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Un [ciclo menstrual es el periodo
que va desde el inicio de la regla
hasta el dia anterior a la siguiente
y es mucho mas que el sangrado.
La duracién es variable en cada
cuerpo, la mayoria dura entre 24 y
35 dias aunque en etapas de tran-
sicién puede ser mas irregular: en
los primeros ciclos o bien cuando
se acerca la menopausia.

Los cambios hormonales que se dan
durante el ciclo provocan cambios
en el metabolismo, la temperatu-
ra, el peso corporal, la retencién
de liquidos, las necesidades nutri-
cionales, el nivel de azucar en san-
gre, el ritmo cardiaco, la capacidad
pulmonar, el sistema inmunitario,
la piel, 1a orina, los pechos, el moco
cervical, el cuello del utero, la me-
dida y el color de la vulva, el deseo,
entre muchas otras cosas.

El estado de &nimo, el humor, la
energia, la libido, las ganas de hacer
unas cosas u otras también varian
durante el ciclo, es decir, no esta-
mos igual durante todos los dias
del mes. Incluso la sensibilidad de
los sentidos cambia. Esto no quie-
re decir que haya unos dias buenos

y otros malos, sino que cada mo-
mento del ciclo es diferente y si es-
cuchamos nuestro cuerpo y priori-
zamos las cosas que realmente nos
apetecen y necesitamos nos servi-
ra de guia para promover nuestro
bienestar. iTodo un reto en la so-
ciedad en que vivimos!

El ciclo menstrual se genera gracias
a nuestro sistema endocrino encar-
gado de producir las hormonas, en
este proceso interviene el cerebro.
Es sensible a cambios que se pro-
ducen a nivel fisico y ambiental, a
nivel emocional y social.

No podemos olvidar que la mens-
truacion no sélo es un hecho que
atraviesa a los cuerpos menstruan-
tes sino que la sociedad cishetero-
normativa, patriarcal y capitalista
en la que vivimos interfiere y con-
diciona c6mo menstruamos y como
se concibe la menstruacién. Nos
socializan para invisibilizarla, para
atribuirle una simbologia incapaci-
tante, sucia y desagradable.

+ Q’ REGLAS nosinvita
a la reflexién, la deconstruccion
y el autoconocimiento!

+ Q' REGLAS

®



- 7 B ’ ®

g\
NN w
S

Z)

4







®

+ Q" REGLAS




coNo! LA REGLA, QUE PLACER!

®

La historia patriarcal nos ha en-
sefiado a ver y vivir la menstrua-
cién como algo doloroso y sucio,
desconectandonos de nuestro
propio cuerpo.

La regla y los diferentes momentos
del ciclo se viven desde la diversi-
dad y su percepcién depende de
muchas cosas (momento vital, es-
tado emocional, autoconocimien-
to, estado de salud..). Durante la
menstruacioén y/o los dias previos,
podemos sentir dolor pero también
placer. Hay personas que estos dias,
incluso, estdn mas conectadas sen-
sitivamente y tienen sensaciones
de placer mas potentes.

A pesar de ello es una realidad el
hecho de que muchas personas

viven la regla con un dolor o ma-

lestar que puede llegar a ser muy

intenso. Esto también nos informa
y puede ser una sefial de alarma
para detenernos, escucharnos
e informarnos de qué se
trata, ya que el ciclo es
un indicador impor-
tante de salud.
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Rompamos con la idea de la regla
como una experiencia dolorosa y a
rechazar. iLa invitamos a salir del
armario! Hemos recibido mensajes
sobre la regla que colocan el dolor
en el centro y, al mismo tiem-

po, existe una invisibiliza-
cién de estos malestares,
no se habla, se naturali-

zan. Desde el inicio de 1a |

vida fértil se aborda la

/ ‘ sexualidad en el marco
de la reproduccién y la

: maternidad. A todas las
personas menstruan-

: tes se nos condiciona

la posibilidad de valorar

la experiencia de mens-

; truar, de compartirla y de

reflexionar sobre los cam-

bios emocionales propios de

los ciclos hormonales. Se trata

de una experiencia que hemos de

visibilizar para que no sea ignorada,

para fomentar una cultura en la que

la menstruacion no sea un malestar

pasajero que hay que atravesar con
indiferencia y pasividad.

Para saber mas:

El baile de Ia vida en las mujeres
de Ana Salvia
www.endometriosiscatalunya.com
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CONECTA CON TU SANGRE

La sangre menstrual no ha sido estudia-
da histéricamente, ni siquiera se analiza
en las pruebas médicas como otros flui-
dos del cuerpo y se ha entendido como
un rechazo del cuerpo cuando no se
produce un embarazo. Sin embargo, la
menstruacién estd compuesta de agua,
lipidos, proteinas, hormonas como la
progesterona y células muertas del en-
dometrio. iY todavia hay mas! Es una
fuente de nutrientes y minerales con un
fuerte contenido de células madre. Es la
Unica sangre que no sale del cuerpo a
través de una herida.

Mantener précticas sexuales mientras
se estd menstruando es una decision
personal y compartida entre las perso-
nas implicadas, las relaciones sexuales
no siempre tienen que ser iguales, hay
précticas sexuales diversas y es impor-
tante realizar aquellas que mas nos ape-
tezcan en cada momento y situacion.
En algunos casos, para evitar manchas
en las sdbanas y/o en la ropa se toman
algunas precauciones que permiten dis-
frutar de la sexualidad en este momen-
to del ciclo. Por ejemplo, colocar toallas
sobre la cama, utilizar agua oxigenada si
hubiera alguna mancha o colocar saba-
nas desechables.

La masturbacién puede ayudar a com-
batir las molestias que algunas personas
pueden experimentar mientras mens-
traan. Durante la regla, el utero realiza
un tipo de contracciones para que salga

Vi

la sangre, estas contracciones son las
que pueden sentirse y provocar alguna
molestia. Durante la masturbacién se
genera un incremento de la irrigacion
sanguinea a la zona pélvica, el cuello
del utero se expande y libera mucosi-
dad cervical. Asi es como se activan las
hormonas, la adrenalina da oxigeno a
las células, las endorfinas generan sen-
sacién de bienestar, asi se contrarres-
tan estas sensaciones generadas por la
carencia de estrégenos. Hay otras hor-
monas que aparecen en la excitacion, el
orgasmo y también durante el parto y
la lactancia. Las que se destacan son las
endorfinas y la oxitocina. Las endorfinas
son los opidceos naturales, actian cuan-
do estamos sintiendo muchas sensacio-
nes agradables, también son inhibido-
ras temporales del dolor.

Algunas ideas para la masturbacion
mientras se estd menstruando podrian
ser buscar un lugar comodo, si no nos
queremos manchar podemos estimular
s6lo el clitoris, dejar la copa u otro mé-
todo de gestién del sangrado colocado.
Podemos utilizar la imaginacion, nues-
tro propio cuerpo, fantasias sexuales,
imagenes o pornografia y explorar.

Si mantenemos practicas sexuales con
penetracién pene-vagina sin proteccion
durante la menstruacién hay posibili-
dad de embarazo. ¢Y esto por qué? Pues
porque depende de los dias que dure el
ciclo menstrual y de lo regular que sea.

CONECTA CON TU SANGRE
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Los dias fértiles al mes no son muchos,
pero si el ciclo menstrual es corto, por
ejemplo, de 21 dias, podria coincidir
algin dia del sangrado con el dia de
la ovulacién. En este caso, habria posi-
bilidad de embarazo. También es im-
portante tener en cuenta que la sangre
es un fluido transmisor del VIH y si se
mantienen practicas sexuales sin pro-
teccién durante la regla podria aumen-
tar el riesgo de transmisién del virus, si
es que la persona tiene el VIH y no esta
indetectable’.

! Estar indetectable significa que una persona con
VIH tiene una cantidad de virus en sangre que

imposibilita la transmisién a otras personas.

Te invitamos

y animamos a
investigar

el propio cuerpo.

iITenemos
un saber que
hemos de
potenciar!
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MENSTRUAR DIGNAMENTE ES UN DERECHO

El ciclo menstrual influye en
nuestra forma de percibir y
habitar el mundo, de gestio-
nar nuestras emociones y en
el cuidado de nuestra salud. No
todas las fases del ciclo mens-
trual tienen el mismo valor y
reconocimiento social. Es mas,
la experiencia de ser ciclicas no
es tenida en cuenta o se me-
nosprecia, se espera que sea-
mos lineales y productivas.

FASE
MENSTRUAL

®

+Q’ reglas te propone un viaje
a la exploracién y el autoco-
nocimiento, una vision criti-
ca e inclusiva sobre los ciclos
menstruales. Te invita a la re-
flexién y deconstrucciéon para
poner fin a las barreras que
nos impiden entender c6mo
funcionan nuestros cuerpos.
Una propuesta que no te de-
jard indiferente porque en el
camino te encontraras con
tu intimidad, tus emociones
y tu forma de menstruar.

¢Sabias que la sangre es un fertilizante que puedes utilizar
para regar las plantas? La menstruacién no es sucia ni des-
echable, esta compuesta de tejido endometrial (mucosa que
recubre el interior del Gtero), hormonas, minerales esencia-
les, proteinas, células madre, moco cervical, secreciones va-

ginales y muchas otras cosas.

-,

iMENSTRUAR
DIGNAMENTE

ES UN DERECHO
SEXUAL!




FASE PREOVULATORIA

La temperatura basal, temperatu-
ra del cuerpo en reposo, es mas baja
que durante la fase post ovulatoria.
éSabes por qué varia la temperatura?
Esta relacionada con el momento del

ciclo en el que estamos.

-

.

FASE PREMENSTRUAL .

Es posible sentir una revolucién emo-
cional, podemos sentir mas cansan-
cio y suefio, el estado animico depen-
de mucho de c6mo vivamos nuestros
ciclos y de nuestras protagonistas, las
hormonas. éQuieres saber qué mas

ocurre en esta fase?
(

FASE OVULATORIA

¢Te has fijado en los cambios de
tu moco cervical? En esta fase
estd mas elastico y transparen-
te, similar a la clara de huevo
cruda. éSabias que esto tiene que
ver con la fertilidad? El moco
elastico tiene unos canales y un
clima diferente que el resto de
fluidos de la vagina para que los
posibles espermas puedan vivir
y llegar al 6vulo.

\ (R www.sexus.org
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