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AGRAÏMENTS:Al Pontus, pel seu talent i generositat.  Has fet que aquest llibre brilli!A les nostres editores, la Mireia  i l’Ana, per conﬁar en nosaltres i  creure en aquest projecte.A les noies de 5è i 6è de primària que han participat en els meus tallers. Gràcies per tanta dedicació  i afecte!A la meva ﬁlla Laila, font inﬁnita d’inspiració  i coneixement.A la meva ﬁlla Nura, perquè es conegui, s’honori  i es gaudeixi.Al meu ﬁll Roger, perquè comprengui i acompanyi les dones de la seva vida.
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L
A
, SoC EL TEU Ú
TER!
T’acompanyaré al llarg d’aquest llibre per  explicar-te tot el que necessites saber  per viure la teva primera regla, i totes  les que vindran després, amb:
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Per què la primera regla és tan important?Els teus òrgans sexualsEl cicle menstru... quèèè?Com et transforma el cicle menstrual?Què és realment això de la regla?El plaer de menstruarQuines opcions tens per no tacar-te?La fertilitatLa primera regla no arriba de sorpresaMinidiari de la teva adolescènciaAPRENDRÀSTOT AIXÒ
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La primera regla és un esdeveniment que et canviarà completament la vida. Acostuma a arribar entre els nou i els setze anys i té un nom especial:MENARQUIASón moltes coses noves!
T’ho aniré explicant tot 
de mica en mica.
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QUÈ PASSA A PARTIR DE  LA MENARQUIA?A partir de la primera regla et passaran tres coses noves que t’acompanyaran durant tota l’etapa fèrtil, és a dir, durant uns quaranta anys.Menstruaràs per primera vegada.Esdevindràs una noia fèrtil i adquiriràs  el superpoder de portar persones al món.
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Esdevindràs una noia cíclica i podràs experimentar la vida  des de quatre òptiques diferents.
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MAPA DE LES ETAPES VITALSLa vida d’una dona es pot dividir en tres etapes vitals, que són la infància, l’etapa fèrtil i la maduresa. L’etapa fèrtil comença amb la menarquia i acaba amb la menopausa, la darrera regla. Durant aquest temps tens la capacitat de tenir ﬁ lls i ﬁ lles. Al llarg d’aquesta etapa ets cíclica, és a dir, vas alternant cicles menstruals i cicles reproductius. Els primers són cicles en què no t’has quedat embarassada, i els segons, cicles en què sí.
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L’adolescència i el climateri són els períodes de transició en què el teu cos es transforma de mica en mica per canviar d’etapa. Duren entre cinc i deu anys.
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QUÈ ÉS L’ADOLESCÈNCIA?L’adolescència és el període de la vida en què el teu cos es transforma per passar de nena a dona i en què també  et canvien la ment, les emocions, els gustos, la relació  amb la família, la relació amb els amics i les amigues,  la sexualitat… Tota tu i tot el teu univers!
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Durant l’adolescència hi haurà moments en què et sentiràs  nena i d’altres en què et sentiràs dona. Moments en què només voldràs jugar, i d’altres en què voldràs comportar-te com una adulta. Moments en què no voldràs responsabilitats i moments en què voldràs que conﬁïn en tu perquè ja ets capaç de tenir-ne.De fet, la nena que portes dins mai no desapareix del tot.  Quan tinguis vuitanta anys, la teva nena seguirà formant part  de tu.
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QUAN EM VINGUI LA MENARQUIA,  EM CONVERTIRÉ EN UNA DONA?El dia que et vingui la primera regla, potser algunes persones et diran que ja ets una dona, però això no és ben bé correcte: no ho seràs ﬁns que acabis tota la metamorfosi de l’adolescència.Per tant, quan et ve la primera regla no et converteixes  en una dona, sinó que continues sent una xicota,  una noia, una adolescent. Amb la diferència,  però, que ara…
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L’adolescencia i el climateri son els periodes de transicio en
que el teu cos es transforma de mica en mica per canviar
d’etapa. Duren entre cinc i deu anys.
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QUAN EM VINGUY LA MENARQUI,
EM CONVERTIRE EN UNA DONA?
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regla, potser algunes persones N

et diran que ja ets una dona,
perd aixo no és ben bé correcte: no ho seras fins que acabis
tota la metamorfosi de l’adolescéncia.

Per tant, quan et ve la primera regla no et converteixes
en una dona, sind que continues sent una xicota,
una noia, una adolescent. Amb la diferencia,
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A les nostres editores, la Mireia
i 'Ana, per confiar en nosaltres i
creure en aquest projecte.
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A les noies de 5e i 6 de primaria que han participat
en els meus tallers. Gracies per tanta dedicacio
i afecte!

A la meva filla Laila, font infinita d’inspiracio
i coneixement.
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A la meva filla Nura, perque es conegui, s’honori
i es gaudeixi.

Al meu fill Roger, perque comprengui i acompanyi
les dones de la seva vida.
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Al Pontus. pel seu talent i generositat.
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La primera regla és un esdeveniment que et canviara
completament la vida. Acostuma a arribar entre
els nou i els setze anys i té un nom especial:

MENARQUIA
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MAPN DE LES ETAPES VITALS

La vida d’una dona es pot dividir en tres etapes vitals, que sén
la infancia, Uetapa fertil i la maduresa. L’etapa fertil comenca
amb la menarquia i acaba amb la menopausa, la darrera regla.
Durant aquest temps tens la capacitat de tenir fills i filles.

Al llarg d’aquesta etapa ets ciclica, és a dir, vas alternant cicles
menstruals i cicles reproductius. Els primers son cicles en que
no t’has quedat embarassada, i els segons, cicles en que si.

ADOLESCENCIA
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T’acompanyaré al llarg d’aquest llibre per
explicar-te tot el que necessites saber
per viure la teva primera regla, i totes
les que vindran després, amb:
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Esdevindras una noia ciclica i podras experimentar la vida
des de quatre optiques diferents.
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Durant 'adolescencia hi haura moments en que et sentiras
nena i d’altres en qué et sentiras dona. Moments en quée només
voldras jugar, i d’altres en quée voldras comportar-te com una
adulta. Moments en qué no voldras responsabilitats i moments
en que voldras que confiin en tu perque ja ets capac de tenir-ne.

De fet, la nena que portes dins mai no desapareix del tot.
Quan tinguis vuitanta anys, la teva nena seguira formant part
de tu.
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\ Per que la primera regla és tan important?
Els teus organs sexuals
Siges, El cicle menstru... queee?
Com et transforma el cicle menstrual?
Que és realment aixo de la regla?
El plaer de menstruar
Quines opcions tens per no tacar-te?
La fertilitat
La primera regla no arriba de sorpresa

Minidiari de la teva adolescéncia
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QUE PASSA A PARTIR DE
LA MENARQUIA?

A partir de la primera regla et passaran tres coses noves que
t’acompanyaran durant tota l’etapa fertil, és a dir, durant uns
quaranta anys.

Menstruaras per primera vegada.

604

Esdevindras una noia fertil i adquiriras
el superpoder de portar persones al mén.
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L’adolescéncia és el periode de la vida en queé el teu cos
es transforma per passar de nena a dona i en que també
et canvien la ment, les emocions, els gustos, la relacio
amb la familia, la relacié amb els amics i les amigues, ‘
la sexualitat... Tota tu i tot el teu univers! //
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