Puberdade e
transformacoes

O que é a puberdade?

Fase da vida em que o corpo de uma crianga se
transforma, por meio de alteragées hormonais, na
forma de um adulto, adquirindo a capacidade de se
reproduzir.

Transformacoes fisicas
A puberdade é desencadeada pela ativagdo de
horménios sexuais (estrogénio e testosterona).

Meninas

Entre 8 e I3 anos;

Crescimento das mamas;
Alargamento dos quadris;

Pelos pubianos e axilares;

Estirdo de crescimento;

Inicio da menstruacgao (menarca).

Meninos
e Entre 9 e |4 anos; ‘
e Aumento dos testiculos e do pénis; g
e Pelos pubianos, axilares e faciais;
¢ Mudancga na voz (engrossamento);
¢ Aumento da massa muscular e
estirdo de crescimento.

Mudangas comuns a ambos s —= =
¢ Surgimento de acne. ’ PUdER [ { .
¢ Intensificacdo do odor corporal.

¢ Aumento da oleosidade da pele e do cabelo.

Transformagoes emocionais

Marcada por oscilagées de humor rapidas e uma maior
sensibilidade a tudo.

A busca por identidade e o desejo de autonomia se
intensificam, o que pode gerar conflitos e tornar a
autoestima mais vulneravel.

Lembre-se: essas mudangas sdo parte do
desenvolvimento saudavel. E o cérebro se reorganizando
e aprendendo a lidar com um mundo de emogdes novas

e mais complexas!
G
(o) \ S

N

o ¢

Integrantes

Ana Paula Souza da Silva
Camilly dos santos Moraes
Claudio Marcio Magalhaes

Cristiele Vitoria Franco Alves
Julia de Moraes Oliveira
Juliana Marins de Oliveira
Loane Araujo Pereira
Lucas Silva da Silveira
Maria Rita Jardim da Silva
Taynara Panisset Sa Rego de Albuquerque
Yasmin Rosa Monteiro

Equipe de Coordenagido Cema
Diretoria Cema

Contato

Espaco de Promocao Saude, 2° andar
Escola de Enfermagem - UFF
Insta: @espacoabertosaudeuff
E-mail: @espacoabertosaude@gmail.com

Realizacao:

Espaco Abert:
Para a Salde

Universidade EEAAC
Federal
Fluminense

Sabia que a UFF tem um setor
especializado em IST?

R. Prof. Hernani Pires de Melo, 71 - Inga,
Niterdi - Rj, 24210 - 130. De 09h as 22hrs
- Tel.: (21) 2629-2494

Coordenagao
Prof. Dr. Jorge Luiz Lima/MEP e MGE
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Fique Ligado na
Sua Saude!

Saude




Saude mental

O que é?

E como vocé estd por dentro e por fora:

estar de boa com seus sentimentos e

pensamentos, mesmo com o estresse e 0s

rolos normais da vida. E ter a cabeca no

lugar para crescer e mandar bem.

Ansiedade

¢ Sinais de alerta: preocupacio constante ¢/ o futuro;
problemas alimentares (falta de apetite ou excessivo);
fadiga; insbnia ou dormir em excesso; roer as unhas;
arrancar os cabelos; dificuldade de concentracao.
Fatores relacionados: bullying; preocupagdo com
aparéncia; crise de identidade; problemas familiares;
consumo de alcool e drogas; decepgdes amorosas; e
dificuldade em pertencer a grupos sociais.
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Depressao

E mais do que um "dia ruim". Fique
esperto se a tristeza ndo passa, a
irritacdo é demais, vocé so6 quer se
isolar, perde a graca nas coisas que
curtia (tipo jogos/hobbies), ou se o
sono/apetite desregula.

Relacdo com adolescéncia

E a fase do "quem sou eu?". A puberdade
traz mil mudangas no corpo e nos
hormoénios. Vocé quer mais liberdade ¢ \
(autonomia) e se encaixar. Essa presséo ’ib S|
toda pode deixar o emocional meio instavel. /.

O que fazer?

Troque ideia com alguém de confianga, sem medo de ser
julgado. Mantenha uma rotina saudavel (dormir bem, se
exercitar). Se a barra pesar muito e os sinais acima
profissional
(terapeuta/psicélogo) pode te dar o upgrade que vocé

ficarem intensos, peca ajuda! Um
precisa.

Procure Posto de Saude - UBS;

Procure Centro de Atencao Psicossocial -CAPS;

Nao tenha vergonha de pedir ajuda!

Bl
SAUDEIMENTAL
TAR

CUIDARVIVERAMAR
CCULTURA FELICIDADE

i Escaneie 0 QR Code para saber mais

Gravidez na
adolescéncia

Como evitar?
- Planejamento familiar + métodos contraceptivos

Quais sao os métodos contraceptivos?
o DIU (dispositivo intrauterino); L
e Implanon (chip); ‘

e Preservativo masculino; EO\“

e Preservativo interno; | >
e Anticoncepcional injetavel e oral (injecdo e pilula); \\\
¢ Pilula do dia seguinte.

Quais sao os impactos?
¢ Risco maior de complicagoes.
e Corpo ainda em desenvolvimento, ndo preparado. u
e Ansiedade, medo e risco de depressao. i
e Preconceito e estigmatizacao social.
e Abandono ou atraso nos estudos.
¢ Mudancga no papel social: de adolescente para mae.
e Dependéncia financeira da familia ou do parceiro.

E uma responsabilidades de quem?

- Legalmente, a responsabilidade € dos pais ou responsaveis
pela adolescente. Além disso, o parceiro pode ser
responsavel, caso seja maior de I8 anos e a adolescente ser
menor de |4 anos.

OBS: Art. 2I7-A do Cdédigo Penal - sexo com menores de |4
anos = estupro consensual.

O que o SUS oferece?
e Educacgdo em saude;
¢ Acesso a métodos contraceptivos;
¢ Consultas de pré-natal;
o Oferece suporte psicoldgico e social;
¢ Parto seguro, e atendimento ao recém-nascido.

IST &
O que sao ISTs? \

Sao infecgdes causadas por virus, bactérias ou outros
microrganismos, transmitidas principalmente através
do contato sexual (oral, vaginal, anal) sem o uso de
preservativo com uma pessoa que esteja infectada.

Alguns exemplos:

e Herpes;

o Sifilis;

e HIV/aids;

e Gonorreia/ clamidia;

e HPV (vacina).

Como evitar uma IST?
O SUS oferece varias formas de cuidado e prevencgao
gratuitas!
e Use preservativos em todas as relagdes.
e Faca testes regularmente.
¢ Esteja em dia com as vacinas!
e O uso de lubrificantes reduz o risco de lesbes e
transmissao, durante sexo anal ou vaginal;
e Comunicagdo aberta- conversar sobre
histérico sexual e prevengdo com parceiros.

ISTs,

Conheca a PrEP e a PEP!

e PrEP (Profilaxia Pré-Exposicdo): uso didrio de um
medicamento por pessoas nao infectadas pelo HIV;

e PEP (Profilaxia Pds-Exposi¢do): medida de urgéncia -
uso de antirretrovirais, apés uma situacado de risco
para reduzir a chance de infecgcao pelo HIV. Deve ser
iniciada em até 72 horas.

Curiosidade:

A vacina contra HPV previne a
doenca e também o cancer de utero, J
intestino (coldn, retal) e garganta. As
doses foram ampliadas até os 18

anos.

Escaneie o QR Code para saber mais



