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El Movimiento de Mujeres de Santo Tomás es una 
organización de mujeres de diferentes cantones y colonias 
del municipio, en coordinación con la Asociacion de Jóvenes 
Feministas Ameyalli buscamos politizar el autocuido en 
las mujeres que defendemos el territorio. Sabemos que ser 
mujeres en este país y en el mundo no es fácil, que nuestros 
cuerpos son sistemáticamente violentados, expropiados 
y oprimidos y que el trabajo de la defensa de los derechos 
humanos de las mujeres y del territorio desde el feminismo 
pueden ser liberadores, pero también pueden ser dolorosos.

Por esto, queremos compartir con todas, esta guía que 
contempla algunos saberes para el cuido de nuestro cuezrpo 
físico, mental y emocional desde los saberes ancestrales de 
nuestras abuelas, de nuestras antecesoras que han abierto 
el camino para que nosotras sigamos avanzando.

Queremos agradecer a todas las mujeres que han contribuido 
para la construcción de esta guía como las facilitadoras del 
proceso (Sonia Sánchez, Daniela Moisa, Fátima Landaverde, 
Violeta Hernández, Gloria Marina, Karla Chavez e Ilia 
Valle), así como todas las mujeres que compartieron sus 
conocimientos desde la participación colectiva (Rosa, María, 
Apolinaria, Estela, Damaris, Jenny, Paola, Santos, Andrea, 
Valeria, Sandra, Sara, Teresa, Magdalena, Reina, Meisie, 
Sara, Margarita, Cenovia).

Esta guía es para ella, para todas nosotras,

Introducción

¡Porque las resistencias 
serán feministas o no serán!





Es donde habita mi alma, mis energías, es el medio por 
el cual puedo estar materialmente, en una materia 
inteligente e impresionante (definicion de liderezas de 
Santo Tomás).

El cuerpo de las mujeres cuenta con huellas que son 
marcas de las historias que cada una vivimos, muchas 
venimos de familias separadas, de maternidades 
sacrificadas, de hijas mayores asumiendo cuidados, de 
padres violentos o en situación de abandono. Muchas 
hemos vivido situaciones de agresiones psicológicas, 
físicas, sexuales en ámbitos familiares, comunitarios, 
laborales entre otros.

Las mujeres organizadas suman otras marcas, como 
el estigma, la discrimación, amenazas, la indignación, 
enojos, tristezas, impotencias por las diferentes luchas 
que acompañamos para mejorar nuestras condiciones 
de vida y garantizar el acceso a la justicia para todas.

Por todas esas emociones, experiencias y vivencias, 
es importante que las niñas, adolescentes y mujeres 
ejerzamos nuestro derecho a la protección de nuestro 
cuerpo en todos los aspectos.

CUERPO TERRITORIO





Toma el tiempo de identificar dolores, 
malestares físicos, estado de ánimo e 
identifica que lo origina, para tomar 
decisiones para mejorar tu estado.

Es mantener una alimentación saludable, 
no es necesario dejar de comer cosas que 
te gustan, puedes regular las medidas 
y frecuencia de tu comida, según la 
condición de tu cuerpo.

Procura tener chequeos médicos de 
rutina para tener el control de tu salud.

Cuando te sientas triste, enojada, molesta, 
frustrada, decepcionada, identifica qué 
cosas pueden apoyarte a sentirte mejor, 
no es malo pedir apoyo, puedes pedir 
compañía.

Si es necesario ayuda de un profesional 
de la salud mental como una psicóloga o 
psiquiatra, no dudes en pedirla, la salud 
mental también es importante.

Busca actividades recreativas, el ocio 
es una acción históricamente negadas 
a las mujeres, identifica qué cosas te 
gusta hacer y designa tiempo, puedes 
salir con tus amigas, colorear, pintar, 
hacer jardinería, bordar, conocer 
lugares, hacer deporte, salir a bailar, 
ir al cine, haz lo que te gusta, sin 
culpas, ni remordimientos.

Si cuentas con recursos económicos 
puedes asignar dentro de tu presupuesto 
una cantidad para tu salud mental, física 
y emocional. Y si no cuentas con dinero, 
puedes buscar lugares comunitarios 
gratuitos que puedan apoyarte.

Investiguemos sobre los conocimientos 
ancestrales, conozcamos la magia de 
los tés, infusiones, vaporizaciones, la 
aromaterapia, reconozcamos el aporte 
de nuestras ancestras y de nuestros 
pueblos en el cuido de nuestros cuerpos 
y del territorio que habitamos.

Si ya iniciaste tu vida sexual activa, 
recuerda que debes asistir al ginecólogo 
periódicamente.

Si cuentas con una enfermedad crónica 
recuerda realizar tus tratamientos 
adecuadamente.

Identifica que tipo de ejercicio físico 
puede realizar para mantener tu cuerpo 
saludable, puede ser yoga, zumba, baile, 
natación, algún deporte que te guste, o 
si prefieres puedes ir a correr o caminar 
a un parque. 

SABERES PARA CUIDAR 
NUESTRO CUERPO





El salvador como el resto de centroamérica 
fue un territorio de asentamiento indigena, 
nuestras ancestras son mujeres que pertenecían 
a los pueblos Nahuat Pipiles, con muchos 
saberes sobre las plantas, el funcionamiento 
de nuestros cuerpos, la cosecha y la artesanía. 
Conocimientos que nos fueron robados, como 
nuestras historias e identidades.

Por nuestras ancestras, nuestros cuerpos y 
territorios nosotras queremos compartirte 
un poco de los conocimientos que ellas nos 
han heredado para la protección y cuido de 
nuestros cuerpos.

Las plantas eran fundamentales para la 
sobrevivencia de nuestros pueblos. Por eso 
las mujeres le apostaron a conocer y mejorar 
su técnica del cultivo. A observar e identificar 
los beneficios de las plantas y árboles, 
utilizándolas en su consumo alimenticio, 
como medicina y ceremonias.

DESCOLONIZANDO EL
CONOCIMIENTO

¿SABÍAS QUE..?









Las personas tenemos una diversidad de 
cuerpos, tenemos cuerpo físico, mental 
espiritual, emocional y digital. Si uno de 
nuestros cuerpos no está bien se refleja en 
los otros tipos de cuerpo, por ejemplo, si 
nuestro cuerpo emocional no se siente bien, 
se puede reflejar en nuestro cuerpo físico 
con algún malestar.

Para este tipo de situaciones nuestras 
abuelas, nuestras ancestras hacían uso de 
plantas para tratar enfermedades físicas, 
emocionales, mentales y espirituales.

IDENTIFIQUEMOS 
QUÉ SENTIMOS







El té es aquel que que se mezcla agua 
caliente con la planta de camellia sinensis, 
y las infusiones son todas aquellas, plantas 
aromáticas, raíces, cortezas o semillas que se 
agregan a agua caliente para beber.

DIFERENCIAS DE TÉ
E INFUSIONES

Las hojas cortarlas en la mañana o en la noche 
para no perder las propiedades y pide permiso 
a la planta para cortar sus hojas, raíces, 
cortezas o frutos.

Hay que variar las infusiones, tomar de 
diferentes hierbas, semillas o corteza 
para que no haya una intoxicación, 
osea no tomes el mismo tipo de infusión 
por tiempos prolongados.

Tiempo de reposo: corteza o cáscara y 
semillas 20 minutos, hojas frescas de 3 
a 5 minutos.

Infusiones para baños: ruda, mejorana, 
oreganito, ruda, jabón de azufre.

Endulzar con miel o dulce de panela a tu gusto.

Si son hojas pequeñas frescas de 3 a 5 hojas.

Para hacer infusiones 
se debe tener en 
cuenta lo siguiente







También es una forma de cuidar nuestro 
cuerpo emocional y mental.

Este es un tratamiento alternativo, donde 
se utilizan aceites esenciales  de plantas, 
hierbas, cortezas y flores, se pueden 
inhalar, ingieren o se frotan en la piel, con 
el objetivo de promover el bienestar físico, 
emocional y espiritual.

El
AROMATERAPIA







FORMAS
DE USO
Inhalados: se echan unas gotitas en las manos se 
frotan y puedes hacer ejercicios de respiración 
con tus manos rodeando la nariz. También en un 
recipiente con agua caliente puedes colocar unas 
gotitas de aceite para que el ambiente donde 
meditas, descanses o duermes.

Masajes: puedes colocar unas gotitas del aceite 
en tus manos las frotas y puedes frotarlo 
haciendo pequeños masajes circulares en las 
partes afectadas. Debes de preguntar si el aceite 
que compres es para contacto con la piel, si no 
es así, debes combinarlo con una aceite base por 
ejemplo el aceite de almendra o de olivo para no 
causar alergias. 

Ingerir : coloca no más de 2 gotas en una taza de 
agua caliente o de infusión para, asegurarte de 
que el aceite sea diluido para que puedas beberlo 
y no sea tóxico. Generalmente están diluidos en 
aceite de olivo o de cocina.















Es importante cuidar nuestro cuerpo físico, 
consentir nuestro cabello y nuestra piel 
que mucha falta nos hace especialmente 
a las que cumplimos dobles, triples hasta 
cuatro jornadas de trabajo. Así que te 
contaremos cómo hacer nuestros propios 
productos artesanales, libres de químicos 
sintéticos que contaminan los bienes 
naturales y nuestro cuerpo

CUIDEMOS NUESTRO
CUERPO FÍSICO




















