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			Para ti, para que vivas la regla de la mejor manera posible (o para que sepas cómo funciona aunque no menstrúes)

			[image: Garabatos de estrellas]

		

	
		
			Quiero que aprendas y disfrutes con este libro

			Si tienes este libro en las manos es porque quizá ya tienes la regla o algún día la vas a tener… O quizá tu cuerpo no menstruará, pero te interesa este tema. Tengas la identidad que tengas (chica, chico o persona no binaria) y tengas el cuerpo que tengas (femenino, masculino o intersexual), es importante y útil que sepas y entiendas qué cosas les pueden ocurrir a las personas que tienen o tendrán la regla y cómo la viven o la van a vivir.

			
			UNA PERSONA NO BINARIA es una persona que no se define como chico ni chica.

			

			

			
			UNA PERSONA INTERSEXUAL es una persona con características sexuales que no pueden etiquetarse como mayoritariamente femeninas o masculinas.

			

			Es posible que te preguntes qué es la regla. La «regla» o  menstruación» (puedes llamarla como a ti te guste más) es un suceso natural por el que, a partir de la pubertad y aproximadamente una vez al mes, una persona con útero y vulva sangra; a este proceso que se repite (incluido el tiempo que hay entre regla y regla) se lo conoce como «ciclo menstrual» (en realidad, es mucho más que eso, pero ya lo iremos descubriendo más adelante).

			[image: Ilustración de una chica con el pelo largo y ondulado mirando hacia arriba mientras se acaricia la barbilla con una mano.]

			
			Tanto la regla como el ciclo menstrual forman parte de la biología y la sexualidad de muchas personas y del proceso vital de ir creciendo. Además, la regla es un indicador de salud.

			

			Sin embargo, hay un montón de cosas que debemos saber para poder conocerlos mejor. Por lo tanto, te invito a que empecemos este pequeño viaje de conocimiento.

			Antes de comenzar, no obstante, quiero preguntarte algo: ya te he comentado que puedes llamarla «regla» o «menstruación», pero quizá has oído otras maneras de nombrarla. Anímate y piensa: ¿qué otros nombres conoces o de qué otras formas has oído que la llaman? Seguro que, si preguntas a tu alrededor, los nombres de la regla cambian en función de si hablas con alguna persona mayor que tú o más joven. Preguntar estas cosas sirve de experimento para ver qué recuerda la gente.  

			
			¿CÓMO ME HAN DICHO QUE SE LLAMA LA REGLA?

			[image: Número uno] [image: Línea para escribir]

				[image: Número dos] [image: Línea para escribir]

				[image: Número tres] [image: Línea para escribir]

				[image: Número cuatro] [image: Línea para escribir]

				[image: Número cinco] [image: Línea para escribir]

				[image: Número seis] [image: Línea para escribir]

				[image: Número siete] [image: Línea para escribir]

				[image: Número ocho] [image: Línea para escribir]

			

			

			En estas páginas no aprenderás solamente leyendo: la idea es que hagas que este libro sea tuyo y te sirva para reflexionar y aprender de manera personalizada, por lo que, de vez en cuando, encontrarás espacios para que puedas pensar y escribir sobre lo que te propongo.

			Me pregunto cómo será la lista de nombres de la regla que has anotado. En mi lista, sin duda, no faltarían:

			
			¿CÓMO ME HAN DICHO QUE SE LLAMA LA REGLA?

				[image: Número uno] La cosa

				[image: Número dos] La visita mensual

				[image: Número tres] La tía Pepa

			

			¿Te ha gustado hacer este experimento? Aquí, entre estas páginas, te propondré algunos más y te daré algunos datos importantes que te servirán para aprender y reflexionar sobre lo que sucede cuando a alguien (puede que a ti) le viene la regla (o la «visita mensual»). 

			Al final de cada capítulo, recopilaré algunas de las dudas más habituales sobre el tema que tratamos cada vez para que tengas una información más clara.

		

	
		
			[image: 1. Las protagonistas del ciclo menstrual]

		

	
		
			

			
			Si el ciclo menstrual y lo que lo rodea fuera una historia, debería presentarte a sus protagonistas y a sus acompañantes, ¿no te parece?

			¡Pues vamos a ello!

			

		

	
		
			CADA PARTE TIENE SU FUNCIÓN

			Es importante saber qué función tienen las estructuras u órganos protagonistas del ciclo menstrual. 

			Empecemos por describir los órganos internos, es decir, los que no se ven.

			[image: Ilustración del aparato reproductor femenino. Aparecen representadas todas sus partes: vagina, cérvix o cuello del útero, útero, trompas uterinas, ovarios y un óvulo.]

			
			1. óvulos

			Somos las células sexuales femeninas. Cuando empezamos a madurar, comienza la regla y nuestra función es estar presentes para mezclarnos con un espermatozoide en las trombas uterinas (si lo que se quiere es que haya una fecundación y un bebé). Si no nos mezclamos con ningún espermatozoide, ¡nos fundimos y desaparecemos! Somos unas de las células más grandes del cuerpo y, a pesar de ello, somos diminutos. Cada persona con genitales femeninos nace con una cantidad concreta de óvulos, que se han formado mientras está en el útero de su madre.

			

			

			Los genitales es lo que tenemos entre las piernas. Por ejemplo: la vulva con su clítoris, vagina, uretra, etc., o el pene y los testículos.

			
			¿SABES QUÉ?

			Cuando esta persona nace, puede tener dos millones y medio de óvulos, pero al llegar a la pubertad le suelen quedar entre trescientos y cuatrocientos mil. De todos ellos, solamente llegarán a madurar unos cuatrocientos.

			

			2. ovarios

			Nuestra función es albergar los óvulos en un espacio seguro.

			Es decir, somos la casa de los óvulos. [image: Ilustración de una copa menstrual]

			
			3. ÚTERO

			Mi función es crear un espacio confortable para un bebé si hay fecundación. Si no la hay, lo que he construido para crear ese espacio confortable se convierte en el sangrado menstrual (o, lo que es lo mismo, ¡en la regla!).

			


			4. TROMPAS UTERINAS

			¡Nosotras somos las que permitimos que el óvulo llegue al útero! Somos el camino que tienen que recorrer los óvulos para ser fecundados o fundirse.

			[image: Ilustración de unas bragas]

			
			5. CUELLO DEL ÚTERO O CÉRVIX

			Soy la puerta que conecta el útero con la vagina. Y soy quien permite que salga el sangrado menstrual o un bebé. Normalmente me mantengo muy cerrado para que no entre ninguna infección al útero.

			

			

			6. VAGINA

			Soy quien conecta el útero y el cérvix con el exterior. A través de mí sale la menstruación y el flujo vaginal, y estoy preparada para ser la última parte del camino de un bebé desde el útero al exterior.

			[image: Ilustración de una compresa]

			
			7. CLÍTORIS

			Mi función es dar placer. Si me tocas, ¡sentirás unas cosquillas muy agradables! Salvo el glande, casi todo mi cuerpo está en el interior, donde encuentras mis bulbos y los pilares.

			[image: Ilustración de un clítoris en el que aparecen representados el glande, los pilares, los bulbos, la cavidad vaginal y la uretra.]

			

			A continuación, veremos los órganos externos (la vulva), es decir, los que sí se ven.

			[image: Ilustración de los órganos sexuales femeninos externos. Aparecen representados los labios externos, los labios internos, las glándulas vestibulares mayores, las glándulas parauretrales, la uretra, la entrada de la vagina o introito, el himen, el capuchón del clítoris y el glande del clítoris.]

		

	
		
			
			[image: Número uno] VULVA

			Soy la parte externa de los genitales.

			

			A lo largo de la vida voy a ir cambiando, como todo tu cuerpo y como tú misma.

			[image: Ilustración de un tampón]

			[image: Número dos] LABIOS EXTERNOS

			Nuestra función es proteger la vagina y la uretra.

			

			
			[image: Número tres] LABIOS INTERNOS

			También protegemos la vagina para que no entre nada que pueda perjudicarla y, además, mantenemos la temperatura de los genitales.

			

			
			[image: Número cuatro] INTROITO O ENTRADA DE LA VAGINA  

			Soy una pequeña abertura controlada por los músculos que me rodean y, cerrada, protejo la vagina evitando que entren bacterias o elementos extraños.

			

			[image: Número cinco] URETRA

			el almacén de la orina.

			Yo soy el tubo que conecta la vejiga con el exterior, y mi función es transportar la orina de dentro hacia fuera.

			
			
			[image: Número seis] CAPUCHÓN DEL CLÍTORIS

			Cubro el glande del clítoris.

			

			
			[image: Número siete] GlANDE DEL CLÍTORIS

			Mi función es proporcionar placer.

			

			[image: Número ocho] Himen

			Soy una membrana que rodea la entrada de la vagina y la protege.

			
			[image: Número nueve] GLÁNDULAS PARAURETRALES Y GLÁNDULAS VESTIBULARES MAYORES

			Fabricamos un líquido que sirve para lubricar la vulva y la vagina. 

			

			Ya ves que parece una zona pequeña, pero hay muchas protagonistas entre las piernas. Más adelante te contaré cómo se combinan todas y en qué orden para que una persona pueda menstruar.
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