Mew coipo esla mudandso, ¢
que sl acorilecends?

Durante a adolescéncia passamos por um periodo de
mMudangas No NOSSO corpo, emogdes e o jeito que
Nnos enxergamos, isso faz parte da chamada
puberdade, que é a fase inicial da adolescéncia.

E quais s@o essas mudangas?
e Crescimento acelerado;
e Surgimento do broto mamadrio;
e Nascimento de pelos nas axilas e na genitdlia;
¢ Aumento do tamanho dos quadris;
e Espinhas;

¢ Inicio da menstruagdo.

’ -~ ?
E ¢ que € a mensliuacac
A menstruacdo é um processo natural do corpo.

Todos os meses, o utero forma uma camada de tecido,
preparando-se para uma possivel gravidez. Quando a
gravidez ndo acontece, essa camada se desprende e &
eliminada pela vagina em forma de sangramento, que é a
menstruagdo.

A primeira menstruagdo recebe o nome de menarca e
geralmente acontece entre os 9 e 15 anos.

O utero € o 6rgdo do corpo da
menina onde um bebé pode se
desenvolver no futuro.

Sewc&y)ﬁééuucﬁl

Cada menina vive a puberdade de uma forma diferente.
Algumas menstruam mais cedo, outras mais tarde. Algumas
tém cdlicas, outras ndo.

O mais importante é:
e Conhecer seu corpo.
e Respeitar seu tempo.
e Tirar suas duvidas.
e Buscar ajuda quando precisar.

Minhas anotacdes
Minha primeira menstruagdo foiem: / /
Duragdo média: dias

Meu absorvente preferido:
O que ajuda a aliviar minhas cdlicas:
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O que posso senlit dutarile
qwnwnmum;&ﬁ?

A TPM (Tensdo Pré-Menstrual) acontece por causa das
mudangas nos hormodnios antes da menstruagdo. Ela
pode comecar alguns dias antes do sangramento e
durar até o final da menstruagdo.

Os sintomas mais comuns s@o:

e Colicas

e Dor de cabecga

e Inchago

e Dor nos seios

e Alteragdes no sono (Muito sono ou insdnia)

e Mudancgas no apetite (forme demais ou falta de apetite)

e Irritagdo, ansiedade, tristeza ou dificuldade de
concentragdo

Nem todas as pessoas sentem todos esses sintomas
e isso & normal. Cada corpo reage de um jeito.

E normal:

e Durar entre 2 e 7 dias;

e O sangue ter cor vermelha, marrom ou escura;

e O fluxo variar de leve a intenso;

e Os ciclos serem irregulares Nos primeiros anos
apds a menarca.

Céficas: alt que ponl &

As cdlicas acontecem por causa das contragdes do
Utero durante a menstruacdo.

E normal quando:
e A dor é leve ou moderada;
¢ Melhora com descanso, bolsa de dgua morna ou
remédios indicados por um profissional;
¢ Ndo atrapalha suas atividades do dia a dia.

Procure ajuda se:
e A dor for muito forte;
e Vocé faltar a escola por causa das célicas;
¢ Osremédios ndo fizerem efeito;
e Houver desmaios, vomitos ou dor muito intensa.

I\ Bolsa de dgua morna pode ajudar! Coloque-a na barriga ou nas costas por 15 a 20
minutos. Tome cuidado para que ela ndo esteja muito quente.

Tipes de ascwerdes

O absorvente € um produto de higiene usado durante a
menstruagdo para absorver o sangue menstrual,
promovendo mais confortdvel no dia a dia.

Absorvente externo comum
e Fica preso a calcinha
e Indicado para os primeiros ciclos menstruais.
e Fdcil de usar e trocar.

Absorvente externo com abas
e Possui “abas” laterais que envolvem a calcinha.
e Ajuda a manter o absorvente no lugar.
e Reduz o risco de ygzamentos.

Absorvente noturno
e Mais longo e absorvénte.
¢ Indicado para usar durante o sono ou em dias de
fluxo intenso.

Protetor didario %

e Mais fino que um absorvente comum.

e Pode ser usado para pequenos escapes ou
corrimento vaginal.

¢ NJdo substitui o absorvente menstrual durante o
fluxo normal.

Absorvente interno Q
e Fica dentro da vagina.
e Deve ser trocado regularmente.
e Geralmente € recomendado para quem jd se sente
confortdvel com seu corpo e conhece bem seu ciclo.

Coletor menstrual
e Pequeno copinho de silicone que coleta o sangue
menstrual.
e E reutilizavel e sustentavel.
e Requer orientagdo e prdtica para colocar e retirar.

Calcinha absorvente @

e Calcinha especial comm camadas absorventes.
e Pode ser usada sozinha ou junto com outro método.
e E reutilizavel apés a lavagem.

Oferta absorventes gratuitamente e desenvolve

educag¢do em saude menstrual, a fim de combater os
estigmas e a desinformacgdo sobre o ciclo menstrual.

Quem pode retirar? Como retirar?
e Pessoas que menstruam e Estarinscrita(o) no
entre 10 e 49 anos e estdo CadUnico;
inscritas no CadUnico; e Solicitar a autoriza¢gdo no
¢ Quem tem renda familiar APP Meu SUS Digital ou
baixa; em uma Unidade Bdsica
e Estudantes de baixa de Saude (UBS),
renda da rede publica; e Apresentarum
e Pessoas em situagdo de documento com foto,
rua. CPF e a autorizagdo
(impressa ou no celular)
em uma farmdcia
Como emitir a autorizagdo: credenciada.

Baixe o app Meu SUS Digital

Higiene intima:
e Troque o absorvente regularmente.
e Lave aregido intima apenas com dgua e sabonete
suave.
e Limpe-se sempre da frente para trds apds usar o
banheiro.
e Evite produtos perfumados na regido intima.

Alimentagdo:
¢ Mantenha uma alimentag¢do equilibrada.
¢ Beba bastante dgua.
e Consuma frutas, verduras e legumes diariamente.

Sono:
e Dormir bem ajuda no equilibrio hormonal e no bem-estar.

Atividade fisica:
e Exercicios leves e moderados podem ajudar a reduzir as
cdlicas e melhorar o humor.
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	Pessoas em situação de rua.
	Como retirar?
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