CONEIX EL TEU CICLE MENSTRUAL
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CONEIX EL TEU CICLE MENSTRUAL

El cicle menstrual té 4 fases: menstrual, preovulatoria,
ovulatoria 1 premenstrual. Aquestes fases no sOn exactes, sOn
aproximades i s6n una forma de dividir el cicle que ens ajuda a
entendre-ho. No obstant aix0, aquestes fases no tenen dies
d'inici i final fixos, sindé que sOn aproximats. Les fases fan
referéncia a diferents canvis que es donen en l'aparell
reproductor perdo no hem d'associar-los amb la fertilitat, ja que
depén de molts factors:

®La longitud de el cicle, algunes fases que en cicles llargs no
son fértils (fase menstrual), en cicles curts poden ser-ho
(fase menstrual), ja que la fertilitat no només depén de 1'0vul
sin0 de el clima de I'ater (hormones, moc cervical,
EnaomeELrL. on. exe.)

® Les practiques sexuals que realitzem.

@®L'estat de l'esperma en el moment de realitzar una
practica sexual.

Per tant, trobem fases variables i d'altres que s6n més fixes.
La fase menstrual i l1a preovulatoria formen part de la fase
fol-licular, i la fase premenstrual estaria dins de la fase
atea. Podem observar gque en ¢icles curts la menstruaclio es
pot donar a la vegada que l'ovulacid, pel que pot haver-hi
possibilitat de fecundacid, encara que les condicions
generals no son les optimes.
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CONEIX EL TEU CICLE MENSTRUAL

Et recomanem que comencis el teu diagrama el primer dia de sagnat.
Cada mes n'has d'omplir un de nou, aixi podras comparar els teus
cicles 1 coneixer-te millor. A confinuacid, texpliquem com
gipleriar-no. des del centre a 'exterior:

@ Sang: pinta els dies que tinguis sagnat, si €és progressiu pots
pintar-ho amb més o menys intensitat.

® Data: anota la data de cada dia.

® Llunes: si t'interessa la relacié entre el cicle lunar i el menstrual
dibuixa les diferents llunes (nova, plena, creixent i minvant).

® Les seguents esferes sOn “estat fisic”, “estat emocional”, i
“‘observacions”. En aquests espais pots escriure o dibuixar allo que
vulguis destacar del teu dia.
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TAULA DE REGISTRE
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TAULA DE REGISTRE

Pren-te la temperatura basal cada mati, tots els dies i pinta la casella corresponent als graus. Es creara un grafic
que et permetra comparar tots els mesos. En els espais superiors i inferiors del grafic pots apuntar possibles
causes que provoquin canvis de temperatura (ej: si vas prendre alcohol o altres drogues, si tens febre, si vas
dormir menys de 4 hores...).

En la fila “menstruacié” apunta els dies que tens el sagnat menstrual.

Per a coneéixer l'estat del teu moc cervical observa el paper del WC quan et netegis, toca a veure si hi ha moc
cervical amb els dits 1 mira si és elastic (com la clara d'ou crua), més pastos o si no hi ha moc. També pots mirar
la teva roba interior per a observar el moc cervical.

S1 en separar els dits observes que el moc és elastic pinta la casella superior. Si, en canvi, el moc és més sec pinta

la casella inferior. Els dies que tinguis practiques sexuals anota’ls en I'iltima fila. Recorda que la masturbacio
també és una practica sexual.
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