[image: background image]

[image: background image]
[image: background image]



[image: background image]
[image: background image]



[image: background image]
Edición en formato digital: abril de 2020 © 2020, Anna Salvia y Cristina Torrón Villalta© 2020, Penguin Random House Grupo Editorial, S.A.U.Travessera de Gràcia, 47-49. 08021 BarcelonaPenguin Random House Grupo Editorial apoya la protección del copyright.Elcopyrightestimula la creatividad, deﬁende la diversidad en el ámbito de las ideas y el conocimiento, promueve la libre expresión y favorece una cultura viva. Gracias por comprar una edición autorizada de este libro y por respetar las leyes del copyrightal no reproducir ni distribuir ninguna parte de esta obra por ningún medio sin permiso. Al hacerlo está respaldando a los autoresy permitiendo que PRHGE continúe publicando libros para todos los lectores.Diríjase a CEDRO (Centro Español de Derechos Reprográficos, http://www.cedro.org)si necesita reproducir algún fragmento de esta obra.ISBN: 978-84-18057-22-9Composición digital: Newcomlab S.L.L.www.megustaleer.com


[image: background image]
[image: background image]



[image: background image]
[image: background image]



[image: background image]
[image: background image]



[image: background image]
[image: background image]



[image: background image]
[image: background image]



[image: background image]
[image: background image]



[image: background image]
[image: background image]



[image: background image]
[image: background image]



[image: background image]
[image: background image]



[image: background image]
[image: background image]



[image: background image]
[image: background image]



OEBPS/images/bg004_00.jpg
Penguin
Random House
Grupo Editorial









OEBPS/images/bg008_00.jpg





OEBPS/images/bg008_01.jpg





OEBPS/images/bg013_00.jpg
La adolescencia y el climaterio son los periodos de transicion en los
que tu cuerpo se transforma poco a poco para cambiar de etapa.
Duran entre cinco y diez anos.

CLIMATERIO
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iHas hecho que este libro brille!

A nuestras editoras, Mireia y Ana,
por confiar en nosotras y creer en
este proyecto.
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A las chicas de 5.0y 6.2 de primaria que han
participado en mis talleres. jGracias por tanta
entrega y carino!

A mi hija Laila, fuente infinita de inspiracién y
conocimiento.
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A mi hija Nura, para que se conozca, se honre
y se goce.

A mi hijo Roger, para que comprenda y acompane
a las mujeres de su vida.
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La primera regla es un evento que cambiara totalmente
tu vida. Suele llegar entre los nueve y los dieciséis anos y
tiene un nombre especial:

MENARQUIA
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MAPA DE LAS ETAPAS VITALES

La vida de una mujer puede dividirse en tres etapas vitales: la infancia,
la etapa fértil y la madurez. La etapa fértil empieza con la menarquia

y termina con la menopausia, la ultima regla. Es el tiempo en el que
tienes la capacidad de tener hijos. Durante esta etapa eres ciclica, vas
alternando ciclos menstruales y ciclos reproductivos. Los primeros son
ciclos en los que no te has quedado embarazada y, los segundos, ciclos
en los que si.

ADOLESCENCIA
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| {HOLA. SOY TU UTERO!

Te acompanaré a lo largo de todo el libro

para explicarte lo que necesitas saber para

vivir tu primera regla, y las que la sequiran,
con:
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Te convertirds en una chica ciclica y podras ver y experimentar
la vida desde cuatro Opticas diferentes.
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Durante la adolescencia habra momentos en los que te sentiras
nina y otros en los que te sentirds mujer. Momentos en los que
solo querras jugar y otros en los que querras comportarte como
una adulta. Momentos en los que no desearas responsabilidades
y otros en los que querras que confien en que ya eres capaz de
tenerlas.

De hecho, la nina que llevas dentro nunca desaparece del todo.
Cuando tengas ochenta anos, tu nina seguira formando parte
de ti.
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VAS A APRENDER
T000 ESTO

\ ¢Por qué la primera regla es tan importante?
Tus organos sexuales
i, ¢El ciclo menstru quééé?
¢Como te transforma el ciclo menstrual?
¢Qué es realmente esto de la regla?
El placer de menstruar
¢Qué opciones tienes para no mancharte?
La fertilidad
La primera regla no llega por sorpresa

Minidiario de tu adolescencia
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JQUE PASA A PARTIR DE
LA MENARQUIAT

A partir de la primera regla te pasaran tres cosas completamente

nuevas que te acompanaran durante toda tu etapa fértil, es decir,
durante unos cuarenta anos:

{ Menstruaras por primera vez.

604

) Te convertirds en una chica fértil y adquirirds el superpoder
"/ de traer al mundo nuevas personas.

7\
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JUE ES LA ADOLESCENCIA?

La adolescencia es el periodo de la vida en que tu cuerpo
se transforma para pasar de nifia a mujer, y con él también
cambia tu mente, tus emociones, tus gustos, la relacion con
tu familia, la relacion con tus amigos y amigas, tu sexualidad...
iToda tu y todo tu universo!
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