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EDITORIAL

He tenido este libro en mi cabeza y en mi corazdn durante
mucho tiempo.

Lo escribi para la joven que fuiy para la mujer en la que
me he convertido, para la vecina que no sabe como hablar
de este tema con su hija, para mi sobrina de 12 anos y para
la de 10, para la hija que sueno tener, para mis hijos, para mi
primo pequeno que mira a las chicas con o0jos inquisitivos,
para mis pacientes, para mi colega con dos hijos que estan
entrando en la adolescencia, para todas y todos vosotros.

Para todo el mundo.

La regla es uno de mis temas cotidianos, es divertido y
alegre a veces, y muy doloroso otras veces. jExactamente
como la vida! {Si este pequeno companero de viaje puede
ayudarte, sera uno de mis mayores orgullos!

iFeliz lectura a todas y a todos!

Anna Roy
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«. Qué es \a
y [‘lea?»

,Qué quiere decir tener la regla?

Este libro esta pensado para responder a todas las pregun-
tas que se pueden hacer las chicas y las mujeres, pero tam-
bién los chicos y los hombres, porque la regla es una cues-
tion social.

iNo es un tabu tener la regla! Deberiamos poder hablar de
ello con facilidad entre amigos y amigas, en la familia, en la
escuela sin sentir verguenza.

Tener la regla significa que, aproximadamente una vez al
mes, un poco de sangre fluira de la vagina para indicar que
el cuerpo femenino funciona bien. No te asustes, puede im-
presionar al principio, pero es una manifestacion corporal
natural con la que aprenderas a lidiar a lo largo de tu vida.

iVamos a ver todo esto con detalle en las paginas siguientes!



al extraordinario N

la regla! -.:.} |
-

iBienvenida

mundo de K

Y ek
d‘“‘\w\os...

15



16

<por queé
se \lama

asif,

La palabra mas comun es «regla» y viene del latin regula,

«la regla».

Los y las profesionales de la salud utilizan la palabra
«menstruacion», que viene del latin mens, «el mes».

Pero lo curioso es que todo el mundo parece tener miedo
a pronunciar esta palabra (como las palabras que se refie-
ren a la intimidad: jvulva, vagina, pene, etc.!)... Asi que, para
hacerse entender... jexiste un rico léxico!

iUn naimero infinito de expresiones se utiliza para
referirse a la regla!

\\Los .‘@&S&S )
o 2
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iSi! ;PERO no solo eso!

* Sangre (eso ya lo sabiamos).

* Secreciones vaginales formadas por la famosa microbiota
vaginal compuesta de superbacterias que nos protegen...
No digas jpuaj!, son las que nos defienden de las bacterias

malas, los virus, los hongos.

e Secreciones cervicales del cuello del Utero, que es una
especie de puerta entre la vaginay el Utero.
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 EL 6vulo no fecundado (no busques una pepita de uva, es
mas bien de 0,1 mm, que es pequeno, cierto, jpero no
tanto!).

e Las células madre (si, s6lo eso, células que algun dia po-
dran curar graves problemas de salud. Actualmente, se
estd investigando para poder utilizarlas con fines terapéu-

ticos).

;SIMPLE
SANGRE?

’ Yoy ~
.

oy \Y
BB rnsa8 (UNA SUPERSANGRE 7 CHRICk

GENIALMENTE
COMPLEJA!
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No es sucia, s0lo mancha. ;No es 10 mismo!

No me gusta que se califique asi a la regla porque es lo que
se oye siempre y es peyorativo.

Si puede ser la «cama/nido» del embrién (en caso de em-
barazo), entonces quiere decir que no es sucia. Decir que es
sucia es tan absurdo como decir que la leche materna lo es.
Como este «nido» se reconstruye para cada nuevo 6vulo o
posible futuro bebé (por tanto, para cada ciclo), es preciso
evacuarlo. Pero esto no lo convierte en un producto de de-
secho. Si queremos hacer comparacio-
nes, podemos decir que los excre-
mentos son sgmos o que los Sin emborgo,
MOCOS son sucios porgue son _
una acumulacion de desechos jes mnegoble que
producidos por el cuerpo. jlLa mancha y por
regla, la leche maternay el es- €S0 usamos

' .
perma no son desechos! protecciones

higiénicas!




Froncess ;zdso el agua fria diuida
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con un pano...



La regla fluye a través de la vagina.
iEste es el esquema!

La vagina es sdlo un pasaje para la regla. De hecho, el flujo
sale del Utero. {Veamos a continuacién lo que ocurre en el
interior de tu cuerpo!

. Uteco Fomm de
Ovas\© F Aopio
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Ten en cuenta que ésta es UNA representacion de un
sexo, pero que el tuyo puede no parecerse en absoluto. Es
exactamente como las caras, todos tenemos los mismos ele-
mentos (nariz, boca, ojos...) y, sin embargo, cada cara es
particular. Con el sexo femenino y el masculino, ocurre
exactamente lo mismo: todos son diferentes.

INFORMACION
UTIL
La mayor parte

del clitoris (8 a 10 ¢m)

es interno.

" Definicion del perineo: pag. 70.
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La primera regla suele producirse a los 13 anos, pero esto
es solo una media. jPuede ser entre los 10 y los 16 anos! Si
tarda demasiado, consulta a un profesional de la salud. O sea,
ya lo has entendido: para la regla no hay reglas, cada cuerpo
es unico.

Cuando llega la regla, normalmente se suele tener vello
pubico y axilar, hace dos o tres anos que los pechos han
crecido y se tiene una secrecion de color blanco desde hace
unos meses.

Entre la primera regla y la ultima... pasaran decenas de
anos... iCientos de ciclos y, por lo tanto, cientos de dias
de regla!

Yo la Tuve
po( pﬂW\d a Vez

a los \ anos...






