






Et convidem  
i animem a investigar  
el propi cos!

Tenim un saber  
que hem  
de potenciar!

¡FLUEIX  
A LA TEVA 
MANERA!

Si mantenim pràctiques sexuals 
amb penetració penis-vagina sen-
se protecció durant la menstruació 
hi ha possibilitat d’embaràs. I això 
per què? Doncs perquè depèn dels 
dies que duri el cicle menstrual i 
del regular que sigui. Els dies fèrtils 
al mes no són molts, però si el cicle 
menstrual és curt, per exemple, de 
21 dies, podria coincidir algun dia 
del sagnat amb el dia de l’ovulació. 
En aquest cas, hi hauria possibili-
tat d’embaràs. També és impor-
tant tenir en compte que la sang és 
un fluid transmissor del VIH i si es 
mantenen pràctiques sexuals sen-
se protecció durant la regla podria 
augmentar el risc de transmissió 
del virus, si és que la persona té el 
VIH i no està indetectable. 1.
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m e n s t r u a r  d i g n a m e n t  é s  u n  d r e t

El cicle menstrual influeix en 
la nostra manera de percebre 
i habitar el món, 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. És més, 
l’experiència de ser cícliques 
no és tinguda en compte o es 
menysprea, s’espera que si-
guem lineals i productives.

Sabies que la sang és un fertilitzant que pots utilitzar per 
regar les plantes? La menstruació no és bruta ni descarta-
ble, està composta de teixit endometrial (mucosa que reco-
breix l’interior de l’úter), hormones, minerals essencials, 
proteïnes, cèl·lules mare, moc cervical, secrecions vaginals 
i moltes altres coses.

FASE 
MENSTRUAL

+ Q’ regles et proposa un viat-
ge a l’exploració i autoco-
neixement, una visió crítica 
i inclusiva sobre els cicles 
menstruals. Et convida a la 
reflexió i deconstrucció per 
posar fi a les barreres que ens 
impedeixen entendre com 
funcionen els nostres cossos. 
Una proposta que no et deixarà 
indiferent perquè en el camí et 
trobaràs amb la teva intimitat, 
les teves emocions i la teva for-
ma de menstruar.

¡MENSTRUAR  
DIGNAMENT  
ÉS UN DRET  
SEXUAL!



¡MENSTRUAR  
DIGNAMENT  
ÉS UN DRET  
SEXUAL!

La temperatura basal, temperatura del 
cos en repòs, és més baixa que durant 
la fase post ovulatòria. Saps per què 
varia la temperatura? Està relaciona-
da amb el moment del cicle en el que 
ens trobem.

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

És possible sentir una revolució emo-
cional, podem sentir més cansament i 
son, l’estat anímic depèn molt de com 
visquem els nostres cicles i de les nos-
tres protagonistes, les hormones. Vols 
saber què més passa en aquesta fase?

FASE PREOVULATÒRIA

FASE OVULATÒRIA

FASE PREMENSTRUAL
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