E preciso encarar Quichrando os Tabus
a menstruacao

Crengas e tabus existem em torno

k da menstruacao e vocé deve conhecer
com mturﬂhm. vérios deles. Sao passados de geragao
para geragao.

Quando menstruada, vocé pode:

¢ Lavar a cabeca
Tomar sol
menstruagao € um Praticar esportes, até nadar

: Ingerir qualquer alimento
acontecimento que faz

parte da vida da mulher.

A sua chegada deve ser Aceitar a menstruacao como um
acontecimento normal ajudara vocé
comemorada como um sinal de a viver descontraidamente.
Ser bom ou ruim, depende do modo
como voceé ira aceita-lo.

satde. E importante vocé se
preparar para esse momento
Iendo mais sobre o assunto,
trocando informagoes com

suas amigas e esclarecendo

as duvidas com sua familia ou

com seu médico. Assim, vocé

Secretaria de Estado oo
vai entender melhor esse fato de Saude ensu‘uagao

tao natural na saude da mulher. ;
Um acontecimento
natural na sua vida.
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0 que é menstruacdao?

e —

E um sangramento que as mulheres

tém mensalmente por via vaginal.

Todo més, a camada interna do Utero
aumenta de espessura a fim de preparar
um local onde o évulo, se fertilizado,
possa se desenvolver e gerar um novo
ser. Quando nao acontece a fecundagao,
essa camada se desprende, saindo pela
vagina em forma de sangramento.

A menstruacao, portanto, se compode

do material que 0 seu corpo preparou
para a possivel gravidez.

Utero Fase pré-menstrual

Menstruagao

Coniheca Sew€iclo Menstrual

A idade em que aparece a primeira
menstruacgao e o intervalo entre uma e outra
varia de mulher para mulher. Pode
acontecer de 21 em 21 dias; de 30 em 30
dias ou mais, sendo em média 28 dias.
Esse intervalo chama-se Ciclo Menstrual.

O fluxo menstrual tende a ser mais
abundante do primeiro ao terceiro dia,
diminuindo gradualmente. Pode durar de 5
a 8 dias. O sangue que compde o fluxo
menstrual pode ser fino, liquido ou conter
coagulos e restos de membrana.

A cor pode variar do vermelho-vivo ao
marrom-escuro.

%2 Nos primeiros 2 anos apos a primeira
menstruagao, os ciclos sao geralmente
irregulares, nao tendo dias certos para vir;
ou podem até falhar sem significar que seja
doenga.

E comum surgirem cdlicas. Se forem fortes,
fale com seu médico, que poderé lhe
receitar um analgésico adequado.

A menstruagao desaparece, em média,
entre os 45 e 50 anos. Essa mudanga é
chamada de Menopausa.

DTGAS

N&o se esquega de anotar todo més o dia
de chegada da menstruagao. Conhecendo
melhor 0 seu corpo, vocé tera mais
seguranga em suas atividades do dia-a-dia.

Se o fluxo estiver abundante, troque o
absorvente com mais frequéncia.
Permanega no maximo por 4 horas com o
mesmo absorvente, para que ndo
apresente mau cheiro.

3 N&o precisa ter vergonha da sua

menstruagao. Por ser algo que faz parte do
amadurecimento da mulher, ela pode ser
compartilhada com seus pais, irmaos,
amigos, namorado. Nao precisa haver
segredo.

Sua higiene corporal deve ser feita com
banho diério ou quantas vezes vocé achar
necessario para seu conforto.

Fique prevenida: tenha sempre um
absorvente com vocé (na mochila da
escola, em viagens, etc.).

Absorventes usados devem ser colocados
em cestos de lixo, sendo conveniente
embrulha-los, como uma atitude educada.

7Vocé pode e deve levar sua vida

normalmente (praticar educacao fisica ou
seu esporte preferido, dancar, etc.) mesmo
quando estiver menstruada.

Emogoes fortes ou acontecimentos
marcantes como uma festa, viagens e
provas podem influenciar seus ciclos
menstruais.
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