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- muitas
mudancas?!

AS MUDANGCAS FISICAS QUE VOCE VAI NOTAR
SAO SINAIS DE QUE A PUBERDADE CHEGOU:

puberdade

OS SEIOS CRESCEM,;

OS MAMILOS FICAM MAIS EVIDENTES;

OS QUADRIS FICAM MAIS LARGOS;

COMEGAM A NASCER PELOS NAS AXILAS ENO PUBIS;

AS GENITAIS ESCURECEM E ENGROSSAM,;

VOCE COMEGA ANOTAR UM CORRIMENTO VAGINAL;
A OVULAGAO COMEGA;

A MENSTRUAGAO DESCE PELA PRIMEIRA VEZ.

A PUBERDADE E O MOMENTO
EM QUE SEU CORPO PASSA
ZOINIMUITAS MUDANCAS)
QUE TE PREPARAM PARA
ATINGIR A IDADE ADULTA.

14
14
»
4
» A SILHUETA VAI FICANDO MAIS CHEIA DE CURVAS;
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»

A PUBERDADE DAS MENINAS
NORMALMENTE ACONTECE
DOS 10 AOS 14 ANOS. CADA
MENINA E DIFERENTE DA
OUTRA E NAO HA MOMENTO
MELHOR OU PIOR.

SEUS ORGAOS REPRODUTIVOS ESTAO COM VOCE
DESDE O NASCIMENTO, MAS E SO NA PUBERDADE
QUE ELES AMADURECEM. ISSO ACONTECE QUANDO
O CORPO PRODUZ UM HORMONIO CHAMADO
ESTROGENO, QUE CONTROLA SEU CICLO MENSTRUAL.
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COMo
acontece:

O ENDOMETRIO
REVESTE O UTERO
POR DENTRO

TODO MES, O UTERO
SE PREPARA PARA

A GRAVIDEZ, PARA
RECEBER UM EMBRIAO

QUANDO A GRAVIDEZ
NAO ACONTECE, O
ENDOMETRIO SE SOLTA,
E A MULHER MENSTRUA




O FLUXO
menstrual

costuma durar de 3 a 8 dias. Ele
comega com um sangramento de
cor escurecida, vai ficando mais
avermelhado €, guando estd no

finzinho, volta a ser escuro de novo.

UTERO
TROMPAS
|—~ OVARIO
COLO DO UTERO
VAGINA
ENDOMETRIO
ESPESSADO FLUXO MENSTRUAL
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VOCE SABIA QUE A PRIMEIRA
MENSTRUAGAO E CHAMADA DE MENARCA?

Isso mesmo! Depois que ela vier, vocé
continuard a menstruar até mais ou menos 0s
50 anos, que € quando a menopausa acontece
e o fluxo menstrual para pra sempre.

Quando vocé menstrua pela primeira vez,
percebe como a menstruagdo marca uma fase
importante do seu ciclo - e da sua vida. Por
isso, vale a pena conhecé-la e respeita-la.

Da menarca até a menopausa, VOcé, muito
provavelmente, vai menstruar todo més -
menos se estiver gravida ou amamentando.

Se vocé ndo menstruar € ndo for por essas
razoes, € importante procurar um ginecologista:
alguma alteragcdo hormonal pode estar
provocando a interrupgado.

N

Alias@elpitlireldliggaElellel®periodicamente

€ muito importante para manter a saldde
ginecoldgica em dia. Se tiver davidas de
como chegar a um especialista médico,

peca ajuda para um adulto de sua confianga,

sua mae, pai, professora, entre outros.
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SINTOMAS -

DURANTE O CICLO z

muito PRAZER

EU SOU O CICLO MENSTRUAL

Alguns dias antes de

O CICLO o fluxo comecar, as .
MENSTRUAL mudang¢as hormon’o!s
REGULAR DURA ppdem proygcor varios
DE 28 A 30 DIAS, sm‘ronjos, flSlcos e .
DIVIDIDOS emOCIOnOJS. QS mais

EM TRES FASES. comuns sdo inchago nos

ESSA E A TENSAO

PRE-MENSTRUAL,
A FAMOSA TPM.

A primeira comega no primeiro dia da
menstruagcdo e dura de 3 a 8 dias; € quando
0 endométrio e um novo foliculo comegam
a crescer novamente.

Nos cinco dias seguintes, vem a fase
ovulatoéria, quando o évulo amadurece
e a mulher fica mais fértil.

A Ultfima fase € a secretora, com duragcdo de
14 dias mais ou menos, quando o Utero se
prepara para acomodar o 6vulo fecundado.
Se ele ndo for fecundado, a mulher
menstrua, € o ciclo recomeca.

peitos e no abddémen,
fome em excesso ou
falta de apetite, acne

e dor de cabeca. Alem
disso, & normal ficar
friste e com vontade de
chorar, irritada, cansada
€ ansiosa.

Quando a menstruagado
desce, esses sinfomas
passam. Mas ndo
estranhe se vocé tiver
colica, ficar com uma
sensacdo de peso na
barriga e nas costas, se
sentir cansada e com
vontade de fazer xixi
com mais frequéncia.

Tudo isso é provocado
pelo fluxo.

E comum, ainda, sentir
uma dor abdominal na
fase de ovulagcdo, no

meio do ciclo. Nao por
acaso, esse incomodo é
chamado de “dor do meio”.

Mas também é normal
ndo sentir nada - nem
dor, nem desconforto,
nem altera¢cdo corporal.
Afinal, cada mulher é
Unica e cada corpo

é diferente.
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DURANTE A MENSTRUAGAO ﬁ INTIMA USANDO UM PRODUTO QUE
7

ABSORVA OU RECOLHA ESSE SANGUE.

A cada ciclo menstrual, vocé perde % As opgoes sdo varias: N
de 30 mla 50 ml de sangue. O W A mais conhecida & o absorvente externo, )
volume n@o € tao grande assim...dd que se adapta faciimente a mulheres de

pra seguir indo pra escola (inclusive diferentes tamanhos e & pratico de usar. j! l

as aulas de educacgdo fisica), indo

4 academia, ao cinema, tomar Ha também o absorvente interno, introduzido no

sorvete... Enfim, aonde vocé quiser, canal vaginal, e que te deixa protegida e te da
até mesmo 4 praia e 4 piscina. liberdade para fazer qualquer atividade, até nadar.
OJQ. -7 Os absorventes reutilizaveis (de pano),
-4 as calcinhas absorventes e o coletor
QUANTO MAIS VOCE CONHEGE SEU CORPO E FICA Y . Y menstrual sdo outras possibilidades.
ATENTA AO SEU CICLO, MAIS VOCE CONSEGUE \
ADAPTAR SUA ROTINA A ESSAS MUDANCAS. E, Ah, e também tem os protetores
PRINCIPALMENTE, NAO FICA ENCANADA COM OS diarios, 6timas opcdes para quando o fluxo estd no
DESCONFORTOS, SABENDO POR QUE ELES ESTAO finzinho. E mais: eles sdo uma boa alternativa pro
APAREGENDO E LEMBRANDO QUE ELES LOGO VAO dia a dia, para que vocé se sinta fresca o dia todo.

EMBORA. NAO GUARDE AS DUVIDAS PRA VOCE.

converse L Cada mulher se adapta melhorSRgRie

de produto. Ou varia entre eles, optando
pelo mais adequado a cada situacado.

A escolha & da mulher, que deve se senftir
confortavel, protegida e confiante com

a opcdo que preferir.

SOBRE MENSTRUACAO COM SUAS AMIGAS,
FAMILIARES, BUSQUE CONHECIMENTO
SOBRE ALGO NATURAL DO SEU CORPO.



Intimus:

Se cuida e
conte com
@ gente!

COMPARTILHE ESSE MATERIAL, POIS
SOMENTE JUNTAS VAMOS CONSEGUIR

ESPALHAR AINDA MAIS INFORMACAO
SOBRE MENSTRUACAO!
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