posible entrada de espermatozoides.
Es un periodo de poca fertilidad. El moco tiene una
consistencia espesa, no eldstica y de coloracién blan-
ca, amarillenta u opaca. Esta fase suele durar siete
dias, aproximadamente, en un ciclo de veintiocho.

-
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« Durante la ovulacion: las hormonas de a poco se van
preparando para la ovulacion, lo que ocasiona que
las criptas del cuello uterino comiencen a secretar
un moco mas eldstico y menos 4cido unos dias an-
tes. De a poco, el flujo aumenta notoriamente, por lo
que te sientes mas hiimeda. Al examinarlo, su con-
sistencia es similar a la de la clara de huevo. Es trans-
parente y, si lo estiras con tus dedos, no se corta.
Podrés ir notando que el dia cispide de tu fertilidad .
se acerca. Es el momento en que el cérvix se dilata y
se alinea con la vagina para la posible entrada de los
espermatozoides. La funcion de este moco fértiles la
de proteger y encaminar a los espermatozoides des-
de la vagina hasta las trompas uterinas, ademds de
brindarles mas tiempo de vida: pueden estar vivos
de tres a cinco dias dentro de nuestro cuerpo. Por
otro lado, el moco cervical nos ayuda a una mejor
Jubricacién para aquellos dias de mas libido.

« Durante la fase premenstrual o litea: ocurrida la
ovulacién, si el ovocito no es fecundado, tres dias
despusés del dia de maxima fertilidad, vuelve a apa-
recer el tampén mucoso en el cérvix que cierra la
entrada del itero y nos protege ante patogenos.
Este moco es espeso y pegajoso, de textura gruesa
y coloracién blanca o amarilla. Este periodo sera
de infertilidad y durard hasta el comienzo de una

nueva menstruacion.

{CONOZCAMOS NUESTROS FLUIDOS!

La vagina y sus glandulas secretan fluidos lubricantes a partir
de la excitacién sexual. Estos se componen de agua, piridina,
escualeno, urea, dcido acético y dcido lactico, entre otros. Su
consistencia depender4 de la fase del ciclo que transites. El
escualeno es nuestro lubricante natural por excelencia, una
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sustancia que también existe en el higado de los tiburones,
Curioso, éno? Se extrae de estos animales para cremas hu-
mectantes y lubricantes y se ha descubierto que tiene incluso
propiedades anticancerigenas.

La tinica secrecién vaginal que nos perjudica es aquella que
se manifiesta al padecer un hongo o infeccién, ya que su
aparicion suele ser incémoda. La mayoria de los productos
quimicos (como protectores diarios, hechos para ocultar el
moco cervical) atacan nuestro propio sistema de defensa, in-

terfiriendo con nuestra ecologia vaginal.

Por otro lado, la anticoncepcién hormonal (al modificar
nuestras propias hormonas) tiene como funcién interferir en
el funcionamiento natural de nuestro moco cervical para im-
pedir la concepcién, por lo que es comtin manifestar hongos
vaginales cuando nos encontramos bajo tratamiento con este
tipo de medicamentos, lo que hace dificil reconocer nuestro
moco en sus fases naturales.

La contaminacion y el estrés, asi como una alimentacion
deficiente o una baja de defensas, entre otras cosas, afectan
nuestro sagrado moco guardian. Es momento de interactuar
con nuestro fluido ecosistema y protegerlo con la ayuda de
alimentos que contengan probiéticos, asi como dejarlos libres
de quimicos ante la obsesiva higiene que propone el mercado.

HoNGOS VAGINALES

El' hongo que mas comtinmente provoca infecciones es el Can-
dida albicans. Es un hongo que se encuentra en todas partes, en
la flora comtin de la boca, el intestino y la vagina. En esta tlti-
ma puede vivir sin provocar dafios, pero si el equilibrio ecol6-
gico de la vagina se ve alterado, este hongo_puede desarrollar-
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se y multiplicarse, provocando molestias. Cuando la acidez se
altera, permite al hongo reproducirse, causando la infecci6n.

Todas las mujeres somos vulnerables a padecer hongos Yagi—
nales en algfin momento o en varios a través de nuestras vidas.
Es importante tratarlos a tiempo para evitar su expansion y-lyas
incomodidades que conllevan, que van desde la inflamacion
de las vias urinarias hasta fuerte dolor abdominal.

SINTOMAS

Sus principales sintomas son: flujo vaginal anormal (muy
abundante, de color blanco y de espesura lechosa) y enrojeci-
miento de la vulva, con ardor y picazén. Ademas, puede que
Jas relaciones sexuales con penetracién resulten dolorosas y

que haya dolor al orinar.

Tratamiento natural

« Yogurt natural (kéfir o de pajarites): que contenga
lactobacilos vivos. Deberas ponerte yogurt en la va-
gina, con la ayuda de una cuchara pequena o una
jeringa (sin aguja). Una vez que haya entrado, debes
ponerte una toalla para que no se salga y recostarte.
A la mafiana siguiente, lavate solo con agua. Este
tratamiento debe durar siete noches seguidas.

« Cdpsulas de yoguri: son 6vulos de yogurt que se con-
siguen con el nombre de “Lactobacilos acidéfilos”,
Debes colocartelos en la vagina durante cinco no-

ches seguidas.

« Ovulos vaginales de caléndula y hamamelis: Gsalos en-
tre cinco y siete noches seguidas.

« Pomada o aceite de salvia: col6catela con el dedo den-
tro de la vagina entre cinco y siete noches seguidas.
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« Ajo: pela un diente de ajo e insértalo en lo mas
profundo de tu vagina en la noche, antes de dor-
mir, durante cinco noches seguidas. Cada mafiana,
retiralo y usa uno diferente cada noche.

« Para la picazén, livate con una taza de agua co-
cida (hervida y luego enfriada a temperatura am-
biente) mas dos cucharadas de vinagre de manza-
na. También puede ser jugo de limén. Recuerda:
ino debes rascarte! Solo empeorara la situacion.

» Ajo machacado y puesto a macerar en agua fria:
lavate con esa agua.

Debes realizar cada una de estas opciones por separado.
pera a terminar una, descansa una semana Y, si el hongo §

gue, elige otra opcioén.
INFECCIONES GENITOURINARIAS! CISTITIS

Otras infecciones muy comunes son las de tipo urinario. La
cistitis es una inflamacion de la vejiga que suele ser frecuente
en las mujeres. Solemos ser mas propensas a contraerla des
bido a que nuestra uretra es mas bien corta y cercana al ano,
lo que facilitarfa una infeccion. Adn més propensa a padecer
infecciones urinarias puedes ser si ufilizas pildoras anticon-
ceptivas, si sufres de diabetes, si estas gestando, si estas con.
defensas bajas, si tienes calculos renales, etcétera. Mas persis-
tente se hace la cistitis cuando no dejamos fluir las aguas de
nuestras emociones, como por ejemplo, llorando o expresan:
do deliberadamente lo que sentimos o necesitamos. {

La funcion de la vejiga es albergar, almacenar y expulsar tos
dos los residuos sintetizados por los rifiones. Es un organo
que debe mantener un equilibrio>c0nstante entre la retencion

288

INFECCIONES GINECOLOGICAS -

y la evacuacion, un balance no solo fisico sino también psi-
coemocional. Lo antiguo o viejo debe salir de nosotras; debe-
mos dejar de retenerlo para soltarlo. ¢ Para qué guardar? Este
6rgano también se relaciona con la rabia o la ira acumuladas,
y con la irritabilidad de nuestras emociones, que generan la
misma sensacion en nuestra vejiga.

SINTOMAS

Los mas comunes son: frecuentes ganas de orinar, sensacion
de ardor, miccién con dolor o con sangre, ardor al finalizar
la miccién (se siente que sube un ardor por la uretra), dolor
por encima del pubis, falso deseo de orinar (solo se hacen
gotas), orina con mal olor y més oscura de lo comfin, entre
otras. También es posible no percibir sintomas.

Si sientes dolores en la regién lumbar, fiebre, nauseas,
vomitos o sangre en la orina, puede ser producto de una
infeccion mas grave que se haya expandido a los riflones
(pielonefritis).

Recomendaciones

« Bebe mucha agua, por lo menos dos litros diarios.

« Evita el azticar blanco, €l café, el té, el alcohol, los
condimentos fuertes, la sal y el cigarrillo, asi como
los lacteos, las harinas y los picantes, que aumentan
los sintomas.

« No debes aguantar las ganas de orinar.

« En las relaciones sexuales, evita las posiciones
que te produzcan dolor por la inflamacion.

« Consume frutas y verduras frescas, alternando
con jugos de fruta depurativos.
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* Orina al poco tiempo de tener relaciones sexuales.

* Date bafios de asiento con decoccién de hojas y
flores de malva, También puede ser con pichirro-
mero o llantén.

* Coloca una bolsa de agua caliente (guatero) en la
entrepierna y la zona pelviana.

Plantas medicinales

* Ardndanos: beber tres vasos diarios de jugo fresco
0 consumir cépsulas de cranberries. Este es un eficaz
remedio para prevenir y sanar la cistitis.

* Ortiga: infusién de sus hojas secas. Beber hasta
tres tazas diarias.

* Acelga: infusion de tres hojas en un litro de agua.
Beber tres tazas al dia.

* Perejil: en infusion. Beber dos tazas diarias.

* Hierba del platero: cocer tres cucharadas por un li-
tro de agua. El jugo fresco de la planta es mas efec-
tivo. Beber tres tazas al dia, por hasta dos semanas.

* Pelo de maiz seco (deshidratado a la sombra): infu-
sién de cuatro cucharadas por un litro de agua. Be-
ber tres tazas al dia. Contraindicado para personas
que sufren de hipertension.

* Jugos de apio y pifia: licuar en partes iguales y be-
ber en ayunas.

» Alcachofas: comer la flor cocida y beber el agua
del cocimiento.

* Barro: aplicar cataplasmas en la zona de la vejiga
y los rinones para desinflamar. ;

\
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INFECCIONES DE TRANSMISION SEXUAL (ITS)

Los desérdenes de transmision sexual, antes conocidos como
“enfermedades venéreas”, hoy son denominados por la
OMS “infecciones de transmisién sexual”. No se las nombra
como “enfermedades” debido a que la mayoria suelen ser
asintomaticas, por lo que pueden padecerse sin percibirlo.
Asimismo, muchas pueden ser contagiadas no solo a través
del contacto sexual, sino por medio del contacto de las mu-
cosas, heridas, en transfusiones de sangre, por el contacto
directo de utensilios con la sangre, etcétera. Una persona
(por ejemplo, un bebé) puede contraer una infeccién en el
{itero materno, durante el parto o la lactancia. Estos casos
suelen ser principalmente de clamidiasis, gonorrea, hepatitis
B, VIH, VPH, VHS-2 y sifilis.

Sin embargo, el principal medio de propagacion de estas in-
fecciones es el contacto sexual, que puede ser vaginal, anal y
oral. “Existen mas de treinta bacterias, virus y parasitos cau-
santes de infecciones de transmisién sexual. Las ITS figuran
entre las cinco categorfas principales por las que los adultos
buscan atencién médica™.

SINTOMAS

Los més comunes son la modificacién del flujo vaginal en la
mujer y la aparicién de secrecion uretral en los hombres, asi
como heridas o tlceras genitales y, en algunos casos, dolor
en el abdomen. Aunque cada ITS tiene sintomas particulares
que la diferencian de otras, es facil confundirse.

t OMS (20183). Tnfecciones de transmision sexual. Nota descriptiva n® 110, noviembre.
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Tratamientos naturales

Existen experiencias de personas que se han sanado de mane-

ra natural de graves enfermedades, tales como la sifilis. Asilo

relata el doctor Manuel Lezaeta Acharén en su libro La Medi-
cina Natural al alcance de todos. En su trabajo, expone diversag
maneras de sanar y equilibrar nuestro organismo. Hay que
tener en cuenta que hablamos de un trabajo no menor, para el
que deberemos desprogramarnos y entregarnos a la depura-
cion y el autocuidado absolutos. Si logras conectar con su me-
todologia, sera increible, pues incluye desde paseos descalzos
por el rocio del pasto al amanecer, frotaciones de agua fria, va-
pores de cajon, limpieza de sangre, excursiones a la montaria,
dietas y cataplasmas de barro, entre otros.

APOYO A LOS TRATAMIENTOS MEDICOS

La medicina tradicional sana las ITS a partir de antibioticos. IV

Pero su uso excesivo ha ocasionado, en muchos casos, que
no hagan efecto y que las bacterias lleguen a hacérseles resis-
tentes. En las siguientes lineas entregaremos recomendaciones
naturales, que deberdn ser tomadas como apoyo a un trata-
miento completo. Primero, sigue las indicaciones de tu tera-
peuta y compleméntalas con estas recomendaciones naturales
para ayudarte a restablecer el equilibrio de tu salud.

Prevencion

* El principal cuidado siempre serd conocer y res-
petar tu cuerpo, asi como educarte y educar a tu/s
compafieros/as sexual/es. '

* Practica sexo seguro, ya sea teniendo parejas es-
tablecidas o con el uso sistematico de preservativos
de latex, masculinos o femenin;;-s.
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+ Evita el uso de productos intravenosos o inyecta-
bles (jeringas, sondas, etcétera), principalmente en
transfusiones de sangre y uso de drogas, ya que po-
drian estar infectados.

« Si estés en gestacion, deberds realizarte las pruebas
necesarias, ya que una mujer infectada (que quizas
no lo sabe) podria transmitir alguna infeccion a su
bebé durante la gestaci6n, el parto o la lactancia.

Sugerencias para ¢l autocuidado de tu salud sexual

+ Evita los desodorantes vaginales, ya que alteran
el pH natural de tu vagina y generan un circulo
vicioso con la aparicién de hongos, que facilitan el
contagio de infecciones.

» Las toallas higiénicas sintéticas y los tampones, a
través de sus blanqueadores, quimicos y aromati-
zantes, viven en contacto directo con nuestra piel
y mucosas, alterando el flujo normal y Heg@do a
provocar hongos. Necesitas mantener tu flujo con
una acidez natural dispuesta a proteger tu flora va-
ginal de patogenos. Reemplaza toallas sintéticas y
tampones por toallas de tela 0 una copa menstrual.

* No laves con jabon ni detergentes quimicos tu va-
gina, Esto también altera la flora protectora. Para
tu higiene, solo aplicate un poco de jabon neutro
por la zona del pubis y del ano.

» Evita la ropa interior sintética: reemplédzala por
ropa de algod6n. También evita la ropa muy ajus-
tada, ya que no deja respirar tus genitales.

+ Cada cierto tiempo, toma bafios de sol en tus ge-
nitales. Estos ayudan a fortalecer la humedad va-
ginal, combaten los hongos, activan el trabajo de
los ovarios y reducen las molestias del sindrome

premenstrual.
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* Cuando te limpies en el bafio, hazlo siempre de
adelante hacia atrds y no al revés. De otra forma,
arrastrards bacterias de la materia fecal hacia la va-
gina, generando infecciones.

* No aguantes las ganas de orinar. Hazlo cuando
lo sientas y procura realizarlo siempre antes y des-
pués de una relacién sexual.

* Evita sentarte en bafios sucios o publicos. Orina
semi-parada o con la ayuda de conos ecoldgicos.

* Si las infecciones son recurrentes, no te autome-
diques ni repitas el mismo tratamiento. Procura
buscar nuevos diagnésticos y, sobre todo, nuevas
alternativas para lograr una sanacién integral,

* Los tratamientos con plantas medicinales pueden
ser largos, por lo que debes ser paciente. Intenta
buscar las causas que generan los sintomas y pro-
cura siempre seguir una dieta saludable y una vida
conectada a la Naturaleza.

Antibicticos

Los antibi6ticos son los medicamentos “anti-vida”, como in-

dica la palabra en si misma. Su finalidad es la de eliminar las
bacterias que causan enfermedades infecciosas, por lo que son
la solucién médica a la mayoria de las ITS. Humildemente,
creo que hay ciertos casos en los que se hacen muy necesarios;
suelen ser lo mas rapido y eficaz. Sin embargo, abusar de ellos
es un error garrafal, que solo destruird todas tus bacterias y de-
fensas. Es preciso tomarlos en serio y comprometerse a tomar
la dosis necesaria. Un tratamiento de antibi6ticos cumplido a
medias termina siendo peor. Si tu organismo no esta acostum-
brado a ellos, su accién serd mas efectiva. Luego podris ir res-
tableciendo tu salud y flora intestinal consumiendo alimentos
probiéticos, asi como vitaminas y hierbas medicinales.
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iObsérvate!

« Revisa peri6dicamente tus genitales con la ayu-
da de un espéculo o simplemente con tus manos
y un espejo. Con el tiempo, te sera facﬂ’ reconocer
ol estado natural de tu vulva y de cada 6rgano. Asi
podrés detectar a tiempo si algo anda- mal. Recono-
ceras flujos anormales, ma.ncha:.s, hendas,,verrugas,
sangre fuera del ciclo, inflamaciones, etcétera.

+ Nuestro moco cervical posee muchas bacteria?s vi-
vas responsables de mantener la ac?dez guard1a:na
para protegernos de muchas infecciones. C.o.mun-
mente, cuando estamos en presencia de una 1pfec-
cién u hongo, el flujo cambia: aumenta, c’ambm de
color, tiene mal olor, genera picazon, etcetera.

« Existen muchas infecciones que son asintomati-
cas. Si sospechas que algo ha afectado tu cuerpo y
escapa de tu entendimiento, no duc_les en r.ea,hza.rte
chequeos médicos para tener un diagnostico segu-
ro y precavido.

« Cuando ya tengas un diagnostico, anali?a cu§1
es el mejor tratamiento. Realizalo con persistencia
hasta el final. Idealmente, debera ser con}plexpen—
tado con una dieta, ejercicios fisicos, terapia psicoe-
mocional, etcétera. Cuando lo hayas ﬁnahzad(?, de-
beras realizarte un test para saber si el tratamiento
fue efectivo y si la ITS ha desaparecido. Lo mismo
debe realizarse, si la tienes, tu pareja sexual.

Mientras estés en tratamiento por una ITS, debes ev1‘Ear
el contacto sexual, sobre todo penetrativo, ya que podr}’a_s
reinfectarte, abrir heridas, propagar ain mas l.a 11.1fecci-10n
a otras zonas, etcétera. Descansa. Limpia y deja cicatrizar

bien las heridas.
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Haren’m? un repaso por las ITS mas comunes: clamidia, gono
rrea, sifilis, tricomoniasis, VHS, VIH y VPH. -

CLAMIDIA

Es una infeccién causada por la bacteria llamada Clamydia
trachomatis. Puede no presentar sintomas evidentes en fn
chas mujt.ares y hombres. Y puede llegar a ocasionar infe ;
c10.n’es urinarias en ambos sexos, y provocar desde una ge
tacion ectdpica o una enfermedad inflamatoria pélvica (E1P
hasta. mfe.rtilidad, si no es tratada. También puede afeét .
}os 0jos si entran en contacto con flujo infectado. Un beb 6
mfectado durante el parto podria contraer infeccién ocular,
ast como infeccién por neumonia. Una quinta parte de lag
mujeres no padece sintomas hasta que, cuando aparecen wr
hacen al séptimo dfa posterior al contagio. La mujer su’ef
notarlo por el cambio del flujo vaginal. Algunos de sus sin':
tomas suelen confundirse con los de la gonorrea, por lo que
s0n necesarios examen fic : ]
e it e es especificos para descartar que se:

SINTOMAS EN LA MUJER

* Flujo vaginal de color amarillento en el cérvix
* Ardor al orinar

* Mal olor vaginal

* Relaciones sexuales dolorosas -

* Infeccién en el recto: dolor al defecar, con even-
tual sangrado y/o pus )

* Conjuntivitis. )
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i

|08 sintomas comunes en los hombres son similares a los de
la gonorrea, que comentaremos mds adelante.

{({OMO SE DIAGNOSTICAT

A partir de muestras de materia organica tomadas del cérvix
0 del pene en los hombres, asi como muestras de orina.

{QUE. DANOS GENERA?

[in un principio, solo te afectaran sus sintomas desagrada-
bles, pero si no es tratada a tiempo, puede derivar en una
inflamacién pélvica o bien en cicatrices en las trompas ute-
rinas, que predisponen a una gestacion ectopica, infecciones
posparto, y hasta esterilidad.

Recomendaciones

L.a medicina alopata la trata con antibiéticos. Como es un pa-
decimiento que, si no es controlado oportunamente, puede
ocasionar dafios irreparables y podré ser transmitido en una
larga cadena, el tratamiento deberd ser realizado siempre a la

par con la/s pareja/s sexual/es.

Complementos naturales

« Para trabajar con tu sistema inmunolégico, con-
sume altas dosis de jugo de naranja en ayunas, asi
como infusiones de té verde.

« Echindcea: tintura madre, 20 gotas tres veces al
dia durante un mes. Esto ayudaré a fortalecer tu
sistema inmunolégico para el combate contra la
infeccidn.
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* Polen: agrégalo en tus comidas (dos cucharadas
diarias), pues tiene propiedades antibacterianas
(omitelo si eres alérgica).

* Propdleo: tintura, 15 gotas tres veces al dia, para
tratar la infeccién.

* Ovulos de ajo: insértate un diente recién pelado en
la vagina cada ocho horas durante tres dias. Luego,
sigue cuatro dias con uno durante la noche antes de
ir a dormir y retiralo al amanecer. Ademas, come
bastante ajo crudo o constimelo en tintura.

Después del tratamiento, realiza un test para comprobar que la

infeccién ha desaparecido en un méaximo de cuatro semanas.

TRrRICOMONIASIS

Es causada por el parasito Frichomonas vaginalis. Se transmite
principalmente por relaciones sexuales. En la mujer, se en-
cuentra con mas frecuencia en la vagina y en el hombre, en

la uretra. No afecta otras zonas del cuerpo, como la boca, las
manos o el ano. En los hombres no causa sintomas y suele
aparecer y desaparecer. En los dos sexos afecta el sistema
urinario, especialmente la vejiga.

SINTOMAS EN LA MUJER

* Inflamacién de la vulva y de la vagina
* Flujo amarillento, con mal olor
* Ardor al orinar y picazén en la vulva

* Pequenios puntos rojos en las paredes vaginales
y en el cérvix (puedes revi’s-jrte con un espéculo).

D298
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¢{COMO SE DIAGNOSTICA?

A partir de un autoexamen, conoc’i.end(’) los sint'c:)m.asfcortf?,—
nes que presenta, puedes evaluar si estas :’mi-;e una in es:c’lpn
de tricomoniasis. Para confirmar el diagnéstico, tu -gmecolo:
ga/o podra tomarte una muestra de flujo vaginal, que serd
analizada en laboratorio, debido a que muchas veces la infec-
cién puede no presentar sintomas.

¢{QUE DANOS GENERA?

Puede generar irritaciones e inflamaciones graves. Si _no. es
tratada, facilita la posibilidad de infectarse con otras ITS y
puede ocasionar partos prematuros en mujeres gestantes.

Recomendaciones

Es tratada comiinmente por la medicina a partir c'le antibi6-
ticos, que suelen ser metronidazol o tinidazol. El mismo trata-
miento debera ser seguido por tu/s pareja/s sexual/es.

« Sigue las recomendaciones para clamidia.
« Para la picazon, sigue el mismo tratamiento indi-
cado para hongos vaginales.

« Ajo: si nuestra pareja es hombre, debe comer bas-
tante ajo crudo o consumirlo en tintura, ademas de
frotarlo en la uretra.

« Sello de oro: toma cinco globulos homeopéticos de
5 CH, tres o cuatro veces al dia.
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Virus pEL HERPES SivpLe (VHS)

Es una enfermedad infecciosa causada por un virus, por lo que

es intracelular: una vez que aparece la vesicula del herpes, no

puede vivir fuera de las células huésped. Va a vivir para siem-
pre en un sector, donde puede aparecer una ampolla y quedar
en latencia. Cada vez que bajan las defensas (por estrés, mala
alimentacién, etcétera), se produce la ampolla tipica. Existen

distintos tipos de herpes y pueden surgir en cualquier parte del

cuerpo. El modo més comin es el tipo I (VHS-1) aquel que
aparece comunmente en la boca y que conocemos como “ca-
lor”, y el segundo més comin es el herpes tipo IT (VHS-2), que
es el que se presenta més frecuentemente en la zona genital y
se propaga por contacto de érganos genitales. Se desconoce
una cura definitiva para el virus y los tratamientos ayudan solo
a reducir los sintomas.

Sintomas Der, VHS-2

Los més comunes pueden ser dolor, ardor, ganglios hinchados,
fiebre, gripe, dolor muscular. Estos pueden aparecer entre dos
dias y dos semanas después del contagio. Como siempre, esto
es diferente en cada persona: hay quienes sufren una erupcion,
en lugar de los sintomas de la gripe. Muchas veces, la herida
no es visible; es solo interna.

El herpes vive en nuestro sistema y puede reaparecer, sobre
todo cuando se pasa por momentos de mucho estrés, consumo
de alcohol o drogas, cambios de dieta, en definitiva, cuando
bajan nuestras defensas. Para evitar erupciones, deberas re-
ducir las situaciones de estrés, la medicacién y los alimentos
estimulantes (chocolate, nueces, cafeina, aziicar, alcohol, coco,
avena, trigo, salvado y mani).
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Se puede contagiar al bebé durante el parto, splo si el herpes
se encuentra activo. Por eso, antes de parir, es importante rea-
lizarse chequeos para saber cudl es el estado del herpes.

Recomendaciones
* 4jo: comerlo crudo en gran cantidad o tomarlo

en cdpsulas.
« Bardana: tintura madre, 30 gotas tres veces al dia.

« Zarzaparrilla: tintura madre, 1_0 gotas al dia o de-
coccion de la raiz en un litro de agua. Beber tres

tazas al dia.

Para las erupciones

« Mantén las heridas limpias y secas. Para esto, la-
valas con agua fria y sécalas con aire fresco.

« Aplicate barro como cataplasma en las heridas.

« Aplicate bafios de tina tibios con avena o maice-
na para cicatrizar las dlceras.

« Té verde: coloca bolsas tibias de té en las erupciones.
« Manzanilla: coloca cataplasmas tibias sobre las
heridas.

« Alve vera: aplica su gel sobre las erupciones.

Para fortalecer el sistema inmunologico
+ Incluye en tu dieta suplementos o alimentos ricos
en vitamina A, E y C.

. = : W
« Activa el timo (thymos: del griego, significa “co
razén”, “alma”, “deseo”). Es un 6rgano que crece
cuando estamos felices y se encoge cuando estamos
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tristes o enfermas. Se encuentra en el centro del pe-
cho. Activalo dandole pequefios golpecitos con los
nudillos, al tiempo que respiras profundamente y
mantienes tus piernas a la altura de tus hombros en
posicion semi-flechadas. Hazlo todas las mafianas,
Este es un 6rgano olvidado, pero, paradéjicamen-
te, es un pilar en nuestro sistema inmunolégico.

GONORREA

Es una infeccién provocada por una bacteria llamada Neis-
seria gonorrhoeae. Los sintomas de contagio se pueden sentir
tras el periodo de incubacién de la bacteria, que comienza
desde el segundo dia hasta dos semanas después, aunque en
los hombres esto puede tomar mas tiempo (hasta cuatro se-
manas). Es un padecimiento que también puede presentarse

sin sintomas, lo que empeora la salud y evita un tratamiento
oportuno.

SINTOMAS EN LA MUJER

Pueden no existir sintomas evidentes, pero, de haberlos, pue-
den ser confundidos con los sintomas de otra infeccién. Los
mds comunes son los siguientes:

* Abundante flujo vaginal

* Incomodidad o dolor al orinar

* Aumento de la miccién

* Sangrado fuera del ciclo

* Dolor en las relaciones sexuales T

* Dolor en el bajo vientre.
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SINTOMAS EN EL HOMBRE

« Ardor al orinar, mucha frecuencia de miccién
+ Secreciones en el pene con mal olor

« Uretra irritada, abierta, roja o inflamada.

Recomendaciones

« Hierba del platero, albahaca y ortiga: infusion de
partes iguales. Bebe de manera constante, al menos
tres tazas diarias.

« Boldo: en infusién. Bebe hasta tres tazas dl’zmzs.
Refuerza el sistema inmunolégico, limpia el h1ga. o)
y combate infecciones. En Chile, su uso es tradicio-
nal para combatir esta infeccion.

« Cardo santo: cocimiento de sus hojas para la}vgdo
genital. Posee sustancias desinfectantes, febrifugas
y antiinflamatorias.

» Bardana: cocimiento de sus raices y sem_illas para
depurar la sangre y activar los 6rganos: intestino,
riﬁonés, Gtero y prostata. En la me.dmlna Chl]:la,
esta hierba es utilizada para el tratamiento del can-

cer y el VIH.

Para sanar heridas

o Arnica o matico: lavados con su infusién o uso ep
forma de pomadas.

Alimentos

- Ajo y cebolla: constimelos crudos en gran canti-
dad. Tienen miiltiples propiedades bactericidas.
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« Etapa terciaria: después de cuatro afios de la ix’lfe.c-
cién, se presentan los dafios mas graves de la sifilis,
que pueden ir desde aparicién de tumores, dafios
neurolégicos, 6seos y cardiacos. Si no hay un trata-
miento oportuno, esta infeccion tiene consecuencias
irreversibles; incluso puede ocasionar la mugrte.. En
esta etapa, el padecimiento ya na es contagioso.

Sirzs

Es causada por la bacteria Treponema pallidum. Se contagia a
partir del contacto genital, vaginal, anal, oral y a través del
contacto directo con las mucosas o heridas.

o Recomendaciones

Es fundamental realizar una limpieza completa para resta-
blecer todo tu organismo. Debes sumergirte en una dlet’a dg
alimentos vivos, crudos, entregarte a la aplicacion de tecn?—
cas como el biomagnetismo y fortalecer tus defensas a partir
de suplementos, plantas medicinales y hierbas bacter1c1da.s.
Presentamos estas recomendaciones como un complemento
a un tratamiento médico de resguardo.

Si no se trata a tiempo, puede avanzar por cuatro etapas:

* Etapa primaria: se manifiesta entre diez y noventa
dias después de haber sucedido la infeccién. Du-
rante este periodo, aparecerd una tlcera o herida
llamada “chancro”. En las mujeres, puede apare-
cer en la vagina o en el ano, y puede ser interna,
es decir, puede pasar desapercibida y no generar
incomodidad. En los hombres, aparece en el pene,

los testiculos o el ano. - Plantas medicinales

* Elapa secundaria: se desarrolla desde las dos se-
manas hasta pasados seis meses a partir del conta-
gio. Aparecen heridas (ampollas) en las palmas de
las manos y en los pies, y también en otras zonas
del cuerpo, asi como verrugas genitales en ambos
sexos. Hay decaimiento general y, comtnmente,
caida del cabello. Los sintomas suelen aparecer y
desaparecer, haciendo creer que la enfermedad se
ha terminado. Sin embargo, no es asi: el padeci-
miento puede durar muchisimos afios sin sintomas
evidentes. Durante esta etapa, si existe una gesta-
¢ion, el bebé podria ser contagiado.

« Sanguinaria: en infusi6n, tres tazas diarias. Te ayu-
dara a depurar la sangre.

« Boldo: en infusion, hasta tres tazas diarias. Re-
fuerza el sistema inmunolégico, limpia el higado y
combate infecciones.

« Jacarandd: infusion de sus hojas, cuatro tazas dia-
rias. Es depurativa de la sangre.

Para sanar heridas

_ * Matico, drnica'y nogal: cataplasmas, directamente so-
* Etapa latente: puede durar desde dos hasta mas de bre la piel o lavados con la infusion de estas plantas.
treinta afios desde la infeccién fy se conoce como '
una etapa sin sintomas. Es diagnosticada a partir de

examenes de sangre.

« Barro: cataplasmas sobre las heridas, de 1 centi-
metro de espesor.
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Alimentos y suplementos

* Consume alimentos ricos en clorofila, tales como
tomates, espinacas e higos, ademads de altas dosis
de limén.

* Suplementos de espirulina, hipulo, sello de oro
y trébol rojo, vitamina C, zinc y plata coloidal.

VIRrUs DE INMUNODEFICIENCIA HUMANA (VIH)

El VIH es un tema muy delicado. No comparto muchas de
las facultades que se ha tomado la medicina para tratarlo...
¢o mas bien “crearlo”? Es un tema del cual no me siento
capaz de hablar y entregar los tipicos tratamientos clinicos
de “cuidado”, que no paran de equivocarse y ser costosos
para la salud. Por otra parte, llamo a las personas que han
sido notificadas con esta enfermedad a contrainformarse en
cuanto a lo que provoca el tratamiento médico oficial, a
buscar alternativas integrales y conectadas a la Naturaleza
para tratarse®,

Conoci de cerca el trabajo de Daniela Saig, una ingeniera

agronoma especialista en plantas medicinales, quien deno-
min6 su proyecto de tesis “Seleccion de plantas medicinales
que mejoren la calidad de vida de los pacientes con VIH"g
presentada en 2007 en la Universidad Federal de Minas Ge-
rais, en Brasil. En su investigacién, experimenté con perso-
nas diagnosticadas con VIH, bajo tratamiento antirretrovi-
ral. {Cuales eran las plantas medicinales que las ayudarian
amejorar su calidad de vida, entre los desagradables efectos
secundarios de la medicacién? Comparto brevemente las

Sond

?  Para mds informacién, pueden revisar el interesante proyecto “La ciencia del

" pdnico”, disponible en <ww.lacienciadelpanico.tk>.
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conclusiones de su investigacion, que se enfoc_a.r‘qq gn me(]ioi
rar la inmunidad y combatir los problemas digestivos y de

sistema nervioso.
Plantas que mejoran el sistema inmunoldgico

* Acerola
+ Alpe vera

« Guanabana.

Plantas que actian sobre los efectos colaterales dz‘gestz'w;
» Diarrea: céscaré de granada y guayabo
» Flatulencia: romero y menta
« Nduseas: jengibre
« Disminucidn de apetito: ajenjo.
Plantas que actiian sobre el sistema nervioso
* Hierba limén

« Pronto alivio.
Virus et Papiroma Humano (VPH)

Para informacion sobre este virus, lee el final de capitulo
viI, sobre nuestra Gtera.
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&t egin la ciencia, el cancer ocurre principalmente a
% partir de un grupo de células anormales que crece de
WA, manera descontrolada y abundante, dando paso a un
tumor o neoplasia, y que tienen capacidad para invadir o cre-
cer en otros tejidos u 6rganos, lo que se denomina “metastasis”.

La “carcinogénesis” es el proceso por el cual se produce el
cancer. Es ocasionada por anomalias en el ADN de las célu-
las. Esto puede ser producido por factores diversos y otros
atin desconocidos, que se pueden clasificar en:

« Fisicos: radiacién ionizante o ultravioleta, fibras mi-
nerales, radiografias, luz solar y asbesto, entre otros.

* Quimicos: benzopireno, nitrosaminas (encontra-
das en el humo del cigarrillo), nitritos (aditivos ali-
mentarios en carnes frias), metales pesados (plomo,
mercurio, cadmio) y hormonas, entre otros.

« Bioldgicos: virus, bacterias, virus de papiloma hu-
mano (VPH), virus de Epstein-Barr, hepatitis By
C, bacteria Helicobacter pylori, etcétera'.

« Hibitos sostenidos: dietas altas en grasa, azlicar y
carbohidratos y bajas en fibra; consumo de ciga-
rrillo, exceso de alcohol, obesidad, uso de anticon-
ceptivos orales o terapia hormonal de reemplazo.

| Instituto Nacional del Céncer (Argentina) (2010). Manual de enfermerta oneoldgiea,
disponible en <www.msal.gov.ar>.
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Existen tumores benignos y malignos. Los primeros poseen
un crecimiento lento, no invaden otros tejidos u 6rganos y
comtinmente no vuelven a aparecer una vez eliminados. En
cambio, los llamados “malignos” crecen rapidamente, inva-
den y crecen en otros tejidos, pueden reaparecer después de
ser extirpados y pueden provocar la muerte.

UNA NUEVA VISION

El médico aleman Ryke Geerd Hamer sufri6 un cancer. El
asesinato de su hijo Dick lo condujo a estudiar el origen que
nos lleva a padecer esta enfermedad. Fue entonces que ex-
periment6 y concluy6 que cada enfermedad comienza con
una situacion traumatica que nos ha golpeado por sorpresa.
Aquel brutal conflicto se resume en un sindrome, que este
médico denominé “DHS” (por las siglas en inglés de “Sin-
drome Dick Hamer”) que impacta y se desarrolla en el cere-
bro y simultineamente en algtin 6rgano del cuerpo.

Después de analizar sistematicamente cientos de
escineres cerebrales de pacientes con cancer de
mama, el Dr. Hamer establecié claramente que el
cancer de las glandulas mamarias siempre tiene que
ver con preocupaciones o peleas dentro de lo que
una mujer considera su “nido” (su hogar, sus hijos,
su pareja, su mascota, su lugar de trabajo, etcétera)?.

Ciertas visiones integrales de la salud coinciden en que el
cancer suele aparecer después de haber transitado periodos
emocionales complejos de mucho estrés, depresion, pérdi-
da de seres queridos, baja autoestima, abusos, periodos de

?  TABUENGA, A. (2011). “Céncer de mama, una visién diferente”, en El Guardidn
de la Salud, n° 90.
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tristeza, rabia, rencor, sufrimiento acumulado, etcétera. Un
estado emocional critico vivido durante largo tiempo debili-
ta nuestro sistema inmunolégico, lo que puede favorecer el
camino para un padecimiento de este tipo, sin dejar de lado
que una alimentacion deficiente, la exposicion a quimicos y
otros factores que llevan la calidad de vida de la persona a
una situacion desfavorable también inciden en la aparicion
de la enfermedad. “Recordemos que no es la emocion en si
la que causa el problema, sino la incapacidad para expresarla
y liberarla totalmente, y reaccionar a la situaci6n de un modo
sano y flexible™.

Desde el punto de vista nutricional, se dice que ninguna enfer-
medad puede atacarnos si la alimentacién que tenemos cubre
todas nuestras necesidades organicas de manera saludable.
Néstor Palmetti, dietético y nutricionista natural, declara que

una célula normal puede convertirse en cancerosa
cuando el medio se degrada por sobrecargas (to-
xemia) y carencias (oxigeno). En este contexto, el
destino de la célula cancerosa depende totalmente
del terreno, pues una célula cancerosa no se con-
vierte autométicamente en un tumor. Todo ser
vivo, ya sea un microbio o una célula (cancero-
sa 0 no), solo puede vivir en un organismo que lo
acepta v le ofrece condiciones para su desarrollo.
Cuando esto ocurre, los microbios se multiplican y
se puede generar una infeccion; si se trata de una
célula cancerosa, su multiplicacién puede generar
un tumor. Pero cuando el terreno no ofrece las con-
diciones necesarias, el microbio resulta inofensivo
y es destruido, mientras que la célula cancerosa
tampoco se desarrolla en un medio hostil*.

8 NorrHrUP, C. (1999). Cuerpo de mujer, sabiduria de mujer. Barcelona, Urano, p. 374
4« ParmerTi, N. (2008). Cuerpo saludable. Cordoba, edicién de autor, p. 97.
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LA INDUSTRIA DEL CANCER

Resulta indispensable cuestionarse la “calidad de vida” o el
“estilo de vida” que tenemos que llevar para nuestro bienestar
y autocuidado. Sin embargo, no podemos dejar libre de res-
ponsabilidades y reprobaciones a los grandes magnates due-
fios de multinacionales que contribuyen en gran medida a la
contaminacion y destruccién de nuestro planeta... Por ejem-
plo, la industria minera explotadora de los recursos naturales,
que extirpa de la tierra sus minerales para hacer entre muchas
ofras cosas iarmas!, ademas de erosionar la tierra, apropiarse
del agua y devolverla contaminada; la industria que deforesta
la selva para la produccién de soya transgénica; la industria
del plastico, que contamina nuestro medio ambiente y nuestra
salud con sus desechos; la industria alimentaria, con su comida
“rapida” atestada de colorantes, conservantes, hormonas sinté-
ticas, etcétera; Monsanto, la principal transnacional que modi-
fica la agricultura, explota la tierra con sus agroquimicos, em-
pobrece a los campesinos locales y dafia nuestra salud con sus
modificaciones genéticas a la semillas y con el desvergonzado
uso de pesticidas... A todos ellos y a muchos otros no podemos

dejarlos libres de responsabilidades sobre el gran cancer que le

provocan inicialmente a la tierra que nos sostiene y alimenta.

LA INDUSTRIA DEL MIEDO

Las soluciones son desalentadoras. No vemos politicas que
realmente protejan lasalud de las personas. Por el contrario,
se nos informa de manera vaga y se nos introduce miedo a
partir de la industria médica farmacéutica, que se alimenta de
la enfermedad. {Para qué otra cosa puede existir si no es para
generar nuevas tecnologias para curar o, mas bien, “aneste-
siar” y “extirpar” los sintomas?
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Por otra parte, hoy existe la cuestionable tend.enci’a “preven-
tiva” dirigida a las mujeres, que incita a la cirugfa para ex-
tirpar 6rganos como el Gtero y los senos, para asi evitar un
posible cancer... Es una practica que se acepta y se hace ain
maés familiar si conocidos actores y actrices de cine contrata-
dos por la industria médica la promueven.

Como acto de consuelo y “solidaridad”, existe la mercado-
tecnia rosa del cancer, especificamente del cincer de marma,
que es la principal causa de muerte por cancer en mujeres
occidentales. Grandes marcas multinacionales, que ven‘(_len
desde alimentos hasta productos cosméticos ay’paradép?a‘
mente poseen en su lista componentes cancerigenos—, in-
vitan a consumir sus “productos rosa” para colaborar con
fundaciones de mujeres que padecen cancer.... Tod”o un es-
pectaculo para que las empresas limpien su “imagen”, ya que
en nada ofrecen soluciones reales para resolver algo ante la
arrasante enfermedad.

NUNCA ES TARDE PARA PREVENIR

Hago un llamado a leer las etiquetas de los -alifn_ento?, a mo-
dificar la dieta a una més saludable... Las familias atn estan
a tiempo de no alimentar a sus ninos y ninas con basura,
comenzando por eliminar los suceddneos de }eche materna
y luego las papillas industrializadas y las goiosmas: que en su
mayoria poseen colorantes y conservantes cancerigenos.

Lo mismo ocurre con los productos de belleza, como mfa.quj—
llaje, cremas, perfumes, champ, cremas para peinar, etcetera.
En su gran mayoria, estos productos es’té,n colmados de quimi-
cos perjudiciales, por lo que no son mas que bombas de vene-
no innecesarias en nuestras vidas, En este punto, cabe resaltar
la sabiduria del Ayurveda (que es uno de los sistemas de salud
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vigentes mas antiguos), que proclama “no pongas en tu piel
nada que no puedes poner en tu boca”. ¢Se imaginan ingirien-
do cremas o desodorantes? Es asi como los seguidores de esta
filosofia solo utilizan aceites vegetales para poner en su cuerpo
(ya que todo entra por la piel). Es muy comiin el uso de acei-
te de sésamo para el cuerpo, el cabello, la sequedad vaginal,
etcétera. Son variadas las opciones de cosmética natural que
podemos comenzar a implementar.,

PILDORAS ANTICONCEPTIVAS

Los resultados de los estudios cientificos que intentan revelar
la relaci6n entre el uso de pildoras anticonceptivas y diferentes
tipos de cancer en la mujer no son claros y hay mucha discre-
pancia al respecto. Sin embargo, sabemos lo fraudulento que
es el gran mercado farmacéutico, asf como las investigaciones,
que necesitan de un gran financiamiento. éSe imaginan cuan-
tas marcas se verfan afectadas si se comprobaran abiertamente
los dafios que ocasionan las pildoras a nuestra salud? En Es-
tados Unidos, durante 2014, la multinacional Bayer ha tenido
que pagar altas demandas por los dafios ocasionados por los
anticonceptivos orales Yasmin, Yaz, Ocella y Gianvi a la salud
de muchas mujeres, que van desde coagulos venosos (trombo-
sis venosa profunda o embolia pulmonar) hasta la muerte...
Cada vez son mds las mujeres que se suman a la demanda.
Solo en ese pafs, ya hay cinco mil demandas por resolver.

Varios estudios concluyen que “los riesgos de cancer de en-
dometrio y de cancer de ovarios parecen reducirse con el
uso de los anticonceptivos orales, mientras que los riesgos de
cancer de mama, de cérvix y de higado pueden aumentar™,

®  BURKMAN, R.; SCHLESSELMAN, J. J. ¥ Zmman, M. (2004), “Safety Concer-

ns and Health Benefits Associated with Oral Contraception”, en American
Journal of Obstetrics and Gynecology, 190(4 Suppl): 5§5-22.
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¢{Cémo es posible que para un tip.o de cancer a.)‘mden a E:S?S
venir y para otro incrementen el riesgo? Pa siguiente sint

fue realizada con base en diferentes estuchos’que aparEcenden
la pagina web del Instituto Nacional del Cancer de Estados

i igui e
Unidos?, y revelan los siguientes puntos clav

« Fl uso actual de los anticonceptivos orales puede
aumentar ligeramente el riesgo. Ele cancer de -St;no,
especialmente en mujeres mas jovenes. SlIl' embar-
go, el grado de riesgo regresa a lo normal d‘1ez afnos
o mis después de discontinuar el uso de anticoncep-
tivos orales.

+ Las mujeres que usan anticonceptivos ora_\le§ u(;e—
nen menos riesgo de padecer cancer de ovarios yde
endometrio. Este efecto protector aumenta segun el
tiempo que dure el uso de los anticonceptivos orales.

» El uso de anticonceptivos orales esta a-so.ciado con
un riesgo mayor de céncer cervical; sin embarg}o,
este riesgo mayor puede ser .causa.do porque las
mujeres sexualmente activas tienen un riesgo mas
elevado de infeccion por los virus del papiloma
humano, los cuales causan précticamente todos los
canceres cervicales o de cuello uterino.

« Las mujeres que toman anticonceptivos o-ra.lles
tienen un mayor riesgo de sufrir tumores bem‘gnos
de higado, pero la relacion entre el uso de anticon-
ceptivos orales y estos tumores cancerosos €s menos

clara.

M .a;
oy ‘allf? b3
’3‘5\6 :ﬁi-%%ff{\

W

[
i

6 <www.cancer.gov>.

¥z




——— MANUAL INTRODUCTORIO A LA GINECOLOGIA NATURAL

ALIMENTACION

Mejorar los habitos que desequilibran nuestra salud es un
acto clave para la prevencién. Es imprescindible identificar
a tiempo desde qué lado estamos provocando el desajuste y
transformarlo para equilibrarlo.

Se ha revelado en varios estudios la directa relacién entre
la ingesta de alimentos lacteos pasteurizados, en especial el
consumo de leche de vaca industrializada, con un alto indice
de cancer de mama. Asi lo demuestran diversos estudios que
comparan la poblacién de mujeres orientales con la pobla-
cién norteamericana e inglesa. Las mujeres de China (po-
blacién que no consume leche de vaca) muestran un indice
radicalmente bajo de cancer de mama en comparacién con
las mujeres occidentales, que ingieren leche y sus derivados.

Laleche de vaca est destinada a un ternero durante un perio-
do determinado de su vida. Su industrializacién y la explota-
cién animal hacen que la leche empeore su calidad, sumado a
que naturalmente no esta producida para la digestién humana.

Andlisis quimicos han encontrado en la leche diferentes vi-
rus, bacterias, hormonas, antibiéticos, pesticidas, incluso pus
procedente de la mastitis que suelen padecer las vacas que
son ordefiadas de manera industrial.

En su libro Your life in your hands, Jane Plant (Virgin Books,
2007), geoquimica y cientifica, jefa de la British Geological
Survey y sobreviviente de cinco tumores mamarios, demues-
tra c6mo el uso de lacteos afecta la salud humana. Ella se pudo
sanar a partir de una dieta libre de lacteos y sus derivados. En
su trabajo, revela interesante informacion y cita un estudio del
Dr. Daniel Cramer, de la Universidad de Harvard, quien ya
en los afos ochenta concluyé que los lacteos (en especial el
yogurt) estarian implicados en la proliferacién de tumores en
los ovarios. Asimismo, un reciente anlisis, que incluy6 a mas
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de quinientas mil mujeres, enc_ont%'é que las que consgx;nia:
andes cantidades de lactosa (equivalente a tres tazas .

che por dia) poseen un mayor riesgo de desarrollar ca,nr(;eernoz

ovario, en comparacién con las mujeres que consumen

productos lacteos’.

Recientemente, el programa Healthy Eating }.JZfzfe éi’lgea%f?j
Eating Pyramid, creado por expertos en n.utnmo;l If[ a o
cuela de Salud Pablica de Harvard y editores le z:lvda_
Health Publications, han creado un modelo d’e dieta salu

bajar €l consumo de lacteos —poseen
cidencia en varios tipos de cancer
mama y prostata)- y aumentar el
con alto contenido de calcio:

ble® que recomienda '
gran cantidad de grasa ein
(principalmente de ovario,
consumo de agua y alimentos
granos, frutas, verduras y suplementos.

Los siguientes alimentos son recomendadg.s por %Iraniaglft;(:.
para implementar en la dieta: frutas y Verdurf_l.sfue.s i
cocinadas), nueces, semillas de sésamo, tofu, inf sion
hierbas (en reemplazo del t€) y leche de soya organica.

ALIMENTOS ANTICANCERIGENOS

Los siguientes alimentos son conocidos por sus prolﬁ);?gzdgz
nutritivas y balanceadas, que sil.yuc;ian’ en la prfevetofu de
contraer un posible cancer: broth, té ve_rde, a]%, . ,al P s
biéticos, naranja, zanahoria, serrlnllas. de lino, ce od:, fﬁri
tomate, aceite de oliva, setas, trigo 1ntf3gral, graza gmles
cuma. No estd de mas agregar que 1-1’11entra}s1 més naas o
sean y mas libre de quimicos, pP:_stlmdas y (?rmon e
los alimentos, mucho mejores seran para nuestro organ !

o ¢
. “Dairy Products and Ovarian Cancer: a

7 (GENKINGER, J. M. v oTrOS (2006) dies”, en Cancer Epfdemtolvg% Biomarkers

Pooled Analysis of Twelve Cohort Stu
¢ Prevention, n° 15, pp. 364-367.

4 di Jarvard.edu>,
8 La gufa de alimentacién saludable estd disponible en <www.hsph.haryarc
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CANCER DE MAMA 4

Es el mas comiin de los tipos de cancer en la mujer. Frecuen-

- temente, se manifiesta después de la menopausia y consiste

en el crecimiento excesivo de células malignas en el tejido
mamario.

Existen dos tipos principales de cancer de mama: el carcing-
ma ductal, que comienza en los conductos que llevan leche
desde la mama hasta el pezén (la mayoria de los casos son

de este tipo) y el carcinoma lobulillar, que comienza en los lo-

bulillos, encargados de producir la leche. En raras ocasiones,
el cancer de mama puede comenzar en otras dreas del seno,

PRrREVENCION

La prevencion reposa en el autocuidado (alimentacién salu-
dable, actividad fisica y equilibrio de las emociones), los au-
toexamenes peri6dicos y un chequeo médico anual después
de los 40 arfios de edad.

Es necesario realizar el autoexamen de mama todos los me-
ses (aytidate con el capitulo 1v, de autoexamenes, para rea-
lizarlo). Las mujeres de mas de 40 afios que aun tienen su
menstruacion deberan realizarse el examen todos los meses
los dias 8 y 9, contando a partir del primer dia de la mens-
truacion. Durante estos dfas, las mamas no presentaran la
congestion premenstrual, a la vez que estaran menos sensi-
bles, por lo cual es més posible palpar algo diferente que pu-
diera ser causa de alerta. Si las mujeres ya se encuentran en
periodo de menopausia, deberan realizarse el autoexamen
todos los meses el mismo dia, con el fin de llevar un registro
ordenado. |

d30C
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& Como prevenir?
+ Mejorar los habitos alimentarios. Est? desemge—
fia un papel fundamental para prevenir cualquier
tipo de cancer.
» Disminuir el consumo de grasa, leche de vaca y
sus derivados.
« Evitar la cafeina contenida en el café, las gaseosas
negras y el té.
« Consumir alimentos ricos en vitamina C, betaca-
roteno y selenio.
+ Evitar el peso corporal desmedido, que también
es un factor de riesgo importante.
+ Evitar el excesivo uso de cosmética in‘.dustr.ia-
lizada, que contiene aceites minerales, fragancias
artificiales, ftalatos, PEGS (polyethylenglycol)., co-
lorantes, formaldehidos, fenol, fenil y solventes,
entre otros. ‘
« Cuidar las emociones. No endurecerlas ni alma-
cenar las cosas no dichas o no resueltas por mucho
tiempo.

DAR Y RECIBIR

Los pechos son 6rganos que simbolizan la- ?Lbl.lndarjcia; o
una manifestacién en la Naturaleza del equlhbrlt-) de entregar
y recibir a cambio. Viven disefiados para nutrir, alimentar,
dar seguridad, proteccién y apego inmediato en el momento
en que nace la cria.

Este generoso acto de amor y sustento no solp se m-ant.1ene-
durante los primeros meses y afios de lactancia; las mujeres
solemos entregar simbélicamente este sustento de manera

b vig 4
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constante a un nivel social, lo cual traspasa la maternidad
y la crianza, En el imaginario cultural patriarcal, las muje-
res suelen creer que los pechos “existen para el placer y el
beneficio de otra persona distinta de s misma®’, Lamenta-
blemente, nuestros pechos viven bajo la presién de canones
de belleza y de la aprobacion de otros... Pero ¢qué sucede
cuando damos més de la cuenta, al punto de olvidarnos de
nosotras mismas, al punto de solo entregar o funcionar para
otros? Objetivamente, ocurre un desequilibrio que nos pro-
voca estres, etapas de tension y angustias. Cuando no tra-
bajamos esto, vamos tapando nuestras emociones, nuestras
aguas, nuestro fluir, aquello que debe salir, correr y desbor-
darse. Lo mismo que pasa con las lagrimas pasa con la leche,
que debe chorrear. De otro modo, se tapan los conductos que
la Tlevan. Esto es lo que le puede acontecer a nuestro cuerpo
cuando aparece un céncer como el “carcinoma ductal”, el
mas frecuente, que se detecta en el 80% de los casos.

1

Es comiin que las mujeres se olviden de i mismas, que vivan
con baja autoestima y que crean poder solas con todo, tras-

pasando sus propios limites. "

Nuestra cultura ha deformado la metafora del sus-
tento con el fin de que las mujeres se entreguen a
los demas sin sustentarse ellas mismas, Las mujeres
dan y dan hasta que el pozo se seca. Si los hombres
y mujeres anduvieran con el torso desnudo, verfa-
mos que la principal herida de las mujeres es la
cicatriz de la mastectomfa. En el caso de los hom-
bres, la principal cicatriz seria la de la anastomosis
por bypass de la arteria coronaria, en el centro del
pecho, porque los hombres necesitan aprender a
abrir su corazén, '

?  NorTHRUP (1999), obra citada, p. 373.
0 Idem, p. 374.

»322¢

CANCER

. ' : con-
Esta sintesis es una interpretacion mtegra(.lil, en 1:;;&2 ;11 =
i .encial en el bienestar de nu e
sidera una parte esencia. : L
i ' e las emociones. Este asp 4
cuidado y desarrollo de . L —
an méa Jamente investigado y trabajado p
ser atin mas profundamen i g
edi : lantean indagar sobre g
sores médicos cuando se p . : s
isti i incer, sobre como pre
de los distintos tipos de can er, ¥
tfata.rlos Es importante reflexionar sobre esto parfiéldetec
el origen de esta enfermedad en cada contexto social.
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CAPITULO XV

ABORTO O PERDIDA GESTACIONAL




«Sin un recipiente bien construido, no se
puede producir un verdadero desarrollo psi-
coldgico o espiritual, porque no hay un lugar

seguro en el que ponerlo».
CaroL PEARSON

«En su cunita de tierra

lo arrullard una campana
mientras la Uuvia le limpia
su carita en la masiana.
Cuando se muere la carne

el alma busca su diana

en el misterio del mundo

que le ha abierto su ventana».

VioLeTa PARRA — Bl rin del angelito

31 o dudo de la sabiduria que posee la Naturaleza. Un
aborto esponténeo es un hecho que ocurre por di-

&AL versas y desconocidas causas. Se dice que una de
cada cinco gestaciones puede verse afectada por un aborto
espontaneo temprano, es decir, luego de pocas semanas de
gestacion. En la mayoria de los casos, se relaciona con que
el ambiente de desarrollo o la salud de este nuevo ser se ve
alterada y, naturalmente, la defuncion se presenta como el
final de un ciclo que no puede continuar. La etiologia médica
se explica a partir de factores genéticos, estructurales (en el
Gtero), endocrinos, infecciosos, inmunolégicos y ambienta-
les. Se considerard “espontinec” un aborto cuando suceda
dentro de las primeras veintidés semanas de gestacién. Si
ocurre una pérdida gestacional después de ese periodo, se
denominara “parto prematuro”.

No es sencillo abordar el aborto en sus miiltiples aspectos,
al tratarse de una muerte, que afecta las susceptibilidades de

Il
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todas las personas, con sus valores y creencias. Sin embargo,

cuando hablamos de aborto, son las mujeres las principaley

afectadas.

Mas complejo es cuando hablamos de abortos inducidos, un
i

controversial tabi, aunque es una practica de antafio y una

experiencia que atraviesan miles de mujeres en todo el pla-

neta. Confio en la sabiduria que posee la Naturaleza cuando

observo a las hembras mamiferas, que llegan a provocarse

abortos, e incluso a rechazar y hasta matar a sus crias en ca-
(11

So0s que ‘humanamente” no sabemos c6mo descifrar o inter-

pretar. Simplemente, son un misterio que no podemos negar,

'Los af::ortos viven vetados socialmente, sean espontineos o
inducidos. Siempre se evitara hablar de ellos o exponerlos
como una problematica social més alld de su discusion politi-
ca, donde solo se lo trata en términos legales. ’

Cpmo abunda el silencio, todo queda en manos de los/as mé-
dicos/as. Pero éesto es acaso una problematica exclusivamente
meédica? {Qué sucede con las mujeres y sus cuidados posterio-
res? {Se sabe como deberan reponerse en casa, qué debemos
hacer para acompafiar a una mujer después de un aborto?

Comiinmente, las mujeres no reciben el trato que merecen
para ser acompafiadas durante este dificil proceso. Juicios, cul-
pas, responsabilidades y hasta abandono son algunos d:a los

castigos” que les adjudica la sociedad después de una pérdida
o aborto inducido, como si el aborto fuera una responsabili-
dad y problematica exclusivamente nuestra.

Como esta cultura no nos ensefia a relacionarnos con la
muerte en ninguna de sus manifestaciones, ya sea como la fi-
nalizacién de algo (periodo, relacién, ciclo, etcétera) o como
sz. ’muerte- material de un ser, nos enfrentamos con esta situa-
cién de manera dolorosa y aislada, muchas veces sin el apoyo
de nuestras amistades, familiares o incluso de los agentes de
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salud, dedicados a brindar informacion y seguridad ante este
dilema. Ignorancia, frialdad y poca empatia es lo que encon-
tramos en las clinicas y hospitales. Para ellos, se trata de un
procedimiento médico més en su agitada atencion diaria,
mientras que para nosotras son nuestras vidas necesitando
contencién, carifio y seguridad.

El aborto es un derecho que toda mujer deberia poder ejercer
en su vida. Sin embargo, el mundo sigue decidiendo sobre
nosotras. Un aborto inducido, en muchos rincones del plane-
ta, es un acto ilegal, por lo que muchas mujeres lo realizan a
escondidas, en malas condiciones sanitarias y sin seguridad
ni el apoyo afectivo necesario. No cabe duda de que “el abor-
to pone fin deliberadamente a una vida en potencia. Pero no

”]

permitir el aborto mata en potencia dos vidas™.

No es justo que un ser humano sea acunado en un cuerpo com-
pletamente hostil, sin ser bienvenido y luego, en su mas tierna
edad, siendo quiza rechazado. Eso no es justo para este ser ni
para la madre, y se puede evitar tal situacién de antemano.

En mi pais, Chile, incluso una nifia de 12 afios que ha sido
violada no tiene derecho al aborto, ni siquiera por los riesgos
de salud que corre. Si, por ejemplo, tienes un cancer estando
en gestacién o el feto tiene malformaciones graves y ambos
corren peligro de muerte, tampoco tienes la opcion de un
aborto terapéutico. Solo a la mujer la afecta todo esto, pero a
nadie le importa porque la moral, la religién y la politica se
ponen por sobre la vida y la libertad de todos los seres. Y no-
sotras, cuando atravesamos esta compleja, situacion, nos en-
frentamos a miles de afios de opresion y “castigos” a los que
hemos sido sometidas y al poco respeto y carifio que nuestros
cuerpos y nuestra sexualidad se han acostumbrado a recibir.

U NorTerUP, C. (1999). Cuerpo de mufer, sabiduria de muger. Barcelona, Urano, p. 238.
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SIGNOS DE ADVERTENCIA

Si tras un aborto tienes estos sintomas, necesitas ayuda médica,
Puedes estar en presencia de una hemorragia que puede des-
encadenar una anemia o una infeecién por restos en el titero.

» Colicos fuertes, hinchazén y/o endurecimiento
en la parte baja del vientre

* Sangrado abundante o durante més de dos sema-
nas, coagulos de sangre muy grandes

* Mal olor en la vagina
* Fiebre
* Pulso rapido, de mds de cien latidos por minuto

* Néuseas, mareos o sensacion de desmayo.

PARA PREVENIR INFECCIONES Y AYUDAR A REPONER TU ORGANISMO:

* Toma suficiente liquido y come alimentos nutriti-
vos como frutas frescas (naranja, pifia, kiwi, papa-
ya, mango), que tienen vitamina C y por eso ayu-
dan a combatir las infecciones.

« Evita el trabajo pesado (al menos por una semana).

* Bafate con regularidad pero no te hagas lavados
vaginales ni te bafies sentada en una tina de agua
sino hasta varios dias después de dejar de sangrar.

* Usa toallas higiénicas o paiios de algodén limpios
para absorber la sangre y cambiatelos con frecuen-
cia. No uses tampones ni copa menstrual.

* Se recomienda no tener relaciones sexuales coita-
les, como en cuarentena.

D330¢g
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ALGUNOS CONSEJOS PRACTICOS

~

« Avena: te ayudara a reforzar tu sistema nervioso
y serd de gran ayuda en los desajustes que pueden
acontecer; al ser un sedante natural, proporciona-
do por la accién de la avenina, combate la depre-
sién, la ansiedad y el estrés. Proporciona fuerza y
energia, mejorando el sistema inmunolégico. Te
ayudard a recuperar la pérdida de sangre porque
tiene minerales como hierro, selenio, manganeso,
cobre y zinc. Tu dieta debera incluirla en el desa-
yuno, con leche o en sopas.

« Infecciones: deberas comer ajo crudo pelado y co-
mido al instante, para que no pierda, al cocinarlo,
su efecto antibiético. Si te parece demasiado fuerte,
ponlo a macerar con vinagre y agua. El ajo puede
ayudar a prevenir posibles infecciones.

« Reparar el iitero y tonificarlo: prepara una infusion
de una cucharada de hojas secas de frambueso por
una taza de agua y bebe tres tazas al dia durante
dos semanas.

« Calambres y dolores: puedes tomar infusiones de
jengibre, ajenjo, amapola, bardana, manzanilla,
paico, quintral, ruda, tilo y yerba mora, entre otras.
Para los colicos, el orégano es muy efectivo.

« Para calmar los nervios: alheli, boldo, lechuga, la-
vanda, valeriana, melisa, tilo y manzanilla.

» Anemia: ante la gran pérdida de sangre, consume
alimentos ricos en hierro. Incorpora a tu dieta fru-
tas y vegetales tales como espinaca, hinojo, hibisco,
grosella negra, cereza, zarzamora, zanahoria, uva
y pera, entre otros. Al ser hierro no hemo, deberdn
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mezclarse siempre con alimentos ricos en vitamina
C para facilitar su absorcion.

* Sistema inmunoldgico: para fortalecer nuestra sa-
lud, pasados un par de dias podemos comenzar a
ingerir equindcea en tintura madre: quince gotas
tres veces al dia.

» Aborto incompleto: para evitar esto, puedes consu-
mir infusiones de albahaca tres veces al dfa para
ayudar a la eliminaci6n de tejidos.

* Cortar la leche materna: realiza una infusién de sal-
via. Deberds beber un méximo de tres tazas al dia.
Aprendi en Brasil que muchas mujeres mantienen
la tradicion de realizarse un collar de flores de adel-
fa, que se coloca en el cuello y es capaz de secar la
leche materna en un par de dias.

Recomendaciones alimentarias

* Mantén una dieta liviana, libre de azicar refina-
da, cigarrillo y alcohol. Consume preferentemente
cereales integrales, verduras de color verde oscuro,
frutas variadas y comidas a la plancha.

* Evita los siguientes alimentos: café, bebidas exci-
tantes y gaseosas, alimentos muy condimentados y
especiados como la canela, el chocolate, el té negro
y el mate.

* Afiade a jugos, sopas y ensaladas un poco de ger-
men de trigo, ortiga y levadura de cerveza.

Y3

ABORTO O PERDIDA GESTACIONAL

RECUPERACION

Siempre habra abortos y pérdidas espontaneas (cualquiera
sean las causas). Las mujeres necesitaremos convalecencia,
amor, cuidado y comprension, de todas maneras, ante aquel
desajuste que nos afectard a nivel emocional, fisico y espiri-
tual. En algunos tipos de abortos, las mujeres tendran que ex-
perimentar (dependiendo el tiempo de gestacion) un trabajo
de parto, dilatacién y contracciones para la expulsién.

Es posible ser vulnerable a estados animicos y emocionales
fragiles, debido a la baja hormonal y a las muchas transfor-
maciones que acontecen en el cuerpo, que son similares a las
del periodo de posparto.

El ttero perderd mucha sangre. Es un momento que requiere
tranquilidad, descanso, contencién humana, carifio, empatia,
buena compaifia y nutritiva alimentacion para acompaifar
estas transformaciones.

Deberis estar alerta a tu estado fisico. Por ejemplo, los signos
fuera de riesgo y recurrentes son: dolores o colicos leves en
la parte baja del vientre y sangrado leve (hasta la misma can-
tidad que una menstruacion) durante varios dias, semanas o
como maximo cuarenta y cinco dias.

Pasada una semana hasta diez dias de haber abortado, de-
berss acudir a realizarte una ecografia para chequear que no
queden restos que puedan generar algiin tipo de hemorragia
e infecci6n.
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DueLo

La experiencia de un aborto inducido o, sobre todo, espontd-
neo, suele ser un suceso complejo de superar. Habra que darle
espacio al luto para traspasar el proceso de adaptacion ante la
pérdida. No dudes en pedir ayuda profesional psicolégica si
sientes la necesidad. No debes quedarte sola ni guardarte nada
que debas decir. Hazte escuchar y, aunque suene facil decirlo,
intenta ser valiente. Ya eres poderosa por abatir esta situacién
en las condiciones en que se haya dado, que comprendo por:
experiencia propia que no suelen ser faciles.

Un dolor no resuelto puede llevarte a estados depresivos 0
afectar tu salud fisica. Deberés ser fuerte y darte el espacio de
vivir aquel duelo para seguir adelante, sin caer en los senti~
mientos de culpa que suelen sentir muchas mujeres. |

RITUAL DE DESPEDIDA

En pocas ocasiones logramos abrazar la muerte como parte
de nuestros ciclos. Suele venir acompafiada de un periodo
doloroso. Intenta vivir este proceso de manera consciente,
no racionalizando tus emociones.

Un acto fundamental es despedirse del ser que ha muerto.
Podemos realizar un pequefio ritual de separacién y ofren-
darlo junto a elementos de la Naturaleza de regreso a su ori-
gen, la tierra. Esto puede ser incluso en el momento de estar
sangrando en plena pérdida: aléjate a un lugar en la Natura-
leza (rios, playas o bosques) y pare en direccién a la tierra.
Despidete, dile todo lo que sientas necesario (canta o eleva
un rezo), no pierdas la amorosa oportunidad de hacerlo, para
no dejar ventanas abiertas ante un ciclo que ya muestra su
final. :
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“Y si mi sangre cae a la tierra,
germinardn entre mis pies brotes de pasiflora .
enreddndose por las rodillas con tierra fértil y creativa
y si dejo que la luz de tu espiritu vuele entre las ho]as de este 0tofio
soltando alientos de libertad y decision
dejaré que se lleve las culpas y los dolores.

La escarcha del amanecer humedecerd mis pies descalzos
donde el brillo resplandeciente de la hora azul
alimenta la voluntad y renovacion del cosmos,

el retorno del sol me entregard nuevas esperanzas
para fortalecerme como mufer guerrerd.

Cultivaré en mi ser el retorno a una nueva vida
acariciando mi vulva con aloe vera,
empoderdndome de toda la tierra fértil que soy.
Tomando sopita de lantén mi cuerpo cicatriza.
Descanso, me guardo, me quiero
y me recupero para ser medicina.

Brotardn hojas y ramas lenas de sabiduria,
le enseiaré al hombre a hacerse cargo de su semilla,
tocaré mis fluidos para saber de fertilidad.
Con artemisa y chilko cultivo secretos,
me renuevo y regulo mi deseo.
Soy mujer, soy luna fértil que busca libertad.

AWAWE — Luna fértil
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CAPITULO XVIL

L.A MATRIZ HERIDA




«Cada mujer que se sana a St misma contribuye
a sanar a todas las mujeres que la precedieron y
a todas aquellas que vendrdn después de ellar.

CHRISTIANE NORTHRUP

Vg omo parte de mi historia y de mi camino de sana-

Aoy, Tl i , .
LiE 1 cion es que decidi incluir este nuevo capitulo para
&Y, exponerlo como una problematica frecuente que

nos acontece a nosotras, las mujeres.

He recopocido mi herida. Y la veo de manera frecuente en
otras mujeres. Veo la urgencia de mis compafieras por sanar
aquello que permanece vigente en lo mas intimo de sus ute-
ras y que les provoca un gran dolor, muchas veces irrecono-
cible, manifiesto de miiltiples formas y que nos mantiene en
una bisqueda confusa y constante.

Lograr dar con el origen de aquello que nos duele, nos estan-
ca y enferma no es facil y los caminos para sanarlo tampoco
lo son. Sin embargo, el primer y gran paso es desear sanar,
sin pensar en el tiempo que nos tomara ni en la dificultad
para llegar a lograrlo; solo hay que tener la intencion.

Abrirse a la posibilidad de mirar la herida, de mostrarla y
de sumergirse en la autosanacién no es un camino simple; a
veces es mas comodo permanecer en los huecos oscuros de
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la victi'mizacic’)r} y la culpa... pero no hay mejor viaje que el
de abrir un horizonte propio liberando ataduras traumaticas,

La “herida” se refleja de diversas formas, pero la constante
esun desequilibrio permanente con nuestras principales refe-
rencias femeninas: principalmente nuestra Madre, gran influ-
yente en nuestra historia de vida (amorosa, sexual, psicoemo-
cional): suele coexistir en nosotras el rechazo hac,ia el hecho
de poder llegar a ser “como nuestra madre”. Resaltamos sus
errores, idealizamos un modelo de madre que solo nos man-
tiene en una espiral de angustia ante la falta de aquello que
no fue como nosotras quisimos o como atin deseainos que
sea, actuando en nuestro inconsciente como una negacion
ha.,c1a nosotras mismas, hacia nuestra historia, hacia nuestra
crianza, pero principalmente hacia la primera referencia de
lo que es para nosotras “ser mujer”. En muchos casos, alli, en
nuestra propia matriz, se esconden muchas respuestas so,bre
nuestros padecimientos de salud sexual.

E1L ARQUETIPO MADRE

Un arquetipo es un modelo o fuente de referencia basica que
va sentando los pilares en la comprensién de ciertos concep-
tos e ideas. A lo largo de nuestras vidas, expeﬁmentaremtl))s
conductas que remiten a varios arquetipos.

El arquetipo Madre es amplio y se compone de muiltiples as-
pect0§:’ posee caracteristicas oscuras y luminosas. Una com-
prension universal es la que se relaciona con la capacidad de
crear vida.

La Naturaleza, la Madre universal, sefiora de los
elem.er}tf)s, criatura primordial del tiempo... Ella es
la feminidad arquetipica, el origen de toda la vida;

Do

LA MATRIZ HERIDA

ella simboliza todas las fases de la vida cosmica,
reuniendo todos los elementos, tanto los celestiales
como los infernales. Ella nutre, protege, da calor,
contiene en si y, al mismo tiempo, se contiene en
las terribles fuerzas de disolucién, devoradora y re-
partidora de la muerte; ella es la creadora y alimen-
tadora de toda vida...!

El arquetipo Madre es el origen de la vida. Aqui se materiali-

za la primera relacion afectiva que experimentamos, comen-

zando en el dtero, donde por primera vez recibimos amor,
proteccién y placer, asi como temor, miedo y estrés si no
fuera un espacio favorable.

Todo ser humano habita alguna vez un ttero. La Madre es
nuestra principal referencia del lado femenino de la vida.
“Madre” no solo se refiere al rol biolégico, sino también al
arquetipo, al papel que cumplen nuestras abuelas, tias, ma-
drastras, etcétera. Somos parte de ellas y vivimos luchando
contra esa mujer que No qUEremos reproducir en nosotras
mismas. “Lo que sea, pero nunca como mi madre”, como

dice la frase que analiza Carl Jung.

El rol de la madre, de iniciadora de un hijo en el
mundo es, por tanto, de importancia fundamental
[...] pues representa la esencia femenina que con-
figura los sentimientos fntimos hacia la vida y las
relaciones con los demaés en la psigue del nifio. A
través de los ojos y los sentidos de ella, el nifio
aprendera a comportarse y a confiar en sus intui-
ciones. Tanto los hombres como las mujeres adul-
tos conservan diversos habitos que sus madres les
ensefiaron, sobre todo en la esfera intima del hogar
y la familia... Cada particula de la existencia esta

1 CoopER, ). C. (1978). An Hllustrated Encyclopedia of Traditional Symbols. Lon-
dres, Butler & Tafier LTD, p. 108.
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sujeta al mito del eterno retorno representado por
el arquetipo de la Madre: concepcién, nacimiento,
vida, muerte y renacimiento?,

NEGAR EL ORIGEN

Nacemos con una misién. Marcada por un contexto y ante-
pasados, cargamos con nosotras la historia de quienes nos
precedieron. La urdimbre de nuestro ADN almacena toda la
informacién, y nuestra memoria corporal y espiritual perma-
nece latente para ser activada. El dtero de una mujer, como
una gran vasija de agua, ha sostenido a todos los seres de su
linaje que la anteceden; es nuestro lugar en comin, donde
tenemos el placer de disfrutar y recibir las primeras expre-
siones de amor. Nuestra primera relacién amorosa se inicia
en el dtero. Nuestra madre nos transmite parte de sus genes,
lengua, cultura e historia. Su forma de ser es la base emocio-
nal en nuestra infancia.

Nuestras células se dividieron y desarrollaron al
ritmo de los latidos de su corazén; nuestra piel,
nuestro pelo, corazon, pulmones y huesos fueron
alimentados por su sangre, sangre que estaba lle-
na de las sustancias neuroquimicas formadas como
respuesta a sus pensamientos, creencias y emocio-
nes. Si sentia miedo, ansiedad, nerviosismo, o se
sentia muy desgraciada por el embarazo, nuestro
cuerpo se enter6 de eso; si se sentia segura, feliz y
satisfecha, también lo notamos?®.

ManUELA DUNN, citada en: Serowsky, S. (2004). Bl Ordeudo de los diosas,
Santiago de Chile, Grijalbo, p. 121.

Nowrurue, C. (2006). Madres e hijas: creando un legado de salud fisica y emo-
cional. Barcelona, Urano, p. 17.

p 0N §

I.A MATRIZ HERIDA

Somos, en gran medida, el resultado de la experiencia de
nuestra madre, el reflejo de sus alegrias, penas y traumas.
¢Cémo negarla? (Como rechazarla por todo lo que entre-
g6? Como dice Bethany Webster, “nuestra madre solo podia
amarnos de la manera en que podia amarse a ella misma™.

Ella fue el calido mar que nos cobijé para nuestra creacion;
su leche, nuestro alimento; su cuerpo, nuestra casa; sus abra-
zos cansados, nuestra seguridad ante el miedo. Ella, la mani-
festacién de todas las madres y de la gran Madre Tierra.

L.A ENFERMEDAD COMQO HERENCIA

:C6mo es tu relacion con tu madre? ¢C6mo es la relacion de
tu madre con la suya (tu abuela)? ¢Cémo fue tu abuela con
su propia madre (tu bisabuela)? Y asi consecutlvame'nbe. . Bl
patr6n de relacionamiento puede repetirse por varias gene-
raciones. Estamos determinadas en gran medida de acuerdo
a c6mo fue nuestra madre, y podemos llegar a reproducir esa
relacion con nuestra hija.

El vinculo que se construye con nuestra madre, tanto con
sus aspectos positivos como con los dolorosos, es el cimiento
que luego tendremos para la comprensién de nuestra salu.d
y sexualidad. El amor, la autoestima, el rechazo o el o'dlo
hacia nuestros cuerpos tienen mucho que ver con la relacién
que nos transmitié nuestra madre, sobre la visién que ell.a
tenia sobre si misma. ¢Y c6mo no? Si ella fue nuestro pri-
mer mundo y la comprension de todo lo que debemos saber
durante nuestros primeros afios de vida proviene de la suya.

4 WeBSTER, B. (13/03/2013). “Transforming the Inner Mother”, disponible en

<womboflight.com>.
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Es frecuente oir frases como: “Mi madre fallecié de cancer
pues ese sera mi destino”; “Mi madre fue diabética, por Io,
que mis probabilidades de tener la enfermedad son altas”;
“M% madre no ffl.}V{F) leche, por lo que yo tampoco tendré”;
.Ml madre pari6 con dolor, pues programaré mi cesarea
para no sufrir como ella”; “Mi madre tuvo una menopausia
horrible; espero no llegar a ese momento”, etcétera.

Qreo firmemente que las enfermedades no son 100% heren-
cias geneticas, sino mas bien el cruce entre habitos hereda-
dos, desde la alimentacién hasta los valores sobre nuestro
cuerpo, con todos los aspectos sociales y culturales que nos
transmiten nuestra madre y nuestra familia sobre la com-
prension del proceso salud/enfermedad.

Hay circulos viciosos que sin duda se deben cortar. No solo
podemos culpar a la “inexactitud de la biologia” sobre nues-
tra salud. iNosotras creamos realidad! No podemos pensar
que somos victimas de un destino ni vivir bajo el rencor de lo
que pudo ser mejor. Ahora estds ti con la posibilidad en tus
manos de darte a ti misma el amor que no recibiste, los valo-
res que til deseas, la alimentaci6n, el tiempo y el carifio que
te hacen falta. Todas somos hijas del patriarcado y. necesita-
mos sanar la sexualidad de nuestra madre y ancestras, que
es un asunto que se nos hereda. Debemos lograr resolverla

porque ahi encontramos mucho dolor, abusos y heridas nc:
resueltas por siglos que circulan en una constante con la que
debemos terminar.
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DETRAS DE 1A MADRE SE ESCONDE UNA MUJER

El sistema social incita a que la mujer debiera convertirse
en “madre” en algin momento de su vida. Las diversiones y
juguetes estan dirigidos a hacernos cumplir aquel rol desde
que somos pequefias, y lo hacemos a imagen y semejanza de
nuestra madre. El sistema necesita de las madres para que,
como agentes de cultura que son, reproduzcan una y otra vez
este mismo orden social.

Cuando una mujer adulta asume no ser madre es general-
mente muy juzgada por la sociedad, pero équé sucede cuando
te conviertes en madre? ¢ Todo es color de rosa? éSe cumplen
todos los suefios? Pues se dice que de solo mirar a nuestros
hijos e hijas, olvidamos el dolor y el esfuerzo que muchas ve-
ces acompafian a la maternidad... Suele ser un tabd discutir
sobre el lado oscuro que arrastra cumplir aquel rol, se asume
que lo haremos bien, dadas las condiciones que sean. Pero
“mala madre”, eso nunca. Y pienso que nadie desea serlo,
todas creemos estar dando lo mejor. Sin embargo, poco se
habla de que la crianza es una de las tareas mas dificiles que

nos toca atravesar.

Creo que faltan espacios de discusién para encontrar apoyo
en la crianza. Histéricamente, el rol de la madre es un ejerci-
cio que asumen las mujeres solas, esté o no presente la pareja.
La sociedad y sus modelos de familia relegan la mayoria de
los cuidados solo a la figura materna, aun cuando sabemos
que es una tarea dificil que solo se logra en armonia, cuando
la mujer encuentra apoyo y puede desarrollarse libremente.

Contrariamente a lo que dice el mito, la crianza no
es un dispositivo innato en la hembra humana Ll
Ninguna madre humana fue disefiada jamas para
ser la tinica fuente de la energia que sustenta la vida
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de su hijo sin recibir también apoyo y ayuda exter-
na, para ella personalmente y para sus necesidades
individuales®.

Una madre que no consigue satisfacer sus propias necesida-
des bésicas para desenvolverse plenamente puede ocasionar
una serie de frustraciones que pueden desencadenar relacio-
nes tormentosas madre-hijo/a, apareciendo periodos de his-
teria, depresion y agresividad.

Solo debido al rol de “madre” anulamos completamente a
la “mujer” que hay detras, en todos sus miiltiples aspectos:
creadora, sonadora, independiente y libre, que puede disfru-
tar de la vida. “La madre solamente es un blanco perfecto al
que echar la culpa de la confusién y escasa autoestima que
experimentan muchas mujeres en una cultura que glorifica
lo masculino™.

Lamentablemente, nos cuesta mucho pensar en nuestras
madres como seres neutrales, mas alla de ser “nuestra ma-
dre”. Ella es un facil objetivo para las criticas y analisis, un
lugar en comtin para la abnegacién, el cansancio y el sacri-
ficio. éEn qué lugar se encuentran las necesidades de una
mujer-madre para que su relacién de crianza madre-hijo/a
fluya con amor? Un dato interesante es el rol de la mujer
madre en la sociedad matriarcal de la comunidad Mosuo en
China, donde la mujer vive amparada bajo el linaje de su fa-
milia para siempre. Ninguna mujer u hombre se casa; ellas
pueden elegir a su amante para toda la vida o cambiarlo
con libertad, asi como al fecundador de su descendencia. El
cuidado de sus hijos/as es compartido con su madre, tias/os
y hermanas/os, que forman parte de su propio clan. En
esa sociedad, ninguna mujer sufre de abandono y ningtin

NortHRUP (2006), obra citada, p. 23.
¢ Murpock, M. (1998). El viaje heroico de la mujer. Madrid, Gaia, p. 35.
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nifio/a muere de hambre o sufre el abandono de la madre
o el padre, ninguna familia se destruye, no hay separacion,
ni divorcio, ni viudez.

LA HERIDA COMO OPORTUNIDAD

«De niios pensdbamos que cuando legdramos
a ser mayores ya no seriamos vulnerables.
Pero madurar es aceptar nuestra vulnerabilidad.

Vivir es ser vulnerable».
MAaDELEINE ENGLE

No quiero liberar a la “madre” de errores y responsabilida-
des en su historia particular de vida. No quiero hacer de ella
una “victima”, como hace este sistema. Creo que cada una
debe reconocer sus equivocaciones y sanarlas en el lugar que
le corresponde, asi como cualquier otro ser.

En lugar de eso, pretendo contemplar y analizar e‘l_ arquetipo
y el rol que se le adjudica a la mujer-madre, debido al cual
debe cumplir con expectativas que traspasan y anulan todos.
los otros aspectos de su ser.

Nuestras madres son el resultado de la maternidad bajo una
sociedad patriarcal, donde no hay cabida al error ni es po-
sible salirse del margen del comportamiento esperad?; una
situacién desafortunadamente muy comun, pero que sin em-
bargo solo ocasiona culpas, angustias y traumas.

Pensando en esto, he comprendido que, en realidad, lo que
he rechazado la mitad de mi vida sobre mi sexualidad y cons-
trucciéon como mujer (que se contrapone con mi esencia §a1—
vaje) es lo que esta sociedad ha construido como el arquetipo
de Madre: el origen del rechazo hacia mi ser tiene que ver
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directamente con el rechazo a mi madre, a mi primer espejo
y referencia como mujer.

Mi madre no estuvo presente en gran parte de mi infancia, y
el hecho de que ella se saliera de la norma me hizo rechazarla
atin mas y cortar en mi misma toda la valoracién hacia mi
sexo. Me volvi “la hija del héroe”, como escribe Maureen
Murdock en su libro de analisis exhaustivo sobre la relacion
de las hijas con su padre’.

Mi padre fue quien salvé la historia y, como pasa en mu-
chas historias de vida donde las madres incluso estin pre-
sentes, las hijas se convierten en toda la proyeccién del
padre: son las reinas, las princesas y el principal centro de
atencion. Hacemos todo por recibir su aceptacion y todos
nuestros logros se vuelcan a sorprenderlos a ellos, siguien-
do las pautas de conducta de una sefiorita de bien, estu-
diosa, correcta, etcétera. Esta situacién genera un tridngulo
morboso y competitivo con la madre, luchando contra ella,
y nosotras, las hijas, peleamos por ser las preferidas del
hombre de la casa.

Durante estos ultimos afios, he ido comprendiendo la im-
portancia de restablecer el equilibrio con la Matriz que me
brind6 la vida: reencontrarme, reconciliarme, poder recono-
cerme en ella, abrazarla y honrarla.

Atacar la vida de otras mujeres no solo las violenta a ellas,
sino que nos agrede a nosotras mismas y colabora en el pro-
ceso de no aceptacién de nuestro cuerpo y de nuestros ciclos
sexuales; colabora en hacernos perder la confianza en noso-
tras mismas y solo emprender la guerra.

7 Murpock, M. (1996). La kija del héroe: una exploracion del lado oscuro del amor
paterno basada en la mitologia, la historia y la psicologia Jungiana. Madrid, Neo

Person.
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La misi6n es dejar de proyectarnos en ella, “la macdee”, pam
liberarla. Ella es, ante todo, mujer y un ser independionts
su vida y sus acciones no deben ser juzgadas, como lus dle
ninguna otra persona. El primer paso es separarnos de ague:
llo que esperamos idealmente de ella, dejarla ser y ucuptm'll

como e€s.

Separarse de la madre es més complejo para una
hija que para un hijo porque esta tiene que diferen-
ciarse de una figura materna con la que se identifi-
ca, mientras que el hijo debe diferenciarse de una
figura materna cuyas cualidades y comportamien-
tos se le ensefia a repudiar dentro de si mismo para
llegara a ser un hombre®.

SANAR EL LINAJE AHORA Y SIEMPRE

«Sanar para comprender, abandonar y aceptar.
Para asi agradecer, honrar y equilibrar».

No fue hasta que me hice madre que comencé a entender a la
mia. Vivi la experiencia del puerperio y la crianza y comence
a pensar: {c6mo era que mi madre lo hacia con hijos e hijas
pequefios, amamantando y estando al mismo tiempo en gesta-
cién? A los 23 aiios, ella ya tenia cinco hijos/as. {Cémo man-
tenfa la vida en equilibrio para demostrar al mundo que era
una buena esposa y madre? ¢Y dénde estaba ella como mujer?

Debido a esto, comencé a cuestionar la situacién econémica
de mis padres, la situacién politica de mi pais (que sufria en
esos tiempos la dictadura militar), el poco apoyo familiar que
tenian, etcétera.

8  GorpuOR LERNER, H. (1988). Wemen in Therapy. Nueva York, Harper &
Row, p. 58.
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——— MANUAL INTRODUCTORIO A LA GINECOLOGIA NATURAL

Mi primer paso fue ser humilde, ponerme en el lugar de mi
madre y de mi padre y dejar de juzgar lo que deberfan o no
haber hecho para que yo hubiera vivido una mejor infancia.

La historia de mi madre con su propia madre es exactamente
la misma que la nuestra. Llevo anclada en mi la historia de
mi madre, de mis abuelas, bisabuelas y tatarabuelas... Mu-
jeres de clase trabajadora, invisibilizadas por el patriarcado,
violentadas por abusos sexuales, tristemente maltratadas por
sus maridos, mujeres profundamente heridas.

Tengo la oportunidad de poner fin a este ciclo sostenido de
historias, comenzando por perdonarlas, para sanar esas he-
ridas que ellas han vivido y que han marcado mi historia
personal.

Ellas no necesitan méas malos tratos ni juicios. Y hoy comien-
zo por mi. Ellas ya padecieron y siguen padeciendo muchos
juicios en esta cultura. Yo quiero honrarlas por quienes son
y por lo que yo soy gracias a ellas, en este camino de sana-
cién y empoderamiento de las fuerzas femeninas. Desde que
decidi dejar de enjuiciarlas y aceptar quiénes eran a partir
de su propia historia, pude soltar mis dolores y amarlas libre-
mente. Comprendi que mi herida era la suya, y que no poder
aceptar a mi madre era mi propia no aceptacién.

Comprendi que mi dolor de dtero provenia, en gran parte,
de la negacion de mi madre, de mi principal referencia como
mujer, y que el desajuste de mis hormonas era, en realidad,
el desequilibrio con mi Matriz, con mi origen.

Desde que comencé a honrar a mis ancestras (no solo a las
“buenas” que estuvieron conmigo, sino también a las que se
apartaron del camino) sin cuestionarlas ni enjuiciarlas, paraen-
tenderlas, mi percepcién del mundo cambié completamente.
Comprendi que mis juicios hacia ellas provenian de la misma
estructura patriarcal y que no estaba siendo empatica con sus

3350 €

‘LA MATRIZ HERIDA

particulares procesos y desiguales contextos. Comprendi que
mi discurso era castigador y moralista.

Desde que inicié el proceso de sanacion con mi madre, me
siento més cerca de ella. A pesar de que SOMOS personas
muy diferentes, empatizamos con nuestras vidas, respetz}m?s
nuestros valores y espacios propios... desde entonces, siento
que puedo amarla en libertad, que amo mi utero,' que m}
femenino ancestral se estd sanando y que ella, conmigo, tam
bién lo est4 haciendo.

El “dolor corporal” del colectivo femenino es sa-

nado una a una. Y a medida que el dolor corporal

femenino se cura, lo mismo ocurre con el dqlf)r de

la comunidad humana. Nuestra propia sanacion no

es solo un regalo para nosotras mismas; también lo

es para el mundo’.

Hoy quiero honrar y nombrar a las mujeres que construye-
ron mi historia: a mi abuela paterna, Adelina del Carmen

Arancibia; a mi Madre, Sandra San Martin; y a mi Mama
postiza, Marfa Cecilia Gutiérrez Morales.

ida realizada
Les agradezco su Amor, su entrega, y cac‘lat. com .
por sus manos. Les agradezco por sus caricias, por su cog en
cién, sus enseflanzas, sus lagrimas de cansancio y angustia.

Agradezco la oportunidad de poder tener tres madres en la
historia de mi vida, y agradezco encontrar en todas las mu-
jeres mayores que me rodean el abrazo calido de la Madre

Universal.

Hoy quiero cumplir parte de sus suefios frustrados, sus els-
: i i "

peranzas marchitas, ser el puno que nunca dejara que(‘Jl

violencia nos vuelva a traspasar. Lag honro y honro a todas

9 WesstER, B. (23/05/2013). “La importancia de la Madre ilntema;:; duelo
por lo imperfecto, el encuentro”, disponible en <womboflight.com=>.
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—— MANUAL INTRODUCTORIO A LA GINECOLOGIA NATURAL ——— |

las mujeres que me antecedieron y que no llegué a conocer,
pero que hoy estan presentes en mi, sosteniéndome, conte-
niéndome, abrazandome. Las siento y las veo, presentes, en
mi fe y en mi fuerza cotidiana contra este gran sistema.

Hoy comprendo mi camino porque sé que ellas estin conmigo.
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Herbolario

Abrgjo
Acerola
Adelfa
Agave
Agripalma
Ajenjo
Albahaca

© Alfalfa
Alheli
Aloe
Amapola
Amaro
Angeélica
Anis
Arnica
Arrayan

Artemisa

Bardana

Boldo
Bolsa de pastor
Borraja

Tibulus terrestris
Malpighia glabra
Nerium oleander
Agave americana L.
Leonurus cardiaca
Artemisia absinthivm L.
Ocimum basilicum
Medicago sativa L.
Erysimum cheiri

Aloe vera

Papaver rhoeas L.
Salvia sclarea
Angelica archangelica L.
Pimpinella anisum L.
Arnica montana L.
Luma apiculata
Artemisia vulgaris L.
Arctium lappa L.
Peumus boldus
Capsella bursapastoris
Borago officinalis L.
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Cacao
Caléndula
Canela
Canelo
Céfiamo
Cardo santo
Chia

Chile

Cicuta
Cilantro
Ciprés

Clavo de olor
Cohosh negro
Cuircuma
Damiana
Diente de leén
Dong quai
Equinicea
Espirulina

Fenogreco
Frambueso

Galega
Geranio
Girasol
Granada
Grosello negro
Guandbana
Guayabo

Hamamelis

Hierba del platero
o cola de caballo
Hierba limén

o hierba luisa
Hoja de coca

Theobroma cacao L.
Calendula officinalis L.
Cinnamomum zeylanicum
Drimys winteri

Cannabis sativa L.
Cricus benedictus L.
Salvia hispanica L.
Capsicum annum
Conium macalatum
Coriandrum sattvum
Cupressus sempervirens L.
Syzygium aromaticum
Cimicifuga racemosa L.
Curcuma longa L.

Turnera diffusa
Taraxacum officinale
Angelica sinensis
Echinacea angustifolia L.
Arthrospira platensis
Trigonella foenum-graecum
Rubus idaeus
Galega officinalis
Pelargonium zonale
Helianthus annuus
Punica granatum
Ribes nigrum L.
Annona muricata
Psidium guajava L.
Hamamelis virginiana L.
Equisetum bogotense H. B. K.

Cymbopogom citratos

Enrythroxylum coca
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Jacarandi
Jengibre
Laurel
Lavanda
Linaza o lino
Llantén
Lipulo
Maca

Malva
Manzanilla
Maravilla
Marrubio

o toronjil cuyano
Matico
Melisa
Menta
Milenrama
Molle
Mostaza
Muérdago

Neem
Nogal
Name silvestre

Orégano
Ortiga

Paico

Peonia china
Perejil
Pichirromero
Pimienta
Pifia

Pronto alivio
o salvia morada
Propdéleo

Jacaranda mimosifolia
Zingiber officinale
Laurus nobilis L.
Lavandula officinalis
Linum usitatissimum
Plantago major L.
Humulus lupulus L.
Lepidium meyenii W.
Malva sylvestris L.
Matricaria chamomilla L.
Indicas aceite
Marrubinm vulgare L.

Buddleja globosa
Melissa officinalis L.
Mentha spp.

Achillea millefolium L.

Schinus molle
Brassica spp L.

Vascum album L.
Azadirachia indica
Junglans regia L.
Dioscorea villosa

Origanum vulgare L.
Uirtica dioica L.

Dysphania ambrosioides L.
Paconia lactiflora
Petroselinum crispum
Fabiana imbricada R. y P,
Piper nigrum

Ananas comosus

Lippia alba

Porpolis Gr.
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Quincha mali
Quintral
Radal
Regaliz
Romero
Rosa canina

Rosa mosqueta
Ruda

Salvia
Sanguinaria
Sauzgatillo
Sello de oro
Serenoa
Sésamo

Tanaceto

Té negro

Té verde

Thuja

Tilo

Tomillo

Trébol rojo
Triqui-triqui o trique
Unicornio falso
Valeriana

Yerba mate

Yerba mora
Ylang-ylang
Zanahoria silvestre
Zarzaparrilla

——— MANUAL INTRODUCTORIO A LA GINE-COLOGTA NATURAL —— ;

Quinchamalium chilense Molina

Tristerix corymbosus
Lomatia hirsuta
Thuja occidentalis
Rosmarinus officinalis
Rosal silvestre

Rosa eglanteria

Ruta graveolens L.

Salvia officinalis L.
Poligonum sanguinaria R.
Vitex agnus-castus
Hydrastis canadensis L.
Serenoa repens

Sesamum indicum

Tanacetum vilgare
Thea sinensis
Camellia sinensis
Thuja occidentalis
Tilia europea L.
Thymus vulgaris
Trifolium pratense L.
Libertia sessiliflora

Chamaelirium luteum
Valeriana officinalis L.

Llex paraguariensis
Solanum nigrum
Cananga odorata

Daucus carota ssp.carota
Smilax aspera L.
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