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una herramienta pasitd
para recuperar el control
sobre nuestra
reproduccién! Algunas
personas han comparado
ver su cuello uterino con
ver el interior de su boca.
Si tu tuvieras un dolor de
garganta, probablemente
tomarias un espejo,
abririas la boca, y
dirias "Ahh" para
inspeccionar el problema.
Echando un vistazo a su
cuello uterino es muy
similar. )

Debido al simple hecho de
la forma en que nacenp,
nara la mayoria de 1la
gente con los genitales
an el exterior de su
cuerpo es mis facil ver y
entender sus cuerpos y
cémo funcionan las varias
partes. Si eso no es tu
situacién, puede ser una

eerrienciq empoderante
echar un vistazo,
reconocer las partes, y

entender tu cuerpo de una:

manera mas intima.

Este zine es bastante
pisico y no trata muy
profundamente en el
tema. Yo sélo queria
presentar algo de
informacisén y darles
recursos en donde se
puede encontrar mas
informacién. No soy una
médica ni una enfermera,
pero he trabajado en el
campo de la educacién
sexual y reproductiva
desde hace 8 afos. Por
favor, sé que no me hago
responsable de 1o que
decidas hacer con o para
tu propio cuerpo.
Nuestros cuerpos son
increibles, hermosos vy
1lenos de misterio.
Promuevo la exploracién,
la conversacién y el
compartir con base en los
principios de Tla
autonomia y la ayuda
mutua.

Autogxaminacion
cervicouterina:

Acostumbrate al espéculo
antes de que esté dentro
de ti. Es normal intentar
varias veces antes de
poder ver tu cuello
uterino. E1 cuerpo de
cada persona es diferente.
No Tntroduzcas el
espéculo si experimentas
dolor; es posible que
necesites un tamano
menor,

O podria ser algo mis.*

Aqui estan algunos pasos
sencillos:

1. Pon lubricante (o
saliva) en tu espéculo (o
en tu cuerpo)

2. Agarra los picos de
pato cerrados y .con el
mango en posicién hacia
arriba, insértalos
suavemente dentro de ti
hasta que el mango toque
el drea puibica.

3. Aprieta las asas (esto
abrir4d el espéculo dentro
de ti)

4. presiona hacia abajo
Ta parte del mango con la
depresisén dedal mientras
jales hacia arriba el
mango mis largo. Esto
abriri el espéculo y se
escuchari un clic.

5. Usando un espejo y una
luz, puedes encontrar un
buen iangulo para ver tu
cuello del utero.
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“causar un Tiu1lao mucuvsu
transparente (cuando te
sientes mojadx) . Algunas

personas crean una gran Mds informacién acerca de
cantidad de este fluido y las infecciones y de

algunos crean poco.

La ovulacién (la
Tiberacién de un évulo del
ovario) puede producir
una

gran cantidad de
secrecién en algunas
personas, generaimente
mis gruesa y blanquecina.

Las secreciones pueden
ser afectadas por la
dieta, el clima, dénde
estamos en nuestro ciclo,
si tenemos cruda, etc.

Una nota importante sobre
el OLOR: Nuestros cuerpos
huelen! Nuestros
genitales huelen! E1 olor
es completamente normal.
- Por To general se
describe como agradable y
almizclado.
Desafortunadamente, a Ta
mayoria de 1as personas se
les ensefia a creer que su
olor natural necesita
estar cubierto. Las
duchas vaginales con el
liquido perfumado o el uso
de toallitas perfumadas /
aerosoles para
enmascarar nuestra olor
puede causar irritacién e
infeccién, que en
realidad puede crear
olores desagradables!
Ademis, conocer tu olor
natural puede ayudarte a
determinar cuando hay un
olor anormal, 1o que
podria indicar una
infeccisén. Y que
contribuye al olor? E1
sudor, la grasa de los
foliculos pilosos, las
-secreciones normales, y
el semen pueden afectar a
toda la forma del olor.

descarga:
Las infecciones son
bastante normales. La
mayoria de la gente van a
tener al menos una en su
vida. Las infecciones se

‘producen por muchas
‘razones, tales como:

- Sobrecrecimiento de_
levaduras y / o bacterias
(que crecen mejor en un
ambiente cialido y hdimedo)
- Irritacién debido a los
perfumes, la ropa
lapretada, el sexo, el
‘sudor, etc.

- La transmisién sexual
*(ITS / ETS)

- Lamedicacién / la dieta

Algunas maneras de
prevenir las
infecciones:

- Orinar después de tener
sexo

- No poner jabén dentro de
ti!

- Al Tavarse, utilizar
jabén sin perfume o leve
/sélo agua en los
genitales

- Utilizar suficiente
lubricante durante las
relaciones sexuales (ten
en cuenta que algunas
personas en realidad
podrian ser alérgico a
ciertos tipos de
Tubricante)

- Cambiar la ropa después
del ejercicio

- No usar ropa ajustada
durante largos periodos
de tiempo (sobre todo si
hace calor)

- Usar ropa interior de
algodén (o no usar nada!)
- No ducharse o usar
productos perfumados en
los genitales

- Mantenerte secx alli

- Limpiar de adelante
hacia atris

-Usar condones / guantes
/ barreras dentales

- Obtener pruebas de ETS!
- Hablar con tu(s) pareja
(s) acerca de las pruebas
de ETS, Tlos
comportamientos de
riesgo, la proteccién

- Tomar yogur / tomar

probiéticos

- Comer una dieta
equilibrada libre de
exceso de azicar

- Beber aaqua
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liso de ‘toda esta

informacién a la practica
el método de conocimiento
de 13 fertilidad (FAM) de
control de 1a natalidad:

Ademés de conocer mejor tu
cuerpo, hacer
Tautoexdmenes puede ser
crucial si quieres
practicar FAM. No voy a
meter muchos detalles
aqui, pero los tres
elementos bisicos son

L. Medicion de 13
Lemperatura corporal-3]
despertar

2. Chequeo de tu fluido s .-
vaginal Algunas de 1as 1migenes y
3. Chequeo de 13 Posicion 10s datos son dei 1ibro
de tu cuello uterino "Cémo Pe€rmanecer fuera de
{opcional pero muy la oficina del
.recomendab]e) -ginec61ogo", revistas,

Internet, y mj propio

Para obtener mis conocimiento personal /
informacign acerca de la €Xperiencia,

Tomar e] controj de sy, Cualquier Preguntas,

; ©La guia comentarjos, 1pquietudes,
def]'ﬂfz-fva para E] Come‘:]tar-l OS? H1t me Up en
control Natura] de 7a a1ec1areneeott@gmai].co
Natalidad y 7 Logro dejm
Embarazo” por Ton3 <3 <3 <3
Weschler. Ademss, un zine Alecia

“1lamado "F@rtf7fty

Awareness for ,
Non-Invasiye Birth '
Control" (en espanofd,

Consciencia de la
Fbrtiifabd,4trave5 de

Metodos pe Contro] Nara]

No Invasivos) es bastante
impresionante. i

el zine con esta
advertencia: algunos de
los términos favorecen e7
control de Ja natalidad
no hormonal y el lenguaje
puede sonar juicioso en
contra de Jas personas
que elijen otro camino,
Debes tomar 1a mejor
decisisn para ti.

c’l (I’DHS
vretro |

entr ”Edcj\ de
\abios o vagina

intecioresS " |abios
it \\\ Lexterioves




