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6l cwells del idens

Ya sabes que yo soy tu utero
Mi cuello es esta parte que
tengo aqui abajo.

El cuello del Utero es como una P
puerta que casi siempre esta
cerrada y solo se abre cuando: /

@ Menstrdas: para evacuar el
viejo endometrio.

@Estés fértil: para que los
espermatozoides puedan pasar.

@Pares: para sacar el liquido
amniético, el bebé, la placenta
y la bolsa.

(I AhAartac: hara avhiilear lne ractace Aal
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embarazo que ha sido interrumpido.

Es una puerta de maxima seguridad que

evita la entrada de suciedad y patdégenos
en el Gtero. Cuenta con dos mecanismos
de cierre y apertura.
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La menstruacion es un fluido corporal hermoso, limpio y valioso.
Es muy importante que conozcas las caracteristicas que tiene y
lo observes bien cuando menstrues.
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G2 ot g topint —

El pelo y la piel se vuelven mas grasos.
Tendras tus primeros granitos y espinillas.

CZ@W&&

En esta época de tu vida empezards a redondearte: se te
ensancharan las caderas y acumularas mas grasa corporal
en muslos, caderas, nalgas y pecho.

Este cuerpo hermosamente redondeado es necesario para
estar preparada para el ciclo reproductivo: una pelvis ancha
para que pueda salir el bebé y reservas energéticas para el
embarazo y la lactancia.

Crecerds mucho en poco tiempo. —

Alrededor de la menarquia tendras
casi tu estatura adulta. Pocos anos
después dejaras de crecer de forma
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G L obor copporal

For s sente

PEGA AQU] |

NA FOTO g CUANDO
EXPERIMENTASTE

LOS PRIMEROS CAMBIOS.
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definitiva.

iAsi que armate de paciencia porque
tus familiares no pararan de comentar
lo mucho que has crecido ultimamente!
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Si quieres seguir
usandola, simplemente
la vacias y te la vuelves

a introducir.

Si ya no quieres usar la copa, lavala con agua
y jabon y guardala en una bolsita para este uso.

PROS CONTRAS

~ Contaminan muy poco. ~ Cuesta un poco aprender a
- Son econémicas a largo plazo. introducirla y sacarla.

T U R Tl ol T P R e QT comzimnas s S = sns s oo e
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LA CONCEPCION

El proceso de concepcion tarda casi dos semanas en completarse,
desde que el cuello del Utero empieza a recolectar espermatozoides
hasta que se implanta en el endometrio el 6vulo fecundado.

A continuacion te explico todo el proceso.

La mujer esta fértil y tiene la puerta del
ltero abierta.

El hombre y la mujer hacen el amory en
algiin momento la mujer abre su vagina
y el hombre introduce su pene dentro de
ella.

@El hombre eyacula dentro de la vagina.
Si la mujer tiene uno o varios orgasmos,
facilita la entrada de los espermatozoides.

@Los espermatozoides entran en el cuello
del dtero y son almacenados en él, a la
espera de que se dé la ovulacion. Puedes

almacenar espermatozoides durante cinco
dias.

La mujer ovula. El 6vulo espera
en la trompa la llegada de los
espermatozoides.

@ Los espermatozoides salen del

i ¥

0 R P S TN D | || L
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AL Usdl la LUPd aUQuiIcicsS ull
gran conocimiento sobre tu
utero, suelo pélvico, vaginay
menstruacion.

- Permite observar la regla en
estado natural: su color, olor,
textura, cantidad.

= AUNguec cAistell COpas I1hds

pequenas especiales para
adolescentes, a algunas chicas
les parece demasiado grande
para las primeras
menstruaciones.
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cucettio det utel O y errprendadert urid
carrera hacia la trompa, cruzando
el Utero y subiendo por la trompa
hasta encontrar el évulo. Muchos
de ellos mueren por el camino.
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Las cuatro fases del ciclo menstrual pueden dividirse en dos
grupos en funcién de si son de apertura o de recogimiento.
Las fases preovulatoria y ovulatoria son fases de apertura

y las fases premenstrual y menstrual son fases de
recogimiento.
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En este libro uso la palabra nina, chica o mujer
para referirme a hembra o persona intersexual

que menstrda, independientemente de cual sea
su identidad de género.
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//

La respuesta a si solo las personas con identidad de
género de mujer menstrdan es no, puesto que los
hombres trans y algunas personas con género no

binario también lo hacen.

[) VvV //

Aparentemente, las respuesta a si solo tienen la regla
las hembras es que si, pero no es correcta, porque hay
personas intersexuales que también la tienen. Por tanto,
podemos decir que la gran mayoria de las personas que
tienen la regla son hembras, pero no todas.

QW

Voo o vty o g ml‘i\
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Sin embargo, no todos los bebés se conciben como resultado de
una relacion sexual heterosexual. Existen técnicas de reproduccion
asistida que permiten concebir de otra manera a las parejas de
lesbianas, a las parejas heterosexuales con problemas de fertilidad
y a las mujeres que no tienen pareja y quieren ser madres.
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Un espermatozoide fecunda el évulo
introduciendo su cabeza dentro de la
membrana del 6vulo.

La cola se le desprende y la membrana del
ovulo sufre un cambio que impide la entrada
de otros espermatozoides.

(Q Los genes del espermatozoide y los del 6vulo
se fusionan.

@ El 6vulo fecundado empieza a dividirse y a
descender por la trompa.

Al cabo de una semana, aproximadamente,
el 6vulo fecundado es una especie de pelota
de células, y al llegar al dtero se implanta en
el endometrio.
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| {HOLA. SOY TU UTERO!

Te acompanaré a lo largo de todo el libro

para explicarte lo que necesitas saber para

vivir tu primera regla, y las que la sequiran,
con:
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Tu atencion se dirige hacia fuera, tienes
ganas de salir y relacionarte con otras
personas, te sientes ligera y enérgica,
tienes facilidad para concentrarte y
realizar actividades analiticas.

Pyt

Tu atencion se dirige hacia dentro, tienes
ganas de estar en un lugar tranquilo y
sin mucha gente, te sientes con poca

energia y pesada, estas muy conectada
con tus emociones y con tu parte intuitiva.

Invienns

_
—
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CREATIVA DESCANSO  decabera

Sl\—ENClO Mal hUmOr, irritabilidad. i
OTRAS tristeza, ansiedadll ad, Ira,
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Este evento tan importante requiere de una buena
iHay mil maneras de celebrar la menarquia!
. ’ P | i ¢
F) [ ] ]
. !

Pasando un rato con tus

celebracion.
§

. Tomando un chocolate caliente
con tu madre en vuestra

amj :
togisl para ex_pllcarles cafeteria preferida.
O que sientes. v
| \ ¢ o v\ .
. . ' ' \ . \
Pidiendo a tu abuela que te haga uno ) ;
de esos masajitos tan ricos. Bailando y cantando

\ .y .
' con toda tu familia. '
e —

Visitando un sitio que sea especial

para ti: una playa, una poza, u
una montana, un bosque..

Ccomiendo tu pastel
favorito con tu padre.

\ ‘ . Menstrual y (3 ety

n rio,

0 0 \%férti(_.‘

iY A TI COMO TE GUSTARIA CEL

EBRARLO?

L}
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OTRAS NECESIDADES MENSTRUALES

Pero eso no es todo. La menstruacion va acompanada de las
caracteristicas de las fases de recogimiento, de modo que,

aparte de la necesidad fisioldgica de evacuar, también hay otras
necesidades que tienes que satisfacer: descanso, soledad, silencio,
conexion y expresion creativa, entre otras. De nuevo, si no lo haces,
tu cuerpo te generara malestar fisico y emocional para que le hagas
caso.

Dolor intenso en el Utero,
el bajo vientre, espalda

EVACUAR \_A baja, pelvis, piernas y

rodillas.

MENSTRUA(ION Mareo y vomitos.

—r T
0
EXPRESION Aturdimiento mental,
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Puedes pensarlo y hablarlo con tu familia, sobre todo cuando se
vaya acercando el dia. Pero como no sabes como te sentiras fisica
y emocionalmente, hasta el ultimo momento no hace falta que
decidas nada. Quizas lo quieras celebrar el mismo dia en que te
llegue, o hacerlo al cabo de unos dias, cuando ya tengas mas
energia. iTu eliges!
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-~ MENSTRUAR PROVOCA
- SENSACIONES INTENSAS, PERO

NO

DEBERIA DOLER
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ffamdae

~ Senal de alerta: sensaciones desagradables en el estémago.
— Senal de alarma: dolor de estdmago, mal humor, mareo.
—Premio: mientras comes y justo después, placer y buen humor.

M@&w&a@e/mmcacw

- Senal de alerta: sensaciones desagradables en los intestinos.

- Senal de alarma: calambres en el recto, dolor intenso en los
intestinos, sudores frios, no puedes concentrarte.

—Premio: mientras haces caca y después, placer y buen humor.

- Senal de alerta: sensacion desagradable de tension, hinchazéony
peso en el Utero y bajo vientre.

~ Senal de alarma: calambres en el Utero, dolor en el bajo vientre,
mal humor.

~ Premio: mientras evacuas la menstruacion y justo después, placer
y buen humor.
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Segun esta misma ldgica, si escuchas la senal de alerta T

de que debes evacuar la regla y lo haces enseguida no deberias
llegar a sentir dolor, solo un ligero malestar y un placentero alivio
justo después. Como cuando haces caca o pipi.





OEBPS/Fonts/f0.otf


OEBPS/Fonts/f1.otf


OEBPS/Fonts/f2.otf


OEBPS/Images/bg098_01.jpg
< = ~—
Para retirarla, relaja la vagina e
i introduce dos dedos. Tienes que
Cuando este dentro. presionar un poco la pared de la copa
de la vagina, se abrira. para que entre aire en la vagina y se

rompa el vacio. Luego tira hacia fuera.
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(Copas menslualey

La copa menstrual también se coloca dentro de la vagina, pero en
vez de absorber el sangrado lo recoge.

¢Como se coloca una copa menstrual?

@ =

Mira y palpa tu vulva Dobla la copa e introducela
hasta localizar la entrada totalmente dentro de la vagina.
de la vagina.

9 =
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Te pongo un ejemplo:

‘1) La regla te viene el 3 de mayo, asi que pintas de rojo ese dia.
Los dias 12,14 y 15 encuentras moco de puerta abierta, de modo
que los marcas en amarillo en tu agenda.

(Z) El dia que te viene la regla calculas: = + 2% = 31
Escribes un interrogante rojo en el dia 31 de mayo, porque
alrededor de esa fecha te vendra la siguiente regla.

\3 Si al final la siguiente regla te viene el 30 de mayo, lo pintas de
rojo y calculas:
30-49 =44
30- 14 =16

Compruebas en tu agenda si has tenido moco de puerta abierta
entre el 11y el 16 de mayo.

@ Finalmente, puedes calcular la duracion del ciclo anterior:
30-3=2%

Este ciclo ha durado 27 dias.
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EL PRIMER FLUJO VAGINAL
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MANCHARTE Y APRENDER A MENSTRUAR

Igual que los ninos pequenos manchan su ropa con pipiy caca
cuando estan aprendiendo a ir al bano, durante los primeros anos
en los que estas aprendiendo a menstruar también mancharas tu
ropa y tus sabanas. A casi todas las mujeres les ha pasado, forma
parte del aprendizaje.

Los primeros anos que tengas la regla, cuando estés menstruando
y salgas de casa puedes llevar unas braguitas y pantalones de
recambio. Asi estaras tranquila, ya que si te ocurre, tienes ropa
para cambiarte y jasunto resuelto! También es buena idea utilizar
unos pantalones oscuros para que si se te escapa un poquito, no
se note.
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LOS PRIMEROS ANOS CICLICOS

Durante los anos que siguen a la menarquia, el ciclo menstrual
puede ser irregular, es decir, tal vez tengas ciclos muy largos o
estés meses sin menstruar. Tu cuerpo esta arrancando poco a poco.

Es un periodo en el que tienes que aprender a menstruar y a bailar
al ritmo ciclico del ciclo menstrual, hacia fuera y hacia dentro,
hacia fuera y hacia dentro... y a cooperar con él. Como ocurre con
cualquier aprendizaje, requiere su tiempo y dedicacion.

Existen dos herramientas muy Utiles para aprender a cooperar con
tu ciclo menstrual. El objetivo de ambas es que siempre sepas en
qué dia del ciclo te encuentras y asi poder relacionarlo con tu tipo
de flujo y tu estado fisico, emocional, mental y espiritual.

m//zcw en b a?.awfa/
Marca en tu agenda la siguiente informacion:

@ Pinta de color rojo los dias que tienes la regla y de amarillo los
que tienes moco de puerta abierta.

@)Cuenta 28 dias desde el primer dia de sangrado y pon un
interrogante en rojo en ese dia para marcar que, probablemente,
alrededor de esa fecha te vendra la siguiente regla.
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*\% Una vez te haya venido la regla, comprueba si has sido capaz de
detectar los dias de moco de puerta abierta. Tendrias que haber
tenido este tipo de moco entre 14 y 19 dias antes.

Lf\Por ultimo, cuando vuelvas a menstruar, puedes escribir la
“duracién del Gltimo ciclo.
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Clitonis

iHola, soy tu clitoris! Soy un 6rgano que sirve exclusivamente para
sentir placer. Desde fuera solo podras ver mi cabecita. Se llama
glande y esta debajo del capuchon del clitoris. jPero soy mucho
mdas grande! Me extiendo por detras de los labios y rodeo la uretra
y la vagina.

Tengo la capacidad de tener erecciones, igual que el pene de los
chicos. Es decir, cuando estds excitada, me hincho de sangre y asi
me hago mas grande y duro.

R
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Intenta abrir y cerrar el orificio de la uretra, la vagina y el ano.
Fijate que es mas facil cerrarlos cuando coges aire y abrirlos
cuando lo sueltas. Si no te sale, cuando orines, prueba a parar
de hacer pipi por unos segundos y luego sequir. Asi aprenderas
a dar la orden de abrir y cerrar.

Ahora ponte musica y baila intentando notar todas las
sensaciones que se despiertan en esta zona. Intenta adivinar
qué érgano produce cada sensacion. ¢Puedes notar tu Utero y tu
vagina? Cuantas mas veces lo hagas, mds sensaciones vas a
tener y mejor podras distinguir qué es lo que se esta moviendo.
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CUANDO EL DOLOR INDICA QUE HAY
UNA ENFERMEDAD

Evidentemente, también existen enfermedades y patologias que
provocan dolor menstrual, como por ejemplo la endometriosis,
la enfermedad pélvica inflamatoria y los miomas uterinos.

iAcuérdate de que la regla no deberia doler de forma sistematica!
Si cada vez que hicieras caca te doliera mucho, irias al médico,
¢verdad? Pues si aun haciendo todo lo que te he explicado te
sigue doliendo la regla, es hora de pedir ayuda a un profesional
de la salud.
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',!\ Si manchas tu ropa con sangre menstrual, lavala con agua
fria antes de que se seque y se ira completamente. Cuando
se seca, cuesta mas quitarla. Si después de lavarla te queda
manchada, puedes limpiar la mancha con agua oxigenada y
ponerla al sol para que se borre.
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La mayoria de las hembras se sienten mujer. Sin embargo, hay
algunas personas que tienen cuerpo de hembra pero cuya identidad
no es de mujer sino de hombre (hombre trans). Incluso puede que
su identidad no se corresponda con la de mujer ni con la de hombre
(persona con género no binario).
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1S0LO TIENEN LA REGLA LAS MUJERES?

Para poder responderte a esta pregunta, primero hay que definir
qué significa la palabra

La palabra mujer hace referencia a dos cosas que no siempre van
de la mano:

@ El sexo bioldgico: en este caso, “mujer”
significa que la persona es hembra, es decir,
que posee un cuerpo con vulva, clitoris, Utero,
ovarios, vagina, pechos y cromosomas XX.

'Z) La identidad de género: en este caso,

“mujer” significa que la persona tiene
identidad de mujer, es decir, que se siente
una mujer, independientemente del cuerpo
fisico que tenaa.
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lo requieran (natacién, deporte, danza, etcétera) y el minimo
tiempo posible. Por ejemplo, te lo pones justo antes de meterte
en la piscina y te lo quitas al salir. EL tampdn no debe doler ni
al ponértelo ni mientras lo llevas puesto.
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05 CONTR

~ Es facil de usar. - Suelen contener residuos de

—ELl tamano pequeio subproductos industriales y pesticidas
es muy Util para las que entran dentro de tu cuerpo a través
primeras veces que de tu mucosa vaginal.
usas tampaon. — Puedes tener picores vaginales y

desequilibrios en tu flora vaginal.
— Contaminan el medio ambiente.
- Son caros a largo plazo.

IATENCION!

FL USO DF TAMPONES ESTA RELACIONADO CON EL SINDROME
DEL CHOQUE TOXICO, UNA ENFERMEDAD RARA PERO GRAVE

QUE, SI'NO ES TRATADA A TIEMPO, PUEDE PROVOCAR LA MUERTE.
PARA PREVENIRLA ES MUY IMPORTANTE NO LLEVAR UN TAMPON
MAS DE % HORAS SEGUIDAS.

-_ e

\ /
=@ |1l i9a Faminnanae icnla Bara raslizar artiidadae atia roalmonts
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La penetracion vaginal: que el Tocar con las manos el semen o el

pene entre dentro de la vagina  liquido preseminal y meter los dedos
0 que juegue con la vulva. en la vulva o dentro de la vagina.
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iCON QUE PRACTICAS SEXUALES
PUEDE HABER CONCEPCION?

Ahora ya sabes qué significa hacer el amor y qué ocurre en tu
aparato sexual cuando concibes un hijo. A continuacion vamos
a ver qué practicas sexuales pueden dar lugar a la concepcion.

En primer lugar, para que te quedes embarazada haciendo el amor
tienen que darse las siguientes condiciones:

é

Que seas una chica fértil, Que tengas relaciones sexuales con
es decir, que te haya venido un chico fértil, es decir, que ya haya
la primera regla. eyaculado por primera vez.

En segundo lugar, de las mil maneras en que se puede hacer el
amor, solo dos prdcticas sexuales pueden dar lugar a un embarazo:
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VAS A APRENDER
T000 ESTO

\ ¢Por qué la primera regla es tan importante?
Tus organos sexuales
i, ¢El ciclo menstru quééé?
¢Como te transforma el ciclo menstrual?
¢Qué es realmente esto de la regla?
El placer de menstruar
¢Qué opciones tienes para no mancharte?
La fertilidad
La primera regla no llega por sorpresa

Minidiario de tu adolescencia
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JQUE SIGNIFICA SER CICLICAT

El ciclo menstrual te hara bailar de un polo de apertura a uno de
recogimiento, hacia fuera y hacia dentro, de una forma similar a
como lo hacen las estaciones del ano, el dia y la noche o el ciclo

de la luna. El polo de apertura es el dia en el que ovulas y el de
recogimiento el primer dia de regla.

APERTURA APERTURA

RECOGIMIENTO

RECOGIMIENTO
APERTURA
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el clitoris y los labios internos y
externos aumentan de tamano.
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El olor corporal cambia y se vuelve
mas intenso, sobre todo en las
axilas, la vulva y los pies. Es un olor
diferente al de nina, jes el olor de
la adolescencia! Para evitar que
este olor se vuelva desagradable,
tienes que ducharte una vez al dia
y después de hacer actividad fisica
intensa.

Los ovarios, las trompas y el Utero
creceny se activan, asi que notaras
sensaciones en el bajo vientre que
no habias experimentado nunca.

El aspecto de la vulva cambia,
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LON UL Uc mustutus guc
sostiene todos los 6rganos
que se encuentran en la
pelvis.

masturbarse.
- Para que los espermatozoides puedan

llegar a la trompa y fecundar el 6vulo.
- Para que salga el flujo vaginal, la

menstruacion y el bebé.
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Es uno de los érganos de placer % .
de las mujeres y la casa donde Con %
crece el bebé y de donde sale la ﬁ’ftan\o ,

regla cuando no te has quedado Con e/ uf ava,.;os
embarazada. También produce el ‘erg,
moco cervical.

SLAUNSE
Fébrica y hogar
de los 6vulos.

Conjunto de gldndulas responsables

i de la eyaculacién femenina.

Donde se almacena
el pipi. ; ‘

| =gt

...... . 4.+ o+ —Paratenerrelaciones sextales v

2z

p ot
roducen liquido lubricante

Canal que comunica el Gtero con el
’ mundo exterior. Sirve:
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El ciclo menstrual no solo afecta a tus érganos sexuales, sino
que te transforma a todos los niveles. Esto es debido a que las
hormonas que ordenan al évulo, al endometrio y al cuello del
utero que hagan todo este proceso también le dan 6rdenes a
tu cerebro y al resto del cuerpo.
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Sin embargo, una cosa es sentir el deseo de ser madre y otra es
serlo. La maternidad es una experiencia preciosa, pero también una
gran responsabilidad que requiere de mucho tiempo y energia, asi
que debes valorar si estas en condiciones de cubrir las necesidades
de un bebé y también las tuyas. Si no es el caso, es importante que
entiendas en qué consiste la concepcion y que intentes evitarla.
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JCUANDO ME LLEGUE LA MENARQUIA
ME CONVERTIRE EN UNA MUJER?

5

El dia que te venga la primera i\\\‘:
regla quiza algunas personas te
diran que ya eres una mujer,

pero eso no es correcto, no Lo seras hasta que termines toda la
metamorfosis de la adolescencia.

(

Asi que cuando te llega la primera regla no te conviertes en
una mujer, sino que sigues siendo una muchacha,
. una chica, una adolescente. Eso si, con la
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manda una senal de alerta en forma de ligero malestar para
avisarte y obligarte a llevarla a cabo. Si no le haces caso,
intensificara ese malestar hasta convertirlo en dolor, una senal de
alarma que ird en aumento hasta que hagas lo que el cuerpo te
esta pidiendo. En cambio, si satisfaces su necesidad fisioldgica, el
cuerpo te premiara con una buena dosis de placer.
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LA NECESIDAD DE EVACUAR LA REGLA

Unas paginas atras, te he explicado que la manera en que tu cuerpo
se comunica contigo para que hagas lo que necesita es a través del
malestar y el bienestar. Cuando todo esta bien (es decir, la mayor
parte del tiempo), tu cuerpo te manda sensaciones fisicas y
emocionales de bienestar. Si algo va mal y quiere que te muevas

y lo cambies, te provoca malestar.

La menstruacion es una funcion fisioldgica como beber, defecar o
dormir. ;.Como se aplica este método de comunicacion a las
funciones fisioldgicas cotidianas?

Cuando el cuerpo necesita que realices una funcion fisiologica, te
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La menarquia no llega por sorpresa, sino que anuncia su

aparicion unos anos, meses, dias y horas antes. Conocer
qué acontecimientos la anuncian te dara seqguridad y te permitira
tomar conciencia del gran paso que estas a punto de dar.

W
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LOS PRIMEROS CAMBIOS
L5 pechos

(1) Aparece el botén mamario.

Pecho derecho Pecho izquierdo

@ Empieza a crecer el resto del pecho.

e

Pecho derecho Pecho izquierdo
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diferencia de que ahora...
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Sin embargo, ahora que ya sabes que el primer dia de menstruacion
es un momento muy especial y magico que requiere comportarse
de otra manera, puedes decidir que, aunque la sociedad no te
acompane ni te lo ponga nada facil, tu pondras por delante tus
necesidades y tu bienestar. Y, asi, entre todas, iremos cambiando
esta sociedad.

Si el primer dia de regla te toca ir al cole o al instituto, ten en
cuenta que ese dia quiza no estés tan atenta en clase, te cueste
mas hacer asignaturas como matematicas o lengua, estés de mal
humor o tengas malestar fisico. Todo ello porque no estas pudiendo
hacer lo que tu cuerpo necesita.

Intenta pasar el dia lo mejor que puedas, como haces cuando estas
resfriada o has dormido poco y te toca ir al cole igual. Pero, eso si,
cuando llegues a casa y seas duena de tu tiempo, dedicate solo a tu

FIESTA DE LA REGLA y verds como todo mejora.
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PEGA AQUI UNA FOTO DE UNOS ANOS
DESPUES DE LA MENARQUIA.
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Introduce el tampdn totalmente Para retirarlo, relaja la vagina
dentro de la vagina. y estira del hilo.
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Quiza este titulo te sorprenda porque en tu sociedad la creencia
de que la regla duele esta muy arraigada. Y, de hecho, asi lo
experimentan muchas mujeres. Sin embargo, en este capitulo
espero convencerte de que menstruar deberia ser tan placentero
como comer, orinar o descansar.

MWWW
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En pocas palabras, la menstruacion es la expulsion del endometrio,
que ya no sirve para nada porque no ha habido embarazo.
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Bl endomidis

Soy el endometrio y soy la comida y la casita
que preparas cada ciclo por si llega un bebé.

Si se da la concepcion, el 6vulo fecundado viaja durante una
semana por la trompa hasta llegar al ttero, donde se inserta como
una semilla dentro del endometrio. Y alli sigue creciendo calentito,
a salvo y bien alimentado.

Pero el ciclo menstrual es el ciclo en el que no ha habido
concepcion. Una semana después de la ovulacion, cuando el
cuerpo nota que no se ha implantado ningin évulo en el
endometrio, empieza a destruirlo y lo expulsa por la vagina.

: m..n/, ” M _ ﬂhl T FT ﬂ; n.-hﬂ."\/“.q
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METODOS INTERNOS
Jargpores

Los tampones estan hechos de un material superabsorbente.
Se colocan dentro de la vagina y van empapandose de la

menstruacion que sale del cuello del utero, de modo que
no aparece sangrado fuera de la vagina.

¢Cémo se coloca un tampén?

Mira y palpa tu vulva hasta Relajate y saca aire | por la boca
localizar la entrada de la vagina. mientras introduces el tampén.

0 &=





OEBPS/Images/bg130_00.jpg
TUPRIMERA





OEBPS/Images/bg130_01.jpg
QAN

MENY TRUACIUN

JOVeero (o tbW e ey e b g ey

///////!//





OEBPS/Images/bg003_01.jpg
montena





OEBPS/Images/bg039_01.jpg





OEBPS/Images/bg039_00.jpg
Urv Wuea_&;znww






OEBPS/Images/bg003_00.jpg
LA REGLA

MOLA

ANNA SALVIA RIBERA - CRISTINA TORRON VILLALTA
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Parte inferior del utero.
Se introduce unos centimetros en
la vagina, desde donde podemos
tocarlo. Es la puerta del dtero.





OEBPS/Images/bg062_00.jpg
EN RESUMEN...
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Capa mucosa del (tero F’W%

en la que anida el 6vulo Ca i

fecundado. Es la casita l’eSpong:bTeuggulfsr del dtero,

y la gormda que preparas uterinas que hacen contracciones
para él. SI no hay embarazo, de placer y que ab palpitar el dtero
es destruido y expulsado en dtero y expulsa ren el cuello del

forma de menstruacion. (menStruacigne(l) cbonbtg)nido
epe):
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Sera la primera vez que experimentes el recogimiento de la fase
menstrual y que tu Utero se abray expulse la menstruacion.
Necesitaras estar tranquila para poder descansary aprender a
gestionar tantas novedades, pero también acompanada de personas
que respeten tus necesidades, te escuchen y te den algun consejo.
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La primera regla hara acto de presencia en cualquier sitio: en tu
casa, en el cole, de vacaciones, de campamentos... Si no tienes
ninguna compresa a mano, pidela. La mayoria de las mujeres
las llevan encima y en las escuelas y los campamentos tienen
compresas para las chicas que ya menstrdan.

Si estas en el cole, puedes llamar a tu familia para que te vengan a
buscar y pasar tu menarquia tranquilamente en casa, cerca de los

tuyos, celebrando tu primera FIESTA DE LA REGLA. Si no pueden
venir a buscarte, no pasa nada, seguro que tus amigas estaran

faliroe Ao ramnartir octo AT +an acnacial rFAantinn
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Esto es asi porque son los hombres los que predominantemente
han organizado el mundo en el que vives y porque hasta hace
pocas décadas eran quienes creaban el conocimiento universitario.
Si los hombres menstruaran, sequro que tener la regla seria
mucho mas facil y placentero.
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MENSTRUAR EN UNA SOCIEDAD LINEAL

La sociedad en la que vives estd organizada para personas que no
tienen el ciclo menstrual ni el ciclo reproductivo. La escuela, el
instituto o el trabajo no contemplan que las mujeres cambiais a lo
largo de vuestros ciclos ni que necesitais parar durante el primer
dia de regla. Este hecho supone una gran desventaja para las mu-

jeres en etapa fértil.
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Dicho de otra manera, el malestar no es un castigo inutil o una
sensacion que deba formar parte de tu cotidianidad. El malestar
existe para que resuelvas una situacion. Si estas siempre triste,
enfadada o temerosa, es que no estas resolviendo la causa de
estas emociones.
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Las emociones son una manera que tiene el cuerpo de indicarte

qué cosas de tu vida estan bien tal y como estan, y qué cosas
deberian cambiar.

Todas las emociones pueden clasificarse en dos grupos: las que
generan bienestar y las que generan malestar. Si te hacen sentir
bien, el mensaje que te envia el cuerpo a través de la emocion es
que todo esta correcto. Si te hacen sentir mal, es que hay algo en
tu vida que no funciona. Cuando lo consigues resolver, vuelves a
sentir bienestar.

Rienestarn Malestar

HOUONES) wugchin, paz v awor MIEDO, RABIA Y THITELA

BASICAS

EUFORIA, CONFIANTA, CONEXION, ANSIEDAD, ENOJO, ENVIDIA,
EMOCIONES EMPATIA. FELICIDAD, SATISFACCION, ~ CELOS, MELANCOLIA, ODIO,
COMPLEJAS ESPERANTA, TRANQUILIDAD, ILUSION, ~ DESCONFIANTA, INSEGURIDAD,

AGRADECIMIENTO, ETC. FRUSTRACION, DECEPCION, ETC.

MENSAJE T0D0 VA BIEN ALGO NO VA BIEN Y

DEBE SER RESUELTO
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ORGANOS SEXUALES INTERNOS

Trompas
uterinas

Utero

Vejiga

Suelo
pélvico

Glandulas
eyaculatorias





OEBPS/Images/bg026_01.jpg
Ulaliduilas
lubncantes‘7 \ .\\, Clitoris

Vagina Uretra





OEBPS/Images/bg005_01.jpg
iHas hecho que este libro brille!
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JQUE SIGNIFICA HACER EL AMOR?

Hacer el amor significa lo mismo que tener relaciones sexuales.

A lo mejor has oido decir que hacer el amor es cuando el pene entra
dentro de la vagina, pero no es asi, a esto lo llamamos penetracion
vaginal y solo es una de las muchas practicas sexuales que se
pueden hacer.

Lo que realmente define las relaciones sexuales no son las practicas
que se hagan sino las ganas de fusionarse con la otra persona y de
dar y recibir placer y amor. De nuevo, es una experiencia muy intima
y personal, pero voy a intentar explicartela.
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625 vells

Poco después de que empiecen a crecer los pechos aparecera vello
oscuro en el pubis. Aunque a algunas chicas les pasa al revés:
les sale primero el vello pubico y luego el botén mamario.

El primer cambio que notaras es que en los labios externos sale
una pequena cantidad de vello largo y aterciopelado. Con el paso
de los meses ira extendiéndose y volviéndose mas grueso y rizado.
Pasaran unos cuantos anos hasta que ocupe toda la extensidon que
te acompanara durante la etapa fértil: pubis, labios externos,
ingles, principio de los muslos y alrededor del ano.
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brazos, las piernas, los pies y encima del labio superior. Algunas
chicas también tienen vello oscuro en la espalda y entre el pubis
y el ombligo. A lo largo de la etapa fértil también pueden aparecer
algunos pelos alrededor de la areola del pecho y en el menton.
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femenina. Si soy fecundado por un
espermatozoide, que es la célula
sexual masculina, se formard un
nuevo ser humano.

B

El 6vulo es la célula mas grande del cuerpo y se puede ver a simple
vista: tiene el tamano de este punto - <=

Es la verdadera estrella del ciclo menstrual, pero la menstruacion es
la cara mas visible del ciclo y ha acaparado toda la atencion.

© e

Los 6vulos viven y crecen en los ovarios. Todos se formaron cuando
eras un bebé y estabas en el Utero de tu madre, pero durante la
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INnTancia estan Inactivos. Hasta que no tienes et CIClo menstrual no
empiezan a crecer, y solo algunos llegaran a madurar del todo.

El dia de la ovulacién uno de ellos (en ocasiones, dos) pasa del
ovario a la trompa, donde espera durante 24 horas la llegada de los
espermatozoides. Si no es fecundado, muere.
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Para hacer el amor, las dos personas tienen que sentirse
fuertemente atraidas, como si fueran dos imanes. Esa atraccion
sexual es tan intensa que desean estar lo mas cerca posible, hasta
el punto de querer fusionarse en un solo cuerpo.

Esta fusion se hace dando y recibiendo placer y amor, haciendo
gozar a la otra persona, logrando que se sienta cuidada, respetada,
feliz, plena, dichosa, amada, especial.

Para lograrlo, las dos personas se hacen caricias con las manos,
los labios, la lengua, la piel, los genitales, las palabras, los sonidos,
la mirada, el olor. Con todo el cuerpo, con el corazon y con el alma.

Cuando haces el amor pierdes la nocion del tiempo y del espacio, tu
mente se relaja y dejas de pensar de forma racional, las sensaciones
fisicas y las emociones se vuelven mucho mas intensas.

Fijate que no hablo de hombres y mujeres sino de personas, porque
puedes hacer el amor con personas de tu mismo sexo o del sexo
contrarlo Tampoco digo que tengas que estar enamorada de la otra
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Durante la adolescencia habra momentos en los que te sentiras
nina y otros en los que te sentirds mujer. Momentos en los que
solo querras jugar y otros en los que querras comportarte como
una adulta. Momentos en los que no desearas responsabilidades
y otros en los que querras que confien en que ya eres capaz de
tenerlas.

De hecho, la nina que llevas dentro nunca desaparece del todo.
Cuando tengas ochenta anos, tu nina seguira formando parte
de ti.
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persona, comprometida con etila para rormar una famitia 0 CasSadd.
Lo dnico que es imprescindible es sentir esta fuerte atraccion mutua
y que las dos personas tengais ganas de hacerlo. El resto dependera
de tu manera de ver el mundo y de tus necesidades personales.
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LOS PRIMEROS CAMBIOS
Lo pechos

El primer cambio visible que experimentaras al llegar a la
adolescencia es la aparicion del boton mamario en uno de los
pechos: el pezon y la areola se hincharan y se volveran mas oscuros.
El resto del pecho aun estara plano, asi que parecera que lleves un
botdn debajo de la camiseta.

Notards que la piel se estira 'y puedes tener sensaciones intensas
en esta zona. El pezon y la areola se vuelven mucho mas sensibles:
percibes sensaciones nuevas y te puede parecer que todos los
golpes van a parar aqui, como cuando tienes una herida.

La aparicion del botén mamario indica que ha empezado la
adolescencia y que dentro de dos afnos, aproximadamente, llegara
la menarquia. Casi siempre es uno de los dos pechos el que
empieza a crecer, mientras el otro puede tardar meses en animarse
a sequirlo. No terminan de desarrollarse hasta unos anos después

de la primera regla.
X
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Ahora ya has aprendido todo lo que es imprescindible ":,":,
saber para vivir esta etapa tan bonita de tu vida. Sin
embargo, cada vez que vuelvas a leer este libro, seguro
que descubrirds ideas nuevas en las que no te habias
fijado, porque a medida que vayas viviendo todos estos
cambios, podras entender de una manera nueva las cosas
que te cuento.

Deseo que todo lo que te he explicado te sirva para darte
cuenta de que la menstruacion, el ciclo menstrual y la
fertilidad de las mujeres son una gran fuente de alegria,
placer y sabiduria. Y que puedas usar este libro para hablar
de todos estos temas con tu familia y tus amigas y amigos.

UN FUERTE ABRAZO Y
HASTA PRONTO!
\
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cuello del utero se abre y aparece
moco de puerta abierta.

T . R B S SErLY g





OEBPS/Images/bg072_00.jpg





OEBPS/Images/bg072_01.jpg





OEBPS/Images/bg083_01.jpg
AR . — OD“‘ .
ites gaciones
lo neces Estar con~ = —

mucha gente

No pote! =
cuando

Hacer ¢
areas
Escuchar mentales

a otras personas ey —— atencion
e —— .

Hacer lo que no te apetece _ fueld — —

—





OEBPS/Images/bg083_00.jpg
Las mujeres que celebran la HESTA DE I.A REGLA se alegran de
que les llegue la menstruacion, porque es algo asi como su dia de
vacaciones de cada ciclo, en el que solo se dedican a escucharse y
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OVULACION
= Fage
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Esta fase empieza con la ovulacion:
el 6vulo pasa del ovario a la trompa
y espera durante 24 horas a ser
fecundado por un espermatozoide.
Pasado este tiempo, el évulo
muere y el cuello del utero se
cierra 'y aparece moco de puerta
cerrada. El endometrio seguira
creciendo hasta alcanzar su
maximo grosor, al final de la
fase.

Tase
/W/__\W’W”ftw

El cuello del uUtero sigue cerrado y
el endometrio empieza a destruirse.
1ln dia ante< de |a men<triiacidon el
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Estas braguitas ya llevan incorporada la compresa de tela, asi que
en vez de cambiarte de compresa, te cambias de braguitas.
El método de lavado es el mismo que para las compresas de tela.

PROS CONTRAS
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— Contaminan muy poco —Tienes que quitarte los
- Son econdmicas a largo plazo. pantalones para cambiarte.
—Tienes que lavarlas.
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El sangrado saldra fuera de la
vagina. Si lo expulsas en el bano,
notardas como roza tus labios
vaginales y cae. Si lo has hecho
en una compresa, notaras como
sale y se esparce por tu vulva
(quedara mojada durante un rato).

®

El sangrado bajara por la vagina.
Tarda unos segundos en llegar del cuello
del utero a la vulva.

Sentiras el placer de haber
evacuado y tu barriga estara
deshinchada. Unos minutos
mas tarde ya no notaras
nada especial en el bajo
vientre (hasta atie se aceratie
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el momento de volver a evacuar)

Por otro lado, también hay mujeres que no notan nada de lo que
te acabo de contar porque estan desconectadas de esta zona de
su cuerpo.
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conectar con la naturaleza y

con el mundo espiritual.

| /
",'~ Escucha y satisface todas tus necesidades de descanso y
conexion contigo misma. Tienes todo el resto del ciclo para
estar hacia fuera.
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NIVEL DE ENERGIA CUERPO MENTE
Muy bajo, ganas de Bajo vientre hinchado  Nebulosa, dificultad
dormir y descansar. y sensible, pechos para realizar tareas

Muy creativa,
grandes ideas.

La energia ira deshinchados, algun mentales como
aumentando granito. estudiar o estar
poCo a poco. atenta en clase.
=\ < APTITUDES
(REA“VIDAD N . /1 editar, cuidarte, EMOCIONES

conectar, tener flor de piel,
buenas ideas. muy sensible.

—
>
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RELACIONES
Ganas de estar ESPIRITUALIDAD

sola o con poca  Gran capacidad para meditar, SEXUALIDAD
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JQUE OCURRE EN TU CUERPO DURANTE
EL CJCLO MENSTRUALT

El ciclo menstrual esta regido por la menstruacion y la ovulacion.
Puede dividirse en cuatro fases:

_—OVULACION
R
AEOVULATORIA

il

2
G
OVULATORIA

l
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La adolescencia y el climaterio son los periodos de transicion en los
que tu cuerpo se transforma poco a poco para cambiar de etapa.
Duran entre cinco y diez anos.

CLIMATERIO
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JQUE SON ESAS COSQUILLITAS
QUE SIENTES?

Cuando entres en la etapa fértil empezaras a tener sensaciones en
tus érganos erégenos (vulva, clitoris, vagina, utero, pechos) que no
habias experimentado antes. Si bien es cierto que estos 6rganos
pueden haberte producido sensaciones placenteras desde que eras
pequena, ahora seran un poco diferentes y mucho mas intensas.

Por otro lado, la respuesta sexual humana se puede producir
durante toda la vida, pero es mas frecuente y mas intensa a partir
de la adolescencia. Consta de tres fases que no tienen por qué
completarse. Es decir, muchas veces te quedas en la primera fase,
a veces en la segunda y, ocasionalmente, llegas hasta la tercera.

AN . . .

*&j}}‘ Deseo: tienes sensaciones agradables en los genitales,
cosquillas en la vulva y el bajo vientre, y sientes atraccion hacia
la persona que te gusta. Notas el cuerpo eléctrico, erizado.

;—) Excitacién: tu clitoris se hincha de sangre (ereccién) y los
labios estan mads gruesos, calientes y rojos. Segregas mas flujo
vaginal y tu vulva y vagina se humedecen (aunque a veces no
ocurre). Tu Utero palpita de placer, se contrae junto con toda la
musculatura pélvica. Basculas la pelvis y tu vagina se abre.
Tus pechos se endurecen y los pezones se te ponen duros.

Tu corazon Vv respiracion se aceleran. Tu cara se pone mas roia.
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OVULACION

OVULATORIA

PREMENSTRUAL
PRIMER DiA DE REGLA

Si aprendes a detectar el moco de puerta abierta, podras calcular
con bastante exactitud cuando te vendra la regla, ya que de la
ovulacion al primer dia de regla siempre van unas dos semanas.

Al principio te puede costar un poco diferenciar tu moco de puerta
cerrada del de puerta abierta. Ten paciencia y constancia, cada dia
seras mas habil para detectarlos. Hay chicas que tienen mucho flujo
durante todo el dia y les es relativamente facil observar qué tipo de
moco tienen. Otras tienen poco flujo y este sale en pocas ocasiones.
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Un momento en el que seguro que saldra flujo es cuando
hagas caca, como resultado colateral de los movimientos
intestinales para defecar. Puedes recoger el flujo tapando
con papel higiénico la entrada de la vagina mientras haces
caca. Asi no se escapara y lo podras observar y tocar.
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I /
tg\ Hasta que no tengas pecho, vello pubico y flujo vaginal, no tiene
ningun sentido llevar una compresa en la mochila. jAun falta
mucho para la primera regla!
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sentimientos tan intensos porque nadie les ha explicado como
funcionan las emociones ni las fases de recogimiento, por lo que
las viven con gran malestar. Sin embargo, no sera tu caso, porque a
continuacion te explicaré de manera muy simple lo que debes saber
acerca de las emociones.
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FASES DE RECOGIMIENTO

Las fases de recogimiento

son un gran regalo que te ofrece
la etapa fértil: te muestran todo
lo que no funciona en tu vida y
que deberias solucionar. A la vez,
te obligan a enfrentarte a elloy
realizar los cambios que urge
llevar a cabo.

Para impedirte que sigas escondiendo tus

miedos y conflictos debajo de la alfombra, como haces en las fases
de apertura, tu cuerpo intensifica tus emociones. Antes y durante la
regla te sera muy dificil ocultar o disimular muchos sentimientos,
cuya Unica funcién es ayudarte a ver que hay algo que no va bien

y que tienes que resolver.

Muchas muieres de tu cultura no saben qué hacer con estos
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El calor corporal aumenta, sudas. Tu mente racional se adormece
y dejas espacio a tu instinto, emociones y sensaciones.
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El endometrio es expulsado en
forma de regla.

PRIMER DA DE REGLA
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EN RESUMEN...

Tage
Después de la menstruacion, el cuello
del Utero se cierra y aparece moco
de puerta cerrada o sequedad (sin
moco). Al cabo de unos dias, se
abre y aparece moco de puerta
abierta. El 6vulo madura y se
pega a la pared del ovario.

El endometrio empieza
a crecer.

B

El cuello del ltero esta abierto y
produce moco de puerta abierta.
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LA FIESTA DE LA REGLA

A estas alturas ya te habras dado cuenta de que para poder
experimentar la regla con bienestar y placer no puedes sequir
como si nada estuviera ocurriendo, porque tus necesidades son
muy diferentes a las del resto del ciclo.

El dia en que estas necesidades son mas intensas es el primer dia
de regla. Si las satisfaces, los dias siguientes seran mucho mas
suaves. Si no las satisfaces, seqguiran ahi, con toda su fuerza.

El primer dia de la menstruacion es un dia
muy especial que requiere de una buena
celebracion. No se trata de una fiesta

con amigas, globos y mucho ruido, sino
de una fiesta intima contigo misma, en

la que todas las obligaciones se detienen
y tus necesidades pasan a ser lo mas
importante. De hecho, la Unica

obligacion que sigue vigente es...

ESCUCHARTE Y OBEDECERTE.

NADA MAS.
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EN RESUMEN ...

PRIMEROS CAMBIOS PRIMER FLUJO
Aparece el Empieza a crecer vello Aparece el
botén mamario. en el pubis y las axilas. flujo vaginal.

B A )
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Orgasmo: el orgasmo es un estallido de placer extremo en el
que la musculatura genital, y a veces de todo el cuerpo, se
contrae rapidamente. Durante el orgasmo tu mente racional
desaparece y tienes la sensacion de conectar de forma profunda
contigo misma y con la otra persona (si estas haciendo el amor).
Sientes que tu ser se expande mas alla de tu cuerpo, como Si
por unos instantes no hubiera ninguna limitacion fisica.

Es una sensacion unica. Después del orgasmo el cuerpo queda
totalmente relajado y entras en una ensonacion muy placentera
que puede durar unos segundos o un buen rato. Cuando
despiertas te sientes muy relajada y serena.
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,!\Si usas compresas de color rojo o granate, no se veran las
manchas. Cuando estés fuera de casa, lleva una bolsita
para guardar las compresas usadas.
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Las compresas y salvaslips reutilizables estan hechas de tela y se
lavan después de usarlas.

¢Como se lavan las compresas de tela?

Enjudgalas con agua fria o déjalas
en remojo si la sangre esta seca.

@ Esclrrelas.

Lavalas en la lavadora con el
resto de la ropa.

PROS CONTRAS

— Contaminan muy poco. —~ Se mueven mas que las

~Son econdémicas a largo plazo. compresas de un solo uso.
1l ac niicdac ronfarcionar __Tianoc Aaitio lavarlac
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A medida que pasen los dias, la energia ira disminuyendo y te
sentiras mas sensible emocionalmente. Unos dias antes de la
menarquia, las sensaciones en el bajo vientre se haran mas
intensas y probablemente notaras los pechos mas grandes,
duros y sensibles.

Unas horas antes puede que encuentres flujo rosado o marron en
las braguitas, que notes un sabor nuevo en la boca, el vientre
hinchado y sensaciones intensas en esta zona. Tendras poca
energia, muchas ganas de descansar y dormir, la mente

algo caotica, las emociones a flor de piel, y puede

que te dé por pensar en temas trascendentales
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LOS PRIMEROS ANOS CICLICOS
Los pechos
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UNA REFLEXION

Para cerrar este capitulo me gustaria compartir contigo una
reflexion, para la cual necesito que primero refresquemos
las siguientes ideas:

Q)
>
Hemos empezado este libro explicando
que la adolescencia es un periodo
vital en el que eres medio
nina y medio mujer.

Por lo tanto, a veces
puede ser que te cueste
hacerte cargo de ciertas
responsabilidades o que
te despistes jugando.
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Hemos visto que el deseo de ser madre
puede aparecer en la adolescencia, pero
que debes pensar muy bien si realmente
podras cubrir tus necesidades y las del
bebé.
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JUE ES LA ADOLESCENCIA?

La adolescencia es el periodo de la vida en que tu cuerpo
se transforma para pasar de nifia a mujer, y con él también
cambia tu mente, tus emociones, tus gustos, la relacion con
tu familia, la relacion con tus amigos y amigas, tu sexualidad...
iToda tu y todo tu universo!
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Cuando tomas hormonas anticonceptivas, tienes un pequeno
sangrado cada mes que no es la regla, aunque también tiene
su origen en el endometrio. Se llama sangrado por deprivacion.

Cuando tomas hormonas anticonceptivas, no tienes el ciclo
menstrual. Ni ovulas ni menstrdas.

No todos los embarazos terminan en un parto, a veces la gestacion
no va bien y termina en un aborto. Cuando el aborto ocurre durante
las primeras semanas de embarazo, puede confundirse con una
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menstruacion fuerte.

Sin embargo, si te fijas bien, veras que el sangrado tiene unas
caracteristicas un poco diferentes y que incluye restos de
endometrio mas grandes y algunas estructuras de la gestacion.
Las contracciones uterinas son mas intensas.
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JCOMO SABER EN QUE FASE ESTAS?

Es muy interesante saber en todo momento en qué fase estas para
comprender asi las sensaciones que notas en tus 6rganos sexuales,
detectar cuando estds ovulando e incluso predecir cuando te tocara
menstruar. Pero ;como puedes saber en qué fase te encuentras,

si todo ocurre dentro de tu cuerpo? Hay una manera: observando
los fluidos que salen de tu vagina.

Durante toda la etapa fértil, de tu vagina saldra, practicamente cada
dia, uno de los siguientes fluidos:

‘ “.Q @ "i {’ ‘

. . (Mowda
M rcacis it s, il vt

‘ Estas en la fase menstrual.
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T\ Q  ‘, Estas en la fase preovulatoria o0 a punto de menstruar.

‘ \ Estés al inicio de la fase preovulatoria, en la fase ovulatoria
\__/ oen lapremenstrual.
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En este ultimo capitulo te propongo hacer un minidiario
de tu adolescencia. Este diario sirve para que apuntes los
cambios que viviras durante toda la adolescencia. Asi
sabrds en todo momento en qué punto de esta maravillo-
sa transformacion te encuentras y entenderas lo que te

ocurre.

@thwmmfwm%
esernibe bey carmbissy gue estldys
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momento de tu vida te compensa llevar a cabo la penetracion
vaginal o si no prefieres hacer otras practicas sexuales.
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Hemos hablado de que se puede hacer el amor
de muchas maneras y de que no todas tienen
riesgo de embarazo. Te he contado que no existe
ninglin método anticonceptivo que te asegure al
cien por cien que no te quedaras embarazada si
haces penetracion vaginal.

@\ Por dltimo, ahado algo que no te he explicado:

: como no existe ninglin método completamente
seguro, cuando haces penetracion vaginal sin
buscar el embarazo, el fantasma de la concepcion
siempre estara presente. Si no te viene la regla
el dia esperado, es facil que te angusties por
miedo a estar embarazada.

' o0

Teniendo en cuenta todo lo anterior, creo que es inteligente que
cuando quieras hacer el amor con un chico. te prequntes si en este
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JQUE NOTAS CUANDO SALE LA REGLA?

Esta pregunta es un poco dificil de responder y muy personal.

Es como si tuvieras que explicarle a un extraterrestre qué notas al
hacer pipi. Sequramente, cada persona lo explicaria a su manera.
iPero lo voy a intentar!

@,

Sentirds el Utero lleno, por debajo
del ombligo tu barriga estara mas
hinchada y dura, un poco parecido
a cuando tienes ganas de hacer pis.
La sensacion es de tension y ganas
de evacuar la regla.
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Tu Utero hard unas contracciones
musculares para abrir el cuello

del Utero y expulsar el sangrado.

La sensacion es la de relajar y soltar.
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. - y reltacionarte con
Va disminuyendo,

otras personas.

cada vez menos energia.

Si explotas como un volcan, quiere decir que tienes conflictos
no resueltos. Intenta identificar cuales son y valora si es el
mejor momento para resolverlos.
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@ Anade alimentos que lleven
mucho hierro (por ejemplo,
lentejas, remolacha, espinacas...).

@ Descansa todo lo que

te pida el cuerpo.
@ Calienta, estira y relaja
el suelo pélvico. Baila

escuchando tu cuerpoy
mueve todo lo que duela,
en el cuerpo y en el alma. hanamakis
@ Mantén caliente tu vientre y /
espalda metiendo la camiseta
por dentro de los pantalones y,
si quieres un extra de calor,

usando un haramaki.
Aplica calor en vientre
y espalda y masajea
Intenta evacuar la regla en con aceite esta zona.
el bano y no en la compresa,
para que las sensaciones de
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CUERPO ; MENTE ’
EMO(,ONES El bajo vientre y los pechos dzsrgredn;r?aedsi/
Aflor de piel, muy  se hinchan y estan més e
sensible. Puedes  sensibles. Pelo mas graso i tareas de
explotar como un  y m3s granitos. Sensaciones

P / s mucha concentracion,
volcan si tienes intensas en el bajo vientre. ¥ oo astidiar o
conflictos sin

: atender en clase.
resolver. La ira, la

tristeza y el miedo CREATIVIDAD

ocupan mas espacio,
Te cuestionas tus

siempre que haya

motivos que creaciones, ves muy

provoquen claro lo que no funciona
y te molesta tanto que

estas emociones.
Cuesta esconder eres capaz de destruirlo
sin pestanear.

o disimular las
APTITUDES

emociones y los

conflictos que #

tienes con otras Capacidad de darte
personas. e cuenta de lo que no

funciona en tu vida y

ESPIRITUALIDAD / tus proyectos, de decir

Si tus emociones estan  / ltu verdad, dj defepder
en modo volcan,te SEXUAUDAD B qliecansigeras it

puede costar encontrar Es la fase en la que
la paz y la serenidad. ‘ se suele tener menos  RELACJONES
La propia verdad / deseo sexual.  (Cada vez tienes

se muestra sin ,
A NIVEL DE ENERGIA menos ganas de
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maltestar det Dajo vientre

tengan un sentido (til para @ No uses copa ni
tu cerebro y no sean tampon cuando
interpretadas como una tengas dolor

molestia inutil. menstrual.
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MAPA DE LAS ETAPAS VITALES

La vida de una mujer puede dividirse en tres etapas vitales: la infancia,
la etapa fértil y la madurez. La etapa fértil empieza con la menarquia

y termina con la menopausia, la ultima regla. Es el tiempo en el que
tienes la capacidad de tener hijos. Durante esta etapa eres ciclica, vas
alternando ciclos menstruales y ciclos reproductivos. Los primeros son
ciclos en los que no te has quedado embarazada y, los segundos, ciclos
en los que si.

ADOLESCENCIA
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METODOS EXTERNOS

Estos métodos absorben el sangrado una vez sale fuera del cuerpo,
igual que hacen los panales con la orina. Los encontramos en forma
de compresa, salvaslips y braguitas menstruales.

(jf%n¢vu@wﬁéﬁzzééay&¢%ka&/unxyw&vu&v

Estas compresas y salvaslips se tiran a la basura después de
usarlas. iNunca en el vater! Las compresas se usan los primeros
dias de regla y los salvaslips solo cuando manchas poco.

DRNS CONTRAS
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—Es el método mas conocido
y simple de utilizar.

Al B B LU B V)
——

—Pueden provocar picor en la
vaginay la vulva.

-~ Contaminan el medio ambiente.

- Son caras a largo plazo.
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y seductora.

|
1,\ No te apuntes a muchas cosas para las siguientes semanas,
porque estas en la clspide de energia y pronto esta va a

disminuir. No gastes mas energia de la que tienes.
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iDeberias conocer tu vulva igual de bien que tu mano o tu cara!
Dedica un poco de tiempo a observar las formas tan bonitas que
tienen tus 6rganos sexuales externos. Puedes mirarte la vulva
directamente o usar un espejito. Intenta hacerlo cada semana,
asi la conocerds al dedillo y podras ver cémo va cambiando a lo
largo de la adolescencia.

Cada chica tiene una vulva Unica y hermosa.

M%/
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EL DESEQ DE SER MADRE

El deseo de ser madre, de concebir, gestar, parir, dar el pecho y criar
a un hijo, puede experimentarse como una sensacion fisica en el
utero y los pechos, como un sentimiento de amor en el corazon,
como una idea en la cabeza o como una certeza en lo mas profundo
de tu ser. Es muy intimo y personal, cada una lo siente a su manera.
A veces es muy suave, como un murmullo casi imperceptible. Otras
veces es un huracan que sacude toda tu vida.

Hay mujeres que nunca llegan a experimentarlo, algunas lo sienten
cuando ya estan embarazadas y otras deciden no tener hijos y
dedicar su energia creativa a otros proyectos vitales.
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Actualmente, en tu cultura la mayoria de las mujeres tiene los hijos
muy tarde, pero algunas adolescentes ya sienten el deseo de ser
madres, porque esa posibilidad existe desde la primera regla. De
hecho, en otras culturas muchas mujeres tienen su primer hijo
antes de llegar a los veinte anos.
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atencion a los detalles, facilidad para tomar decisiones, ganas
de aprender, estado receptivo, habilidad para comunicarse.

— Emocional: ganas de relacionarse, ansiosa, cambios de humor,
necesidad de apoyo, creatividad.

— Espiritual: conexion con los demas y la naturaleza, intuicion,
sensacion de fluir, espontaneidad, suenos, necesidad de cambio.
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Es muy util hacer un diario del ciclo en el que apuntes cada dia
como estas. Este tipo de diarios tienen una forma circular que
comprende un ciclo entero. Empiezas el primer dia de regla 'y
cambias de pagina cuando vuelves a menstruar. Puedes escribirlo
cada dia antes de acostarte. Puedes hacerlo en un par de minutos
0, Si te gusta escribir y decorar tu diario, dedicarle todo el tiempo
del mundo.

1. Dia del ciclo: el 1 es el primer dia de regla. Empieza una nueva
pagina cuando vuelvas a menstruar.

2. Dia del mes.

3. Pinta el color de tu flujo vaginal: transparente, blanco, rojo...

4. Estado fisico:

— Cambios en los pechos, barriga, vulva, piel, pelo, etcétera.

— Nivel de energia, vitalidad, necesidad de descanso o de actividad.
— Cambios en la percepcion sensorial.

— Cambios en la dieta, aumento/disminucion del hambre, antojos.
—Dolores, enfermedades, infecciones.

5. Estado personal:

— Mental: nivel de concentracion, pensamiento desordenado,
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Habra personas que te diran que las siguientes practicas sexuales

con penetracion vaginal no tienen riesgo de embarazo. Son mitos
totalmente falsos.

MITO

LA PRIMERA VET QUE HACES PENETRACION NO TE PUEDES QUEDAR
FMBARAZADA.

REALIDAD

Este mito es tan absurdo que no haria falta ni explicarlo.
Siempre hay riesgo de embarazo, al cuerpo le da igual si es
tu primera vez o la vigésima.

MITO
§I TIENES LA MENSTRUACION, NO PUEDES QUEDARTE EMBARATADA.
REALIDAD

Si ese ciclo es muy corto y ovulas al final de la menstruacion
0 justo después, se solapardn el periodo fértil y el sangrado.
Por lo tanto, te puedes quedar embarazada durante la regla.

MITO

51 HACES LA MARCHA ATRAS NO TE PUEDES QUEDAR EMBARAZADA.
RCALIDNAD
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La marcha atras consiste en hacer penetracion sin el uso de
ninglin método anticonceptivo y eyacular fuera de la vagina.
También existe en la version de ponerse un preservativo para
eyacular. Te puedes quedar embarazada con el liquido
preseminal. El chico puede equivocarse y no retirar el pene

a tiempo, eyaculando total o parcialmente dentro.
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TRUCOS CONTRA EL DOLOR MENSTRUAL

A continuacion, te explico algunos truquillos tanto para prevenir
el dolor menstrual como para reducirlo cuando ya ha aparecido.

(nes diag
Mﬁg/ e @ Empieza a bajar el
ga/ ritmo de tus actividades

—’% y descansa mas.

@ Come de forma saludable,

.Y‘ eliminando o reduciendo la
ingesta de harinas refinadas

y azucar.

@ Realiza el entrenamiento menstrual:

o

w p ‘é/u'/ 7 VD h J
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ORGANOS SEXUALES EXTERNOS:
LA VULVA

Uratra Capuchon

del clitoris

Orificios para Clitoris

eyacular

/\Labios
) externos
Labios
internos
Entrada de
la vagina

Orificios para
lubricar
Periné
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JQUE SANGRADOS NO SON LA REGLA?

No siempre que sangramos por la vagina tenemos la regla.

Si conoces bien las caracteristicas de tu menstruacion, podras
diferenciar facilmente si se trata de otra cosa.

A continuacién te cuento

los casos mas
habituales.

‘7/1 hade o m’-'—’:
Es flujo rosado, rojo o marrén que suele durar unas horas, aunque

se puede alargar un par de dias. Puede aparecer esporadicamente

durante la ovulacidn, justo antes de la regla o una semana después
de la concepcion.

iEs muy importante no confundir este ultimo sangrado con la regla
para poder detectar que estas embarazada!

A
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—Es el método mas saludable, — Requiere de un aprendizaje
placentero, ecoldgico y de unos meses.
econOmico que existe. —No es aconsejable para hacer

deporte, bailar o ir a la piscina.
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El ciclo menstrual es el proceso con el que tu cuerpo se
prepara cada mes para concebir un bebé. Como no

se produce la concepcion, el cuerpo destruye el lecho
de nutrientes que habia preparado para el 6vulo
fecundado y lo expulsa en forma de regla.

Luego vuelve a empezar de nuevo todo el proceso.

J
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La buena noticia es que para tonificar, calentar, estirar y relajar
esta zona puedes hacer un ejercicio muy placentero:

|bailar

Fijate que en todos ellos

Puedes imitar movimientos se mueve la pelvis de
de los bailes caribenos, la forma circular y hacia
danza del vientre, el twerk, delante y hacia atrés.

el bootydance o la danza
africana.
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moviendo sobre

todo la pelvis, los También es importante desarrollar

gluteos y el vientre. una buena musculatura en muslos y
piernas que te sostenga y arraigue
bien.

Baila a tu manera, o /
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La primera regla es un evento que cambiara totalmente
tu vida. Suele llegar entre los nueve y los dieciséis anos y
tiene un nombre especial:

MENARQUIA
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De la misma manera que la aparicion de mocos anormales en la
nariz te informa de que tienes alguna enfermedad, si observas que
tu flujo vaginal tiene un aspecto y olor anormal, debes ir al médico,
porque es indicativo de que algo no anda bien en tu vagina.

iPero recuerda que para poder detectar estas anomalias tienes que
conocer muy bien tu flujo vaginal en estado de salud!

Durante este periodo, cada vez tendras mas sensaciones nuevas en
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el bajo vientre: son el utero y los ovarios calentando motores. Estan
tratando de realizar el ciclo menstrual, pero no consiguen completar
la ovulacion.

|
@ A partir de que ya tienes flujo vaginal es buena idea llevar una
compresa en la mochila.
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el color

La regla tiene un color diferente cuando acaba de salir
de la vagina y al cabo de un rato. Esto se debe a que se
oxida al entrar en contacto con el ajre.

El color del sangrado va cambiando a medida que avanza
la menstruacion. El primer dia es mas bien rojo y los dias
posteriores se va oscureciendo hasta volverse marrén.

el olor

—\
Elolor de (3 regla tambign
\é/ va cambiando durante toda

la menstruacign.

d menstrygcis
- acion
e asltante uida, con Pequefig
gulos. Poco 4 Poco, se | ’
Volviendo mas densy “
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Te convertirds en una chica ciclica y podras ver y experimentar
la vida desde cuatro Opticas diferentes.
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JCUANTO DURA EL CICLO MENSTRUAL?

La duracion del ciclo menstrual es variable y cambia en funcién de
tus vivencias (cambios en la comida, estrés, peso, viajes, etc.).

Suele oscilar entre los 24 y 35 dias, pero también hay mujeres que
tienen ciclos mas cortos o mas largos. En general, se habla de 28
dias, pero pocas mujeres tienen ciclos de esta duracion.

La distancia entre la ovulacion y la siguiente menstruacion es
siempre estable (unas dos semanas). Lo que cambia son los dias
que van de la menstruacion a la ovulacion.

Llamamos dia 1 H\SE VAR”\BLE

al primer dia de

menstruacion. f—/\i
_Z Z

borsoouomsn
7

~
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EL PRIMER FLUJO VAGINAL

Unos seis meses antes de la menarquia aparecera el flujo vaginal,
aungue en algunos casos también podria ser uno o dos anos. Te lo
encontraras en la vulva, en tus braguitas y en el papel higiénico

cuando te limpies.

é@wé&yeéf&?wua?&mﬂ?

Llamamos flujo vaginal al conjunto de fluidos que salen por la
vagina y aparecen en la vulva. Esta compuesto, sobre todo, de moco
cervical.

El flujo vaginal no mancha, es decir, desaparece totalmente lavando
las braguitas en la lavadora. Por este motivo no es necesario usar
ninguna proteccion para tus braguitas.

(o g s & flujer vaginal 7

iEl flujo vaginal es un gran aliado que tenemos que conocer y cuidar!
Sirve para:
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— Mantener huimeda, limpia y sana tu vagina.

— Lubricar la vagina y la vulva para tener relaciones sexuales.
~— Abriry cerrar el utero.

— Informarte sobre si estas a punto de ovular o de menstruar.
~ Detectar problemas de salud.
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Se parece bastante a la clara de

huevo cruda, es eldstico, viscoso
y transparente. Tarda en secarse,

de modo que cuando lo tenemos,
notamos nuestra vulva humeda

y resbaladiza. Este moco
permite la entrada
de espermatozoides

y la salida de la
menstruacion.

Qrificie del cuells
del, idens abieils
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Si miramos este tipo de moco con el
microscopio, veremos que esta compuesto
por unos conductos que ayudan a los
espermatozoides a subir hacia el utero.
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(Q Aprovecha toda la energia y capacidad de concentracion
para adelantar todos los deberes y trabajos que puedas y
estudiar para los examenes.
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EL PRIMER CICLO MENSTRUAL

Un buen dia los ovarios conseguiran completar la ovulacion.
Tendras flujo fértil y te sentiras en estado de apertura: mucha
energia, confianza, seguridad, ganas de compartir con otras
personas, charlar, moverte...

ISE TRATA DE LA
PRIMERA QVULACION!
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PEGA AQUI UNA FOTO DE CUANDO
TEVINO LA MENARQUIA

PEGA AQUI UNA FOTO DE LA
CELEBRACION DE TU MENARQUIA
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EL SANGRADO LIBRE

El sangrado libre consiste en notar la sefal de que tu utero
necesita evacuar la sangre menstrual y hacerlo donde tu quieras
(habitualmente, en el vater).

¢Como se aprende a hacer sangrado libre?

‘//] )\ Tienes que aprender a escuchar tu cuerpo e identificar
" su sefal de alerta de que necesitas evacuar la regla.

(Z \ Debes hacer caso de esta sefal e ir a evacuar la regla.
~—~" Sj esperas mucho tiempo, te lo hards encima; no puedes
aguantar tanto como con la caca o el pipi.

Para evacuar la regla, relaja el bajo vientre, como haces
cuando vas a orinar o defecar, y espera a que salga.

(@) Es un aprendizaje que requiere practica. Si conoces bien
tu cuerpo y lo intentas siempre que estas en casa, lo

e g i Rl o e s s o s W ol s i R s L o B s o il
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LUTILSEYUITaS €T Ulus TTHESES. FUcuces LOMUITNal €t sallyladv
libre con un salvaslip o braguitas menstruales.
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Cada fase del ciclo te dara la posibilidad de experimentar la vida
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UucsSuc ull prisitia Ulciclite y L vliliddalia Ullas 1iaviiuadcs LUNLIcLas.
Es un superpoder que te permitira gozar de una gran capacidad
creativa y de resolucion de conflictos.

A continuacion te explico las principales caracteristicas de cada
fase del ciclo menstrual para que te des cuenta del gran regalo
que supone ser ciclica.
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Durante la etapa fértil, probablemente sentiras atraccion sexual
por otras personas, te enamoraras, tendras ganas de masturbarte,
de hacer el amor o de tener hijos. Por supuesto, todo esto no
ocurre el mismo dia de la menarquia, sino que va llegando

pOCO a poco.

() 57

D

Y aunque estas experiencias, seguramente, llegaran anos
después de la menarquia, es muy importante que tengas toda

la informacidn desde ahora para que asi estés preparada llegado
el momento.

o (7 b epl '/ _
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MECANISMO I ABRIR O CERRAR EL ORIFICIO

El orificio normalmente esta cerrado. Cuando el cuerpo quiere
abrirlo realiza unas contracciones de la musculatura uterina.

Las sensaciones intensas que notamos durante la regla y el parto
son provocadas por el esfuerzo de esta musculatura para abrir la
puerta y expulsar el contenido del utero.
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ENTRENAMIENTO MENSTRUAL

Cuando menstruas, tu musculatura uterina hace un gran esfuerzo
para abrir el cuello del utero y expulsar el sangrado. Pero el ttero
no esta flotando en el vacio, sino que esta conectado con su
alrededory al resto del cuerpo: el suelo pélvico, la pelvis, el
abdomen, los muslos...

Para que la regla no duela, todos los organos implicados tienen

que estar en buena forma, lo cual se consigue ejercitandolos
regularmente.

\\
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IPUEDES HACER PENETRACION VAGINAL
SIN QUEDARTE EMBARATADA?

Si, los métodos anticonceptivos estan pensados para poder hacer
penetracion vaginal sin que haya embarazo. Sin embargo, todos
tienen un pequeno margen de error, por lo que hay parejas que han
concebido a pesar de haber usado alguno de ellos.

Ningin método puede asegurarte al cien por cien que no te
quedaras embarazada.
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Existen muchas opciones para gestionar

el sangrado. Es importante que las conozcas

todas y que escojas la que mejor se adecua a cada
situacion. Puedes combinar varios métodos segun tu
forma de sery tus necesidades.
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En tu cultura, muchas familias no saben lo importante que es
nombrar todas las partes del cuerpo y explicar para qué sirven'y
cémo hay que cuidarlas. Por eso a lo mejor no conoces bien cémo
son tu vulva y tus drganos sexuales internos.

A partir de la adolescencia y durante toda la etapa fértil,

los 6rganos sexuales tendran un gran protagonismo en tu dia
a dia, asi que debes conocerlos perfectamente y tener una
buena relacion con ellos.
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Si miramos este tipo de moco con el
microscopio, veremos que esta compuesto
por una estructura enmaranada que no deja
pasar nada de nada.
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MECANISMO Z: EL MOCO CERVICAL

El cuerpo humano quiere asegurarse a toda costa de que no se
cuele nada hacia dentro del Utero cuando esta cerrado, asi que se
ha inventado un sistema mucoso para sellar totalmente la entrada:
el moco cervical.

Este moco se produce en las criptas del cuello del utero y va bajando
constantemente por el cuello del utero y la vagina hasta alcanzar el
mundo exterior. Es un tapén en movimiento.

Hay dos tipos de moco cervical: el que abre la puerta y el que la
cierra.

m/aw e W ceviada
Se parece al yogur, es cremoso, blanco y enseguida se seca.
Es tan acido que mata a los patdgenos y a los espermatozoides.

it

del, iens cenrads
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A partir del dia que te tenia que venir la regla ya puedes hacerte
una prueba de embarazo para confirmar si estas embarazada o no.
La puedes comprar en cualquier farmacia y hacértela tu misma.

A ser posible, hazlo en compania de alguna persona que te pueda
escuchar, abrazar y sostener si el resultado no es el que deseabas.
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Si estas embarazada, alrededor del dia en que tenias que menstruar
empezaras a notar que tu cuerpo esta diferente:

Tendras mucho
sueno y cansancio.

Tus pechos estaran

9?23;‘:;&2;05 T \Estarés muy sensible con

los olores y la comida.
No te vendré/

Pueden aparecer mareos,
la regla.

nauseas y vomitos.

Tendras sensaciones
en el bajo vientre
y el dtero.

For nilar da dviloidie
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EL SANGRADO MENSTRUAL

La menstruacion no es sangre como la que corre por tus venas, sino
que es una mezcla compuesta por sangre, moco de puerta abiertay
endometrio.

El nimero de dias que menstruas y la cantidad y las caracteristicas

del sangrado pueden variar de un ciclo a otro y segun la época de la
vida en la que te encuentres. Tienes que fijarte en:

' , @
tre3y7
egla puede durar en 5
lc_i?ars.gDecimos que la regla ha gzrrlr;\
nado cuando ya no salg nada e
vagina o cuando el flujo vuelve a

blanco O transparente.
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durante |3 fase men e o
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—_—— 80 ml (inac o - NENStrual es de entre 25 y
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Sin embargo, 3 cantidad varia cada dia. Los
Primeros dos dias son los que expulsamos
mas cantidad Yy luego va disminuyendo,
hasta ser solo flujo vaginal tenido de
marrén.
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LA PRIMERA REGLA
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',!~ Puedes copiar a mano este que te hemos puesto de ejemplo,

imprimirlo desde nuestra web o comprar un diario del ciclo ya
hecho.
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JQUE PASA A PARTIR DE
LA MENARQUIAT

A partir de la primera regla te pasaran tres cosas completamente

nuevas que te acompanaran durante toda tu etapa fértil, es decir,
durante unos cuarenta anos:

{ Menstruaras por primera vez.

604

) Te convertirds en una chica fértil y adquirirds el superpoder
"/ de traer al mundo nuevas personas.
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