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EL 50% de los 7.900 millones de habitan-
tes del planeta somos mujeres gue, du-
rante una media de 40 afos, tenemos la
regla. Imaginate la de residuos que gene-
rAamos con nuestra menstruacién, gue en
su mayoria no se pueden reciclar, ¥ que
son literalmente plastico.

:Nes 3 urgencia de cambiar y usar pro-
ductos para una menstruacién conscients,
sostenible y respetuosa? Pero, ;qué son
exactamente estos tres conceptos cuando
los asociamos a la menstruacién?

MENSTRUACIOM RESPETUOSA. Utilizar
productos libres de cloms, de plasticos y
de perfumes sintéticos nos ayudard a no
tener infecciones vaginales, irritaciones,
dermatitis, picones y alengias.

MENSTRUACIOM CONSCIENTE. Conocer
las necesidades de nuestro cuerpo y po-
nerle consciencia, es nuestro deber. La
menstruacién consciente, desde mi punto
de vista, es entender tu menstruacion e
identificar cambios hormonales y fisicos
que notamos en nuestro cuerpo migntras
tenamos la regla.
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MENSTRUACION SOSTEMIBLE. 5i S
respetucsas con nuestro cuerpo, lo se-
remos con el planeta. Dejaremos de ge-
nerar residuos que después no se puaden
reciclar ¥ que directamente aumentan
la montafna (a veces literal) de residuos
destinados a acabar en incineradoras o
directamente en el mar.

La menstruacidn sostenible apuesta por
no utilizar productos (como seria el san-
grado libre) o bien apostar por productos
reutilizables como:

* Copa menstrual. Esta opcitm es la mas
extendida hoy en dia. Encontramos va-
riedad de modelos y diferentes marcas.
Pero os aconsejo gque miréis la calidad
de la copa, gue tenga certificacidn con-
forme sigue la normativa sanitaria y que
esté elaborada con silicona guindngica.
jHuid de los precios muy baratos! una
copa de calidad con certificacion de la
LUE oscila entre 24€ y 30,

* Braguitas Menstruales. Gran idea que
surgid de una empresa espafola que
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Compresas da tela. Raro es no
en las tiendas ecolbgicas esta alterna-
tiva a las compresas del supermercado.
Ezste producto es estupendo si lo que
buscas es una compresa reutilizable. Mi
consejo es que busgues una marca que
trabaje con los certificados DEKOTEX v
GOTS. Estas certificaciones son impres-
cindibles. La procedencia v calidad del
tejido, conocer la sostenibilidad v 13 no
toxicidad de sus estampados también
son factores a tener en cuenta.

Ezponjas menstruales. Otra alternativa
que estd Uamando la atencidn por la
naturaleza del producto. 5e trata de una
mini esponja marina, que absorbe la
menstruacién. Cada esponja tiene una
durabilidad de un ciclo, va que esteri-
lizarla es muy complicado, pues no sa
puade hervir.

¥ por difimo, os podria recomendar las
compresas, salva slips y tampones que
estén fabricados con algoddn 100%: v
5in plasticos en su interior.

Como verdis, tenemos altemnativas para apostar por
una nueva menstruacidn, mas sostenible, que respete
nuestro cuerpo v al medio ambiente.

Pequefios gestos que se convierten en grandes

cambios.
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