


Menstruak e um
processo naturaf e
faz parte da vida de
muitas pessoas. No
entanto, os desafios

fisicos e emocionais
desse periodo podem
impactar o bem-estar
e a produtividade no

dia a dia.

Pensando nisso,
criamos esta

cartiha para oferecer
informacoen uteid
sobre o ciclo menstrudl
e estrategias para lidar
melhor com os
sintomas.




E um processo
fisioldgico que
acontece do sistema

O quee . e
~ reprodutivo feminino,
menbtruac;ao? resultado da interacdo

de processos fisicos e
hormonais entre Utero,
ovdarios e cerebro.

¢

A cada novo ciclo, o utero se
prepara para receber um
embrido, sendo revestido

E como - internamente pelo endométrio
= Quando a gravidez ndo

acontece ¢ acontece, o endométrio se
desprende, resultando na

menstruacao como a
conhecemos.




Fases da _
menaptruacao
e sintomas

O ciclo menstrual € o
periodo entre o primeiro dia
de menstruacao e o dia
anterior a proxima vez que a
pessod menstruar.

Para cada pessoaq, ele tem
uma duracdo, que pode
variar contorme a idade, o
metabolismo, o estilo de
vida e as condicoes de
saude. Os ciclos menstruais
podem ter de 21 a 45 dias de
dunracado.

OvuQacao

—sse processo € mediado por
normonios do hipotdlamo, hipdfise e
dos ovdrios, que sofrem flutuacoes
ciclicas. Muitas sensacoes diferentes
podem surgir em cada fase do ciclo
menstrual, como:

® Acne, dores de © Alteracodes de
i cabeca e sensibilidade humor, como:
Fqse Quteq T s N — emocional; hqmct))rl%eﬂessivo,
. , . , d D
(pés-ovulatéria/pré-menstrual) k%jm < iihisiellesles)
. CY — ® Inchaco nas mamas  ansiedade, baixa

e abdémen: disposicdo etc.




Alternativas de
higiene menatrual

Cada pessoa pode se adaptar
a um ou mais tipos diferentes
de métodos de coleta do
sangue menstrual para manter
a higiene durante os dias de
sangramento. Ndo existe idade
minima e nem método ideal.

E importante se certificar de
que a opcado escolhida seja
confortdvel e acessivel, do
ponto de vista financeiro. O
mais importante é o bem-estar
necessdario neste periodo.



Dican praticas panra Qidar
com o cicfo menostruaQ:

1. Alimentacao saudavel

A comida tem impacto direto na maneira como nosso corpo vai se comportar
em determinados periodos. Assim, durante o ciclo menstrual, priorize:

® Alimentos ricos em ferro (como 2 Chds naturais (camomila, gengibre,
espinafre, feijdo, lentilha, beterraba e horteld e canela) para aliviar dores e
carnes magras) para repor a perda de  Promover relaxamento;

ferro causada pelo sangramento; |
® Chocolate amargo (acima de 70%

® Magnésio e potassio (bananag, CGCOQ) para ajudar no hqmor e
abacate, oleaginosas e sementes) reduzir a vontade excessiva de
para reduzir colicas e retencdo de doces,
liquido; "
© Evite o consumo em excesso de
acucar, cafeina, dlcool, sal e ‘
industrializados, pois podem

intensificar a retencdo de liquidos e
o desconforto.

2. Hidratacdo reforcada

Quanto de
élgUCI devemos Manter o corpo hidratado é essencial para
beberlt POR reduzir o inchaco e melhorar a circulacao.
dia?

Dica bonus: A dgua quente € aliada no
combate as colicas. Faca o uso de
compressas e/ou banhos quentes
concentrando o calor na regido do baixo
ventre para reduzir as contracoes
uterinas que provocam as dores.

Calculo individual

35 ml x kg do corpo

Exemplo: Uma pessoa que
pesa 55 kg deve tomar pelo
menos 19 litro de agua por
dia (35 ml x 55 kg = 1.9 litro).




3. Exercicio fisico

O exercicio fisico pode ser um grande aliado para reduzir dores e
melhorar o humor. Algumas atividades recomendadas incluem:
® Caminhadas leves para ativar a circulacao; l

> Yoga e alongamento para aliviar a tensao
muscular e cdlicas;

o Exercicios aerobicos moderados para
liberar endorfinas e aliviar a TPM.

Em situacdes de dores intensas, procure
realizar movimentos mais suaves e respeite
os limites do seu corpo.

4. Controle do estresse e emocoes 5. Suplementacao*
As oscilacées hormonais A medicina conta com diversos
podem intensificar o suplementos que podem qjudar a
estresse e a ansiedade. equilibrar os sintomas em cada

. , etapa do ciclo menstrual, como:
Algumas praticas ajudam

a manter o equilibrio
emocional, como a

psicoterapia > Omega-3 e vitamina B6 slelfe

reduzir inflamacdes e oscilacoes

, de humor:
O autoconhecimento
ajuda muito a entender > Probidticos para melhorar a
como a mente funcionq, saude intestinal, o que pode
além de ajudar a ter mais contribuir pOS|t|vomente ale
atencdo aos sintomas e periodo da menstruacao;
conhecer ferramentas de > Oleo de primula ou cdreuma,
enfrentamento.

conhecidos por ajudarem a aliviar
sintomas da TPM.

*Consulte um médico(a) de
confianca antes de iniciar a
suplementacdo.
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6. Massagens terapéuticas

A automassagem pode ajudar a aliviar a tensao muscular e reduzir as
célicas menstruais, trazendo uma série de beneficios, como por exemplo:

® Estimula a circulacdo sanguinea
na regido pelvica;

® Relaxa os musculos do Utero,
diminuindo as codlicas;

® Acalma o sistema nervoso,
reduzindo o estresse.

Tipon de

automassagem:
Massagem abdominal: Faca Massagem lombar: Pressionar
movimentos circulares suaves suavemente a lombar com

no baixo ventre com oleo de
lavanda ou camomila para
aliviar colicas.

movimentos circulares pode
reduzir a dor nessa regido.

Reflexologia: Massageie a
regido entre o calcanhar e o
tornozelo (ligada ao utero e
ovdrios na reflexologia) para
aliviar sintomas.

Cada massagem deve ser feita
com pressao leve a moderada na
regido por, N0 minimo, 5 minutos.
Faca deste momento uma
oportunidade de autocuidado.




A vida ndo pode panar!

A cada ciclo menstrual, Procure manter sua
uma pessoa elimina de  roting, com as tarefas
30 mla 50 ml de habituais, entendendo
sangue. Isso pode variar que as reacoes sdo

de acordo com cada naturais e vao se repetir
organismo, mas € a cada novo ciclo.
importante lembrar: €

possivel seguir com as

atividades corriqueiras.




Minhas anotacoea:

(Utilize este espaco para registrar suas experiéncias,
sintomas e solucdes que funcionaram melhor para vocé).

Meu cicfo
cosntuma ten...

On
pRIincipais
sintoman
que sinto
Jule loX

An minhan
ferramentan
panra Qidanr
com efe ndo:

Aonpinado
PO

Observacoes:
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Menosthuacao
nao e tabu,
e #natunal
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Este material é protegido por direitos autorais
e disponibilizado apenas para fins educacionais,
sem fins lucrativos. Qualquer uso comercial
é expressamente proibido.


https://digix.com.br/
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