Minha primeira
menstruacao
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Em primeiro
lugar, ficar
menstruada
NAO & C

de vergonha.

E uma parte totalmente normall
da vida.




Crescimento

de pelos

embaixo Corrimento vaginal
dos bracos branco e leitoso

e na regiao (nada com que se preocupar!)
pubiana

Sensacgdo de inchago Mudancas
Z % e dor na area da emocionais
/ , Alguns sinais podem ajudar vocé a saber g bqrrigq ou na parte que variam
~  sesuaprimeiramenstruado estaprestes  Z27 inferior das costas, de irritabilidade
cacomecer 7 também conhecida a tristeza
\& como “cdlica
menstrual” ou
apenas “colica”




O sangramento
é considerado
O inicio do ciclo
menstrual.

Guia para
um ciclo
menstrual oreconsir e
fipico de

pic . —
28 dias:

Um dos ovarios
lilbera um ovulo
e o Utero comeca

Se o0 6vulo ndo for fertilizado, a parede
do Utero contfinua engrossando até que
haja uma queda repentind NoS Niveis
hormonais. O forro se rompe € comeca
UM NOVO Sangramento.

Sintomas Do
Ciclo Menstrual

Alguns dias antes de menstruar,
VOCE pode senftir seus seios um
pouco doloridos ou uma dor na
barriga. Vocé pode ter acne, ficar
cansada ou ir ao banheiro mais
vezes. Tudo isso € causado pelo
fluxo menstrual. Mas pode ser

gue VOCEé ndo perceba nenhuma
alteracao.

Pode ndo ser glamoroso nem
divertido, mas menstruar € sinadl
que vocé pode gerar uma vida.




Menstruacao:

Ciclo Menstrual:

Utero:

Ovario:

Ovulo:
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Sinais Da
Puberdade:

Cansaco

Aumento de peso e altura

Aumento dos selos

Curiosidade e atracao
sexual

Variagoes Acne
emocionails,
como soliddo, Aumento
e, | dos quadris
autoconhecimento e CUrvas
em geral
Comecam Suor e odor
qQ crescer corpora
pelos Nas mais fortes
axilas
e regiao

pubiano

Necessidade de
iINndependéncia dos pais
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Lidando com
a menstruacao.

Higiene é sempre importante, principalmente
quando vocé estd menstruada.

Tome banho diariomente e lave suavemente a area
genital com agua.

Evite usar sabonete, pois ele pode irritar a pele sensivel.

Use um produto que absorva ou retire 0 sangue.

Troque seu absorvente na hora recomendada para
evitar manchas, odores e acumulo de bactérias.



Produtos
para o
menstruacao

Vocé pode escolher o produto
que preferir. Pessoas diferentes
preferem produtos diferentes.
Vocé pode usar produtos
diferentes dependendo da
ocasido. A decisdo é sua. Vocé
precisa se sentir confortavel

e confiante com os produtos
que escolher.

Absorventes

O absorvente é o produto mais usado
e existem muitos tipos diferentes. Eles
variom em espessura, absorgdo

e comprimento, mas todos grudam
na sua roupa intima para ndo sair do
lugar enquanto absorvem o sangue.

Absorventes Noturnos:

S0 0S absorventes mais longos

e gue absorvem mais. Eles sdo mais
compridos na parte de tras para dar mais
protecdo quando voceE estiver deitada.

A recomendacado € que o absorvente seja
trocado de cinco a seis horas, mas ISSO
depende do seu fluxo menstrual.

Protetor Diario:

SA0 bem menores e mais finos que 0S
absorventes noturnos. Eles sdo uma otima
opcao para gquando o fluxo menstrual
estd mais fraco, no final da menstruacao,
Ou para o corrimento didario regular.
Frequéncia de troca: a troca deve ser
feita de trés a quatro horas, dependendo
do fluxo menstrual.

Absorvente Interno

Absorve o sangue ao ser inserido na vagina. Assim comao oS
absorventes, eles vém em tamanhos diferentes. A escolha
do tamanho do produto estd relacionada com seu fluxo
sanguineo e ndo tem nada a ver com o tfamanho da vagina.
Os médicos recomendam tampoes de menor absorcdo que
atendam suas necessidades e a froca regular dos mesmos.
Frequéncia de troca: de cinco a seis horas.

Calcinha Absorvente

E um produto reutilizavel composto de varias camadas
de um tecido especial gque impede que 0 sangue vaze
para as outras roupas. Frequéncia de troca: de cinco
a seis horas.

Coletor Menstrua

Produto reutilizavel feito de borracha ou silicone. E um copo
peqgueno e flexivel em forma de funil gue € inserido na vagina
para coletar o fluido menstrual. Dependendo da intensidade
do seu fluxo, ele pode ser usado por até 12 horas.



O sangue menstrual

é diferente do sangue
normal?

O sangue menstrual ndo é diferente

do sangue normal. A unica diferenca
€ que ele sai pela vagina.

E verdade que a gente
ndo pode tomar remédios
quando estd menstruada?

Se vocé estd menstruada e precisa
tomar remédios, pergunte sempre
Q0 Seu médico.

A gente pode fazer Xixi
usando absorvente
Interno?

Sim, vocé pode fazer xixi enquanto
estiver usando absorvente interno.
A urina sai pela uretra e o tampao
é inserido na vagina, duas partes
diferentes do corpo.

A gente pode nadar durante

Sim — € sO usar um absorvente interno. Desde que seja

O estresse A gripe pode
oode atrasara Beij(efle[de a menstruacao?
= acac menstruacao?
e Tor realmente Uma gripe por si s6 ndo

ame ACAO Seu ciclo.

atrasa sua menstruacao,
mas doencas graves
podem intferromper

Inserido corretamente, ele ndo vai sair do lugar. E ndo, os
tubardes NAO vao te atacar sé porque Vocé menstruou
na praia. (Esse & um mito muito antigo.)

PERGUNTAS

FREQUENTES:

A gente pode perder
a virginidade usando

absorventes internos?

A menstruacdo para
quando a gente estd
no banho?

Sua menstruacao NnAo para
guando vocé estd no banho.

A dgua pode diluir o fluxo
sanguineo, mMas a menstruacao
continua.

Naol!

Quanto sangue
a gente perde?

Em média, vocé perde de duas

a seis colheres de sopa de sangue,
dependendo do seu fluxo. Essa perda
nAao € perigosa.

A gente pode
fazer exercicios
durante o
menstruagao?
VG em frente! Exercicios

ajudam muito a aliviar
as colicas.

As pessoas vao
saber quando
a gente estiver
mesntruada?

NAo hd nenhuma maneira
de outras pessoas saberem,
a ndo ser que VOcé conte

para elas.
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Mudanc¢a De Paradigmas

NAo presuma que alguém estad menstruada so porque estd
- Brava

- Ansiosa

- Triste

O humor muda ao longo de todo o ciclo menstrual. Entdo, em vez
de julgar, vamos apoiar, incentivar e fortalecer.

Vocé sabia?
Mundialmente, entre adolescentes que menstruam:

58%](‘1 ouviram piadas sobre estarem sensiveis por estarem
menstruadas.

51%jc’1 ouviram comentarios sobre estarem sentindo-se frageis
por causa da menstruacao.

59%jc’1 ouviram piadas sobre estarem bravas ou descontroladas
por estarem menstruadas.

58% foram orientadas a evitar atividades fisicas ou sociais
por causa da menstruacao.
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Falando Sobre
Menstruacao

Pode ser desconfortdvel conversar com seus pais
ou responsaveis sobre menstruacdo, mas vocé ndo
precisa ter vergonha. Os adultos ndo vao ficar
surpresos. Eles sabem que estd chegando a hora.

Sua menstruacao € pessoal, entdo conte a eles
de uma forma que seja tranquila para voce.




