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Informacoes
para ajudar vocé
a lidar com a sua
primeira menstruacao



FIQUE
TRANQUILA:

A menstruacao é a perda de sangue pelo canal vagina da mulher que surge a partir da puberdade, quando
os ovarios comecam a produzir horménios, e geralmente acontece todo més.

A primeira menstruacao é um acontecimento natural que normalmente ocorre entre os 10 e 14 anos,
porém, como cada corpo € Unico, a idade pode variar um pouco para mais ou para menos.

Também conhecida como menarca, do ponto de vista biol6gico, a primeira menstruacado indica que o seu
corpo ja esta pronto para gerar um bebé&, mas social e emocionalmente, ela marca o inicio de uma fase cheia
de transformacoes e descobertas.

A primeira menstruacdo é um dos principais acontecimentos da puberdade, mas ndo é o primeiro.
Cerca de 2 a 3 anos antes dela, o corpo ja comeca a apresentar algumas mudancas, como a aceleracao
do crescimento e o surgimento dos seios, pelos pubianos e corrimentos vaginais.

Se vocé ja percebeu algumas dessas mudancas, nao fique ansiosa! Isso ndo quer dizer que a sua primei-

ra menstruacao serd amanha, apenas que ela vird no tempo certo.

Fontes:
www.mdsaude.com/ginecologia
www.revistagalileu.globo.com/Ciencia



A MENSTRUACAO NAO E MOTIVO DE VERGONHA,
E VOCE PODE FALAR ABERTAMENTE SOBRE ISSO

COMO E A PRIMEIRA MENSTRUACAO?

Dias antes da primeira menstruacdo descer, vocé pode comecar a sentir os sintomas da tensao
pré-menstrual (TPM). Nao se assuste: alteracdoes de humor, retencao de liquidos, aumento da sensibili-
dade das mamas, célicas abdominais e caimbras sdo comuns.

Quando a primeira menstruacao finalmente chegar, provavelmente vocé ird notar um pequeno borrao
de sangue na calcinha ou no vaso sanitario.

A cor do sangue pode variar de acordo com o fluxo e com o tempo de sangramento, que costuma durar
de 3 a 8 dias.

QUAIS METODOS DE ABSQRCAO USAR DURANTE
A PRIMEIRA MENSTRUACAO?

Os absorventes externos sao os mais tradicionais e usados presos na parte interna da calcinha. Além
deles, vocé pode optar também pelo absorvente interno — inseridos no canal vaginal — que podem ser
usados por meninas virgens ou nao.

Em ambos os casos, o ideal € que vocé troque a cada trés ou quatro horas.

O QUE FAZER APOS A PRIMEIRA
MENSTRUACAO?

Cada mulher possui um ciclo e um fluxo menstrual diferente, por isso, apos a
primeira menstruacao, é muito importante que voceé faca a sua primeira consulta
no ginecologista para entender melhor o funcionamento do seu corpo e tirar
todas as davidas.
Se vocé ainda nao teve a oportunidade de conversar com os seus pais sobre
0 assunto, essa também é uma boa hora, até porque vocé precisara do auxi-
lio deles para ir ao médico.

Nao se preocupe: se vocé ndo contar, ninguém vai saber que vocé mens-
truou, mas trocar ideias e experiéncias com as suas amigas e com pesso-
as que vocé confia pode ajudar a encarar esse momento com mais
tranquilidade, afinal, € algo normal.
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