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T’acompanyaré al llarg d’aquest llibre per  explicar-te tot el que necessites saber  per viure la teva primera regla, i totes  les que vindran després, amb:






[image: background image]

[image: background image]


Per què la primera regla és tan important?Els teus òrgans sexualsEl cicle menstru... quèèè?Com et transforma el cicle menstrual?Què és realment això de la regla?El plaer de menstruarQuines opcions tens per no tacar-te?La fertilitatLa primera regla no arriba de sorpresaMinidiari de la teva adolescènciaAPRENDRÀSTOT AIXÒ
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La primera regla és un esdeveniment que et canviarà completament la vida. Acostuma a arribar entre els nou i els setze anys i té un nom especial:MENARQUIASón moltes coses noves!

T’ho aniré explicant tot 

de mica en mica.
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QUÈ PASSA A PARTIR DE  LA MENARQUIA?A partir de la primera regla et passaran tres coses noves que t’acompanyaran durant tota l’etapa fèrtil, és a dir, durant uns quaranta anys.Menstruaràs per primera vegada.Esdevindràs una noia fèrtil i adquiriràs  el superpoder de portar persones al món.
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Esdevindràs una noia cíclica i podràs experimentar la vida  des de quatre òptiques diferents.
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MAPA DE LES ETAPES VITALSLa vida d’una dona es pot dividir en tres etapes vitals, que són la infància, l’etapa fèrtil i la maduresa. L’etapa fèrtil comença amb la menarquia i acaba amb la menopausa, la darrera regla. Durant aquest temps tens la capacitat de tenir ﬁ lls i ﬁ lles. Al llarg d’aquesta etapa ets cíclica, és a dir, vas alternant cicles menstruals i cicles reproductius. Els primers són cicles en què no t’has quedat embarassada, i els segons, cicles en què sí.
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L’adolescència i el climateri són els períodes de transició en què el teu cos es transforma de mica en mica per canviar d’etapa. Duren entre cinc i deu anys.
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QUÈ ÉS L’ADOLESCÈNCIA?L’adolescència és el període de la vida en què el teu cos es transforma per passar de nena a dona i en què també  et canvien la ment, les emocions, els gustos, la relació  amb la família, la relació amb els amics i les amigues,  la sexualitat… Tota tu i tot el teu univers!
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Durant l’adolescència hi haurà moments en què et sentiràs  nena i d’altres en què et sentiràs dona. Moments en què només voldràs jugar, i d’altres en què voldràs comportar-te com una adulta. Moments en què no voldràs responsabilitats i moments en què voldràs que conﬁïn en tu perquè ja ets capaç de tenir-ne.De fet, la nena que portes dins mai no desapareix del tot.  Quan tinguis vuitanta anys, la teva nena seguirà formant part  de tu.
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QUAN EM VINGUI LA MENARQUIA,  EM CONVERTIRÉ EN UNA DONA?El dia que et vingui la primera regla, potser algunes persones et diran que ja ets una dona, però això no és ben bé correcte: no ho seràs ﬁns que acabis tota la metamorfosi de l’adolescència.Per tant, quan et ve la primera regla no et converteixes  en una dona, sinó que continues sent una xicota,  una noia, una adolescent. Amb la diferència,  però, que ara…
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En la teva cultura, moltes famílies no saben la importància que té el fet d’anomenar totes les parts del cos i explicar per a què serveixen  i com s’han de cuidar. Per aquesta raó, pot ser que no coneguis  prou bé com són la teva vulva i els teus òrgans sexuals interns.A partir de l’adolescència, i durant tota l’etapa fèrtil, els òrgans sexuals tindran un gran protagonisme en el teu dia a dia. Per tant,  cal que els coneguis perfectament i que hi tinguis una bona relació.
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Exercici 

d’autoconeixementT’hauries de conèixer la vulva tan bé com la mà o la cara! Dedica una mica de temps a observar les formes boniques que tenen els teus òrgans sexuals externs. Pots mirar-te la vulva directament  o bé fent servir un mirallet. Intenta fer-ho cada setmana, així la coneixeràs amb detall i podràs veure com canvia al llarg de l’adolescència.Cada noia té una vulva única i preciosa.S

ón totes 

d

i

feren

ts!
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Clítoris

Hola, soc el teu clítoris! Soc un òrgan que serveix, exclusivament, per sentir plaer. Des de fora només podràs veure’m el capet. Se’n diu gland i és sota el meu caputxó. Però soc molt més gran! M’estenc per darrere els llavis i vorejo la uretra i la vagina.Tinc la capacitat de tenir ereccions, com el penis dels nois. És a dir, quan estàs excitada, m’inﬂ o de sang i així em faig més gran i més dur.
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Exercici 

d’autoconeixementIntenta obrir l’oriﬁci de la uretra, el de la vagina i el de l’anus  i després mira de tancar-los. Fixa’t que és més fàcil tancar-los  si agafes aire i obrir-los si el deixes anar. Si no te’n surts, quan estiguis fent pipí intenta aturar el raig uns quants segons  i després continua. Així aprendràs a donar l’ordre d’obrir i tancar.Ara posa’t música i balla intentant percebre les sensacions que  es desperten en aquesta zona. Intenta endevinar quin òrgan produeix cada sensació. Et pots sentir l’úter i la vagina? Com  més vegades ho facis, més sensacions tindràs i et serà més  senzill diferenciar què es mou.
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La vida d’una dona es pot dividir en tres etapes vitals, que sén
la infancia, Uetapa fertil i la maduresa. L’etapa fertil comenca
amb la menarquia i acaba amb la menopausa, la darrera regla.
Durant aquest temps tens la capacitat de tenir fills i filles.

Al llarg d’aquesta etapa ets ciclica, és a dir, vas alternant cicles
menstruals i cicles reproductius. Els primers son cicles en que
no t’has quedat embarassada, i els segons, cicles en que si.
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Aquest llibre es va acabar  d’imprimir l’abril del 2021
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i com s’han de cuidar. Per aquesta rad, pot ser que no coneguis

prou bé com son la teva vulva i els teus organs sexuals interns.

A partir de 'adolescencia, i durant tota [’etapa fertil, els organs
sexuals tindran un gran protagonisme en el teu dia a dia. Per tant,
cal que els coneguis perfectament i que hi tinguis una bona relacio.
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Hola, soc el teu clitoris! Soc un drgan que serveix, exclusivament,
per sentir plaer. Des de fora només podras veure’m el capet. Se’n
diu gland i és sota el meu caputxd. Perd soc molt més gran!
M’estenc per darrere els llavis i vorejo la uretra i la vagina.

Tinc la capacitat de tenir ereccions, com el penis dels nois.
Es a dir, quan estas excitada, m’inflo de sang i aixi em faig més
gran i més dur.
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Intenta obrir Uorifici de la uretra, el de la vagina i el de l’anus

i després mira de tancar-los. Fixa’t que és més facil tancar-los

si agafes aire i obrir-los si el deixes anar. Si no te’n surts, quan
estiguis fent pipi intenta aturar el raig uns quants segons

i després continua. Aixi aprendras a donar l'ordre d’obrir i tancar.

Ara posa’t musica i balla intentant percebre les sensacions que
es desperten en aquesta zona. Intenta endevinar quin organ
produeix cada sensacio. Et pots sentir ’dter i la vagina? Com
més vegades ho facis, més sensacions tindras i et sera més
senzill diferenciar que es mou.





OEBPS/images/bg029_01.jpg





OEBPS/images/bg015_01.jpg





OEBPS/images/bg015_00.jpg
Durant 'adolescencia hi haura moments en que et sentiras
nena i d’altres en qué et sentiras dona. Moments en quée només
voldras jugar, i d’altres en quée voldras comportar-te com una
adulta. Moments en qué no voldras responsabilitats i moments
en que voldras que confiin en tu perque ja ets capac de tenir-ne.

De fet, la nena que portes dins mai no desapareix del tot.
Quan tinguis vuitanta anys, la teva nena seguira formant part
de tu.
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La majoria de les femelles se senten dones. No obstant aixo, hi ha
algunes persones que tenen cos de femella perd una identitat que
no és de dona sind d’home (home trans). Fins i tot pot ser que la
seva identitat no es correspongui amb la de dona ni amb la
d’home (persona amb genere no binari).
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T’hauries de coneixer la vulva tan bé com la ma o la cara! Dedica
una mica de temps a observar les formes boniques que tenen els
teus organs sexuals externs. Pots mirar-te la vulva directament

0 bé fent servir un mirallet. Intenta fer-ho cada setmana, aixi la
coneixeras amb detall i podras veure com canvia al llarg de
’adolescencia.

Cada noia té una vulva unica i preciosa.
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NOMES LES DONES TENEN LA REGLA?

Per poder respondre aquesta pregunta, primer cal definir
que significa la paraula

La paraula «dona» fa referencia a dues coses que no sempre
van juntes:

Oo,

(1) EL sexe bioldgic: en aquest cas, «dona» vol
dir que la persona és femella, és a dir, que té
un cos amb vulva, clitoris, uter, ovaris, vagina,
pits i cromosomes XX.

Z) La identitat de génere: en aquest cas,
«dona» significa que la persona té identitat
de dona, és a dir, que se sent una dona,
independentment del cos fisic que tingui.
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QUE PASSA A PARTIR DE
LA MENARQUIA?

A partir de la primera regla et passaran tres coses noves que
t’acompanyaran durant tota l’etapa fertil, és a dir, durant uns
quaranta anys.

Menstruaras per primera vegada.

604

Esdevindras una noia fertil i adquiriras
el superpoder de portar persones al mén.
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