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Un cicle menstrual és el periode
que va des de I'inici de la regla fins
al dia anterior de la segtient i és
molt més que el sagnat. La durada
és variable en cada cos, i en la ma-
joria dels casos té una durada entre
241 35 dies encara que en etapes de
transicié pot ser més irregular: en
els primers cicles o bé quan s'acos-
ta la menopausa.

Els canvis hormonals que es donen
durant el cicle provoquen canvis
en el metabolisme, la temperatu-
ra, el pes corporal, la retenci6 de
liquids, les necessitats nutricio-
nals, el nivell de sucre en sang, el
ritme cardiac, la capacitat pulmo-
nar, el sistema immunitari, la pell,
l'orina, els pits, el moc cervical, el
coll de l'uter, la mesura i el color
de la vulva, el desig, entre moltes
altres coses.

L'estat d'anim, 'humor, l'energia, la
libido, les ganes de fer unes coses o
unes altres també varien durant el
cicle, és a dir, no estem igual durant
tots els dies del mes. Fins i tot la
sensibilitat dels sentits canvia. Aixd
no vol dir que hi hagi uns dies bons

i altres dolents, siné que cada mo-
ment del cicle és diferent. Si escol-
tem el nostre cos i prioritzem les co-
ses que realment ens vénen de gust
I necessitem aix0 ens guiara per a
promoure el nostre benestar. Tot un
repte en la societat en que vivim!

El cicle menstrual es genera gra-
cies al nostre sistema endocri, en-
carregat de produir les hormones.
En aquest procés també intervé el
cervell. Es sensible als canvis que es
produeixen a nivell fisic i ambien-
tal, emocional i social.

No podem oblidar que la mens-
truacié no sols és un fet que tra-
vessa als cossos menstruants sino
que la societat cisheteronormativa,
patriarcal i capitalista en la qual
vivim interfereix i condiciona com
menstruem i com es concep la
menstruacié. Ens socialitzen per a
invisibilitzar-la, per atribuir-li una
simbologia incapacitant, bruta i
desagradable.

+ Q" REGLES ens convida a
la reflexi6, la deconstruccié
i 'autoconeixement!

+ Q' REGLES

®










+ Q' REGLES




®

CONY! LA REGLA, QUIN PLAER!

La historia patriarcal ens ha ensenyat
a veure i viure la menstruacié com
una cosa dolorosa i bruta desconnec-
tant-nos del nostre propi cos.

La regla i els diferents moments del
cicle es viuen des de la diversitat i la
seva percepcié depén de moltes co-
ses (moment vital, estat emocional,
autoconeixement, estat de salut....).

Durant la menstruacié i/o els dies
previs, podem sentir dolor perd
també plaer. Hi ha persones que
aquests dies, fins i tot, estan més
connectades sensitivament i tenen
sensacions de plaer més potents.

Malgrat aix0 és una realitat el fet
@ que moltes persones viuen la regla
amb un dolor o malestar que pot
arribar a ser molt intens. Aixd
també ens informa i pot ser una
senyal d’alarma per aturar-nos,
escoltar-nos i informar-nos de
qué es tracta, ja que el cicle és
un indicador important
de salut.
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Trenquem amb la idea que la regla
és només una experiencia dolorosa
i a rebutjar. La convidem a sortir de
l'armari! Hem rebut missatges so-
bre la regla que colloquen el dolor
al centre i, al mateix temps,
existeix una invisibilitzaci6
d’aquests malestars, no es

de I'inici de la vida fertil |
saborda la sexualitat en
g ‘ el marc de la reproduc-
ci6 i la maternitat.
A totes les persones
: menstruants sens con-

diciona la possibilitat de
valorar l'experiéncia de
: menstruar, de compar-
tir-la i de reflexionar sobre
els canvis emocionals propis

dels cicles hormonals.

Es tracta d'una experiéncia que hem
de visibilitzar perqué no sigui igno-
rada, per a fomentar una cultura en
la qual la menstruacié no sigui un
malestar passatger que cal travessar
amb indiferéncia i passivitat.

Per saber-ne més:
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parla, es naturalitza. Des
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La sang menstrual no ha estat es-
tudiada histdricament, ni tan sols
s'analitza a les proves mediques
com amb els demés fluids del cos
i sha entés com un rebuig del cos
quan no es produeix un embaras.
No obstant aixd, la menstruacié
esta composta d'aigua, lipids, pro-
teines, hormones com la proges-
terona i cél-lules mortes de I'endo-
metri. I encara n’hi ha més! Es una
font de nutrients i minerals amb
un fort contingut de cél-lules mare.
Es I'inica sang que no surt del cos
a través d'una ferida.

Mantenir practiques sexuals men-
tre s'esta menstruant és una de-
cisié6 personal i compartida entre
les persones implicades, les rela-
cions sexuals no sempre han de ser
iguals, hi ha diverses practiques se-
xuals i és important realitzar aque-
lles que més et vinguin de gust en
cada moment i situacié. En alguns
casos, per evitar taques als llencols
i/o a la roba es prenen algunes pre-
caucions que permeten gaudir de
la sexualitat en aquest moment del
cicle. Per exemple, col-locar tovallo-
les sobre el llit, utilitzar aigua oxi-
genada si hi hagués alguna taca o
col-locar llencols d'un sol Gs.

La masturbaci6 pot ajudar a com-
batre les molésties que algunes
persones poden experimentar

mentre menstruen. Durant la re-
gla, l'ater realitza una mena de
contraccions perque surti la sang,
aquestes contraccions sén les que
es poden sentir i provocar alguna
moleéstia. Durant la masturbaci6
es genera un increment de la irri-
gaci6 sanguinia a la zona peélvica,
el coll de I'iter s'expandeix i alli-
bera mucositat cervical.

Aixi és com s'activen les hormo-
nes, l'adrenalina déna oxigen a
les cellules, les endorfines gene-
ren sensacié de benestar, aixi es
contraresten aquestes sensacions
generades per la manca d'estro-
gens. Hi ha altres hormones que
apareixen en l'excitaci6, 'orgasme i
també durant el part i la lactancia.
Les que destaquen s6n les endor-
fines i l'oxitocina. Les endorfines
son els opiacis naturals, so6n les que
actuen quan estem sentint moltes
sensacions agradables, també s6n
inhibidores temporals del dolor.

Algunes idees per la masturbacié
mentre s'esta menstruant podrien
ser buscar un lloc comode, si no et
vols tacar pots estimular només el
clitoris, deixar la copa o un altre
meétode de gestié del sagnat posat.
Pots utilitzar la teva imaginacio,
el teu propi cos, fantasies sexuals,
imatges o pornografia i explorar.
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Si mantenim practiques sexuals
amb penetraci6é penis-vagina sen-
se protecci6 durant la menstruacié
hi ha possibilitat d'embaras. [ aixd
per qué? Doncs perqué depén dels
dies que duri el cicle menstrual i
del regular que sigui. Els dies fertils
al mes no sén molts, pero si el cicle
menstrual és curt, per exemple, de
21 dies, podria coincidir algun dia
del sagnat amb el dia de l'ovulacié.
En aquest cas, hi hauria possibili-
tat d'embaras. També és impor-
tant tenir en compte que la sang és
un fluid transmissor del VIH i si es
mantenen practiques sexuals sen-
se protecci6 durant la regla podria
augmentar el risc de transmissié
del virus, si és que la persona té el
VIH i no esta indetectable. .

! Estar indetectable significa que una persona amb el
VIH té una quantitat de virus en sang que impossibi-

lita la seva transmissio a altres persones.

Et convidem
i animem a investigar
el propi cos! “iy
Tenim un saber

que hem
de potenciar!
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El cicle menstrual influeix en
la nostra manera de percebre
i habitar el mon, de gestio-
nar les nostres emocions i en
la cura de la nostra salut. No
totes les fases del cicle mens-
trual tenen el mateix valor i
reconeixement social. Es més,
I'experiéncia de ser cicliques
no és tinguda en compte o es
menysprea, sespera que Si-
guem lineals i productives.

FASE
MENSTRUAL
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MENSTRUAR DIGNAMENT ES UN DRET

+ Q' regles et proposa un viat-
ge a l'exploraci6 i autoco-
neixement, una visio critica
i inclusiva sobre els cicles
menstruals. Et convida a la
reflexié i deconstrucci6é per
posar fi a les barreres que ens
impedeixen entendre com
funcionen els nostres cossos.
Una proposta que no et deixara
indiferent perqué en el cami et
trobaras amb la teva intimitat,
les teves emocions i la teva for-
ma de menstruar.

Sabies que la sang és un fertilitzant que pots utilitzar per
regar les plantes? La menstruacié no és bruta ni descarta-
ble, esta composta de teixit endometrial (mucosa que reco-
breix l'interior de I'Gter), hormones, minerals essencials,
proteines, cél-lules mare, moc cervical, secrecions vaginals

i moltes altres coses.
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:MENSTRUAR
DIGNAMENT

ES UN DRET

SEXUAL!




.F‘ASE PREOVULATORIA

La temperatura basal, temperatura del
cos en repods, és més baixa que durant
la fase post ovulatoria. Saps per que
varia la temperatura? Esta relaciona-
da amb el moment del cicle en el que
ens trobem.
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FASE OVULATORIA

T’has fixat en els canvis del teu
moc cervical? En aquesta fase esta
més elastic i transparent, sem-
blant a la clara d’ou crua. Sabies
que aixo té a veure amb la ferti-
litat? El moc elastic té uns canals
i un clima diferent que la resta
de fluids de la vagina perqué els
possibles espermes puguin viure i
arribar a I’ovul.

FASE PREMENSTRUAL £

Es possible sentir una revolucié emo-
cional, podem sentir més cansament i
son, I'estat animic depén molt de com
visquem els nostres cicles i de les nos-
tres protagonistes, les hormones. Vols
saber qué més passa en aquesta fase?
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