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Bewitovtar Feminina
Preracio

Bem-vinda ao nosso e-book dedicado ao bem-estar feminino, um guia abrangente que aborda
0 papel da nutricao, de habitos saudaveis e de estratégias eficazes para lidar com a
colica menstrual. Nossa missao e oferecer as mulheres ferramentas praticas e
conhecimento embasado para promover uma vida equilibrada e saudavel em todas as

fases do ciclo menstrual.

Ao longo deste e-book, vocé encontrara uma interconexao entre alimenta¢do consciente,
praticas saudaveis e a complexa danca hormonal que é o ciclo menstrual. Entendemos que
cada fase do ciclo traz consigo necessidades Unicas e, por isso, exploramos estratégias
nutricionais e habitos que se adaptam a essas mudancas ciclicas.

Da fase folicular a fase lutea, passando pela menstruacao e ovula¢do, desvendamos oS
segredos de como nutrir seu corpo para otimizar sua saude e bem-estar em todas as etapas
da menstruacdo. Alem disso, abordamos um tema as vezes negligenciado, mas tao
prevalente na vida de muitas mulheres: 0 aspecto social.

Nossa visdo é integrativa, reconhecendo a importancia ndo apenas da alimentacdo e nutricdo,
mas também do autocuidado, movimento consciente e equilibrio emocional. Afinal, o

bem-estar feminino é um holofote que ilumina todos 0s aspectos de nossas vidas.

Este e-book ndo é apenas um guia, mas sim um convite para vocé se reconectar com seu

COrpo, cuidado pessoal, se empoderar, honrar suas necessidades e florescer em toda a sua
esséncia feminina.

Obrigada por se juntar a nos nesta jornada de descoberta e transformacao!
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e 0 ciclo menstrua

O bem-estar das mulheres abrange ndo apenas sua saude fisica, mas também aspectos
emocionais e sociais. O ciclo menstrual & um processo natural que envolve variacdes
hormonais complexas. Alem da menstruacdo em si, muitas mulheres enfrentam desafios como
a colica menstrual, uma dor abdominal que pode ocorrer antes ou durante o periodo
menstrual.

Apenas 20% das Cerca de 4 milhoes

1em cada 4 meninas sentem-se de meninas sofrem com

WEIER _falta a escola bem informadas na privago de higiene nas
no Brasil durante a

menstruacao.

ocasiao da primeira escolas.

(acesso a absorventes e instalacoes

menstruagﬁo. basicas tais como banheiros

e sabonetes).

*

Embora a menstruacao seja natural, a intensa dor da colica ndo deve ser considerada normal.
A colica varia em intensidade e duracao. Enquanto algumas mulheres a enfrentam de forma
leve e controlavel, para outras pode ser tdo intensa que atrapalha suas atividades diarias,
atetando trabalho, estudo, exercicios e atée mesmo 0 sono. Esses sintomas nao apenas causam
desconforto fisico, mas tambéem tém um impacto significativo no bem-estar emocional.

E essencial abordar o ciclo menstrual de forma completa para assegurar o bem-estar
integral das mulheres em todos os aspectos de suas vidas.

*Fonte: gov.br/dignidade menstrual




ciclo menstrual

o~
|- Menstruacao
m E quando ocorre o sangramento menstrual,

eliminando o revestimento uterino.
Normalmente dura de 3 a 7 dias, mas varia
de pessoa para pessoa.

2 - Fase Folicular

Depois da menstruacdo, 0 corpo entra nessa
fase. Os foliculos ovarianos amadurecem e
produzem estrogénio, preparando 0 Corpo
para a ovulacdo.

3 - Ovulacao

Para algumas mulheres acontece por volta
de 14 dias antes da proxima menstruacao,
mas tambem varia de acordo com a pessoa.
Neste processo, um ovulo é liberado e esta
pronto para ser fertilizado.

Depois da ovulacdo, o foliculo se transforma
em corpo lUteo, que produz progesterona. Se
nao houver fertilizacao, comeca a proxima
menstruacao.
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Durante o ciclo menstrual, muitas mulheres experimentam uma variedade de sintomas que
podem ocorrer tanto antes quanto durante a menstruac¢ao. Esses sintomas podem variar em
intensidade e duracdo de mulher para mulher. Aqui estdo alguns dos sintomas mais comuns:

Alteracoes de Humor
Flutuac6es emocionais, como irritabilidade, sensibilidade aumentada,
choro facil, ansiedade e depressao.

Sintomas Fisicos

 Sensibilidade e aumento do tamanho das mamas.
* Inchaco abdominal e ganho de peso temporario.

* Dor de cabeca.

* Fadiga e cansaco excessivo.

* Dores musculares e articulares.

Sintomas Gastrointestinais
Alteracdes no apetite, como desejos alimentares especificos.
Problemas digestivos, como constipacao ou diarreia.

Sangramento
Fluxo menstrual regular que pode variar em volume e duracao para
cada mulher.

&

Cdlicas Menstruais
Dor na regiao pélvica que pode variar de leve a intensa, devido as
contra¢des do utero.

/

Fadiga
Sensacao de cansaco aumentada devido as alteracdes hormonais.

Outros Sintomas

* Tontura ou vertigem.

* Nausea ou desconforto gastrointestinal.
* Mudancas na pele, como acne.

E importante lembrar que nem todas as mulheres experimentam todos
esses sintomas e que a intensidade dos sintomas pode variar ciclo a
ciclo. Se os sintomas forem severos e interferirem significativamente
na sua vida diaria, € recomendavel consultar um profissional de saude
para avaliacao e orientacao adequadas.




A TPM refere-se a um conjunto de sintomas fisicos, emocionais e comportamentais que

ocorrem regularmente em mulheres, geralmente na segunda metade do ciclo menstrual,
nos dias que antecedem a menstruacao. Esses sintomas podem variar em gravidade e
duracao de uma mulher para outra.

Sintomas Fisicos

Incluem inchaco abdominal, sensibilidade mamaria, dores de cabeca, fadiga, dores
musculares e articulares, problemas gastrointestinais (como constipa¢do ou diarreia) e
alteracOes no apetite e desejos por comida.

Sintomas Emocionais e Comportamentais

Podem envolver alteracdes de humor, irritabilidade, ansiedade, depressao, choro facil,
dificuldade de concentracdo, insonia, aumento da sensibilidade ao estresse e
diminuicao da libido.

Possiveis Tratamentos para amenizar a TPM

Adotar um estilo de vida saudavel pode ajudar a reduzir os sintomas da TPM. Isso
inclui praticar exercicios regularmente, seguir uma dieta balanceada rica em frutas,
vegetais, graos integrais e proteinas magras, limitar a ingestao de cafeina e alcool, e
garantir uma boa qualidade de sono.

Suplementos Nutricionais

Alguns suplementos, como calcio, magnesio, vitamina B6 e acidos graxos 0mega-3,
foram associados a reducdo dos sintomas da TPM. No entanto, é importante consultar
um profissional de salde antes de iniciar qualguer suplementacdo.

Terapia Comportamental

A terapia cognitivo-comportamental (TCC) pode ser util para ajudar as mulheres a
desenvolver estratégias de enfrentamento para lidar com os sintomas emocionais da
TPM, como ansiedade e depressdo. Esse tipo de terapia e realizado por psicologos
especializados em TCC.

Medicamentos

Em casos graves, quando os sintomas da TPM interferem significativamente na vida
diaria da mulher, podem ser prescritos medicamentos para ajudar a aliviar 0s
sintomas. Isso pode incluir antidepressivos, contraceptivos orais ou diuréticos. E
crucial procurar um profissional de salde habilitado, como um médico ginecologista
ou clinico geral, para uma avaliacao completa e recomendacdo adequada.
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Lidar com cdlicas menstruais pode ser um desatfio, mas voceé sabia que a alimentacao pode ser
uma grande aliada? Sim, é verdade! Uma dieta equilibrada ndo s mantém nosso corpo
funcionando bem, mas também pode ajudar a equilibrar os hormonios e reduzir a inflamacdo,
aliviando os sintomas das colicas.

[

E importante entender que cuidar da alimentacdo vai além de manter a forma. E sobre cuidar da
saude interna do corpo, o0 que pode ajudar a aliviar as dores mensais gue tanto nos incomodam.
Precisamos valorizar a nutricdo como uma ferramenta para promover o bem-estar e a qualidade
de vida, especialmente durante agueles dias do més em que enfrentamos desconfortos
menstruais.
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Para muitas mulheres, o periodo menstrual traz colicas dolorosas, que podem afetar sua
qualidade de vida. Essas cdlicas, conhecidas como dismenorreia, podem variar em intensidade e
duracdo, muitas vezes acompanhadas por desconforto abdominal, dores lombares e
irritabilidade. Uma maneira de lidar com essas colicas e prestando atencao a dieta. A alimentacgao
desempenha um papel crucial na regulacao do corpo e pode influenciar diretamente a gravidade
dos sintomas menstruais. Alguns alimentos podem ajudar a aliviar as célicas, enquanto
outros podem piora-las.

Entender quais alimentos podem contribuir para o alivio das colicas menstruais e quais devem ser
consumidos com moderacao ou evitados pode ser fundamental para mulheres que buscam
maneiras naturais de lidar com esse desconforto mensal.

A seguir estao alguns exemplos.




Nutricao e
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que podem ajudar:
Vitamina D

A vitamina D ajuda a reduzir a dor da cdélica menstrual. Ela regula substancias que
causam as contracdes no Utero durante a menstruac¢ao. Além disso, ela também
equilibra o calcio, o que pode ajudar a diminuir a sensibilidade a dor. Vocé pode
encontrar vitamina D em alimentos como ovos, leite, cogumelos (champignon

e shiitake), peixes gordurosos (salmao, truta, sardinha em 6leo, atum), éleo
de figado de bacalhau, etc.

Magnésio e Calci
O magneésio e o calcio sdo importantes para controlar as contracdes
musculares, incluindo as do utero. Eles ajudam a regular a sensibilidade a dor

e a forca das contracdes. Vocé pode obté-los comendo vegetais verdes,

como espinafre, e também alimentos lacteos, como leites, iogurtes e
qgueijo.

Vitamina E

A vitamina E é conhecida por combater a inflamacdo e o0 estresse no corpo. Ela
tambem influencia as substancias que causam a dor menstrual. Alimentos como
améndoas, avelas, abacate e 6leos vegetais sao boas fontes de vitamina E.

Acidos Graxos Omega-3

Esses acidos graxos ajudam a reduzir a produc¢do de substancias que causam
inflamacdo e dor durante a menstruacao. Eles estao presentes em alimentos
como peixes gordurosos, sementes de chia e linhaca.

Gengibre

O gengibre tem substancias que combatem a inflamacdo e a dor. Ele pode reduzir
as substancias que causam dor menstrual e diminuir a ativagao de sinais de dor

no corpo. Vocé pode consumir gengibre fresco em chas ou adiciona-lo a
alimentos e receitas.
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Ha, tambem, alguns alimentos que podem piorar os sintomas, e, por isso, devem ser evitados.

A cafeina pode aumentar a ansiedade e a irritabilidade, aléem de estimular as
contracdes musculares, o gue pode intensificar as colicas menstruais. Evitar o
CONsSUMOo excessivo de cafée, cha preto, refrigerantes e outras bebidas cafeinadas
pode ajudar a reduzir a intensidade das colicas.

Alimentos ricos em gordura saturada, como carnes gordurosas, frituras e
alimentos processados, podem desencadear processos inflamatorios no
corpo, aumentando a sensibilidade ador e agravando as célicas

menstruais. Reduzir o consumo desses alimentos pode ser benefico para
aliviar as colicas.

O acucar refinado pode levar a flutuagcdes nos niveis de agclcar no sangue e
aumentar a inflamacao no corpo, o que pode piorar as colicas menstruais.
Evitar alimentos acucarados, como doces, bolos, refrigerantes e produtos de
confeitaria, pode ajudar a manter os sintomas sob controle.

O consumo excessivo de sal pode levar a retencao de liquidos e ao inchaco, o
que pode aumentar o desconforto durante a menstruacdo. Reduzir a ingestao
de alimentos processados, refrigerantes, fast food, macarrdo instantaneo
industrializado, e alimentos enlatados, que geralmente sdo ricos em sodio, pode
ajudar a diminuir a gravidade das colicas.

O alcool pode desidratar o corpo e aumentar a retencao de liquidos, o que pode
agravar o inchaco e a sensacao de desconforto durante a menstruacao. Além disso,
o alcool pode interferir nos hormdnios e no equilibrio emocional, tornando as
colicas mais intensas. Reduzir ou evitar o consumo de bebidas alcodlicas durante o
periodo menstrual pode ser util para diminuir as colicas.




Abordagens Integrativas
| I

A acupuntura é uma técnica antiga que é amplamente utilizada
para aliviar dores, inclusive da colica menstrual. A técnica consiste
em colocar agulhas finas em pontos especificos do corpo para
ajudar a relaxar e diminuir a dor.

Mas lembre-se, os resultados podem variar de pessoa para pessoa.
E importante encontrar um terapeuta de acupuntura qualificado

para garantir que o tratamento seja seguro e eficaz.

Os suplementos podem ajudar a aliviar a colica menstrual,
fornecendo nutrientes importantes para reduzir a dor e 0s sintomas.

No entanto, a eficacia dos suplementos pode variar de pessoa para

pessoa. Antes de comecar a tomar suplementos, é importante
consultar um profissional de saude. Eles podem recomendar os

melhores suplementos para suas necessidades e fornecer

orientacdes sobre dosagens seguras.

Lembre-se de que os suplementos devem ser complementos, nao

substitutos, de uma dieta saudavel e equilibrada.

Certos chas de ervas podem ser beneficos para aliviar a célica menstrual

devido as suas propriedades relaxantes, anti-inflamatorias e analgésicas:

Camomila: Conhecida por suas propriedades anti-inflamatorias e
calmantes, pode relaxar os musculos uterinos, aliviando a tensdo da colica
menstrual. Também pode reduzir a ansiedade e o estresse. Gengibre:
Possui propriedades anti-inflamatorias e analgésicas, que ajudam a
diminuir a dor e a inflamac¢do da colica menstrual. Também pode aliviar a
dor abdominal e reduzir a intensidade das contracdes uterinas.

Hortela: Com propriedades analgésicas e anti-espasmaodicas, pode
relaxar os musculos uterinos e aliviar a dor e as coélicas menstruais,
proporcionando alivio da tensdao abdominal.

*Alem da abordagem integrativa, € importante orientar sobre uma Abordagem Médica e
Profissional, ou seja, sobre quando buscar ajuda médica para colicas menstruais severas e o papel
do profissional de saude na gestao da saude menstrual.




fisica na menstruacao

Yoga e Alongamento  Exercicio Aerébico  Danca e Movimento

Praticar yoga pode ajudar a A pratica de exercicios A participacao em aulas de
aliviar o desconforto durante a aerobicos, como corrida leve, danca pode proporcionar
menstruacao, proporcionando pode auxiliar na liberacao de alivio, energia e liberacao de

flexibilidade e relaxamento. endorfinas, reduzindo a endorfinas, ajudando a lidar

sensacao de desconforto. com a colica menstrual.

Dicas importantes!

Durante a menstruacao, algumas mulheres podem sentir fadiga, colicas menstruais intensas,
inchaco e mudancas de humor. E importante ouvir o seu corpo e respeitar seus limites. Se vocé se
sentir muito cansada ou desconfortavel, pode ser melhor diminuir a intensidade do exercicio ou
optar por atividades mais leves.

Atividades de baixo impacto, como caminhada, natacao, ciclismo leve e ioga, podem ser mais
confortaveis durante a menstruacao, especialmente se vocé estiver lidando com cdlicas ou
sensibilidade nos seios.

Exercicios de relaxamento, como ioga e meditacdo, podem ajudar a reduzir o estresse e a ansiedade
associados a menstruacdo. Praticar essas atividades pode ajudar a aliviar as dores e desconfortos fisicos.

Algumas mulheres relatam que exercicios aerobicos, como corrida, danga e aerobica, ajudam a
aliviar os sintomas da TPM e melhoram o humor durante a menstruacao. No entanto, € importante
Ndo exagerar na intensidade do exercicio e respeitar 0s sinais do seu Corpo.

Exercicios de fortalecimento muscular, como pilates e treinamento de peso leve, podem ajudar a
melhorar a postura, reduzir a tensao muscular e aliviar as dores nas costas associadas a menstruagao.
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O uso de calor e frequentemente recomendado como um metodo natural para aliviar cdlicas,
especialmente colicas menstruais e colicas abdominais em geral. Aqui estao algumas dicas:

Bolsa de agua quente, compressa térmica ou toalha quente: A aplicacao de calor localizado na
area abdominal pode ajudar a relaxar os musculos e aliviar a dor das colicas. Envolva a bolsa de
agua quente, ou uma compressa térmica, em um pano fino para evitar gueimaduras na pele e
aplique sobre a regiao dolorida por 15 a 20 minutos, retire, espere que a pele esfrie por alguns
MiNuUtos antes de reaplicar. Vocé pode repetir esse processo conforme necessario ao longo do dia,
mas evite usar continuamente por longos periodos para evitar danos a pele. Com a toalha, molhe
uma toalha limpa com agua quente, tor¢a 0 excesso de dgua e repita o procedimento acima.

Banho quente: Tomar um banho quente pode ser reconfortante e relaxante para aliviar a dor das
colicas. A agua quente ajuda a relaxar os musculos e aliviar a tensao no abdomen.

Relaxar antes de dormir, meditar ou praticar ioga também pode ajuda-la a lidar com a dor. O sono
pode ajudar a aliviar a colica menstrual de varias maneiras:

Reducao do estresse: O sono adequado pode ajudar a reduzir os niveis de estresse, que podem
contribuir para o0 aumento da sensibilidade a dor durante o periodo menstrual.

Liberacao de endorfinas: Durante o sono, o corpo libera endorfinas, que sao hormonios que atuam
como analgésicos naturais. Essas substancias podem ajudar a reduzir a sensacao de dor associada a
colica menstrual.

Relaxamento muscular: O sono permite que os musculos do corpo relaxem completamente,
incluindo os musculos do utero. Isso pode ajudar a reduzir a intensidade das contracfes uterinas que
causam a dor da colica menstrual.

Promocao da regulacao hormonal: O sono adequado desempenha um papel importante na
regulacao dos hormonios do corpo, incluindo os hormonios relacionados ao ciclo menstrual. Um ciclo
menstrual regular e equilibrado pode resultar em menos sintomas de cdlica.

Recuperacao e reparo no sono: Durante 0 sono, 0 COrpo passa Por processos de recuperacdo e
reparo. Isso pode ajudar a reduzir a inflamacao e a sensibilidade a dor associada a colica menstrual.
O tempo de sono recomendado para adultos é de

/ a9 horas de sono por noite, enquanto adolescentes

de 14 a3 17 anos sao aconselhados a dormir

de 8 a 10 horas por noite. Veja mais na pagina a

seguir.




O sono desempenha um papel crucial na
saude e no bem-estar das mulheres,
influenciando e sendo influenciado pelas
complexas flutuagdes hormonais do ciclo
menstrual. Neste capitulo, vamos
mergulhar na relacao entre sono e ciclo
menstrual, destacando como cada fase do
ciclo pode impactar o sono e vice-versa.

Fases do Ciclo Menstrual
e seu Impacto no Sono

Fase Folicular

Os niveis de estrogénio comecam a
aumentar gradualmente. Esse aumento pode
teSUimreieiterestimlliantelner cerelnie)
contribuindo para uma maior energia fisica e
mental. Para algumas mulheres, isso pode
resultar em dificuldade para relaxar a noite,
afetando indiretamente a qualidade do sono.

Ovulacao

E marcada pelo pico de estrogénio e pelo aumento do hormdnio luteinizante (LH).

Algumas mulheres podem experimentar interrupc¢des leves no sono durante esse periodo,
possivelmente devido as mudancas hormonais. Alem disso, 0 aumento na libido associado a
ovulacdo também pode influenciar os padrdes de sono.

Fase Lutea

Durante a fase |Utea, os niveis de estrogénio comecam a diminuir, enguanto os niveis de
progesterona aumentam. Isso pode levar a sintomas como fadiga diurna e sonoléncia,
especialmente nos dias que antecedem a menstruacao. Muitas mulheres também relatam
disturbios do sono nesta fase, como insdnia ou sono fragmentado, devido as flutua¢des
hormonais e aos sintomas pre-menstruais.

Sintomas Pré-Menstruais

A qualidade do sono pode influenciar diretamente a gravidade dos sintomas pré-menstruais,
como irritabilidade, ansiedade, depressdo e dores fisicas. A falta de sono adequado pode
intensificar esses sintomas, tornando o periodo pré-menstrual mais desafiador para algumas
mulheres.




Absorventes Descartaveis

Copo Menstrual

Absorventes Reutilizaveis

Escolha do Produto Adequado
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A menstruacdo é uma parte natural do ciclo
reprodutivo feminino, mas muitas vezes é cercada por
tabus e vergonha. No entanto, é importante entender
gue ndo é algo de que se envergonhar, mas sim um
processo saudavel e normal. Conhecer o proprio
COrpo é essencial para o empoderamento feminino.
Quando as mulheres entendem como seus corpos
funcionam, podem tomar decisGes informadas sobre
Sua saude menstrual e desafiar normas sociais que

tentam silenciar ou estigmatizar a menstruacao.

A educacao menstrual é crucial nesse processo,
desafiando mitos e capacitando as mulheres a
entenderem seus corpos sem tabus. Isso inclui
reconhecer que célicas menstruais intensas nao
devem ser aceitas como inevitaveis, mas sim
tratadas e investigadas como sintomas legitimos.

As mulheres devem aprender a reconhecer sinais de

colicas menstruais anormais e buscar ajuda quando

necessario. No contexto do empoderamento feminino,
reconhecer e tratar colicas menstruais € essencial para
garantir que as mulheres vivam suas vidas com
plenitude e dignidade. Isso envolve desafiar normas

sociais prejudiciais e promover uma cultura de apoio

mUtuo e cuidado. A medida que as mulheres se

capacitam com conhecimento sobre sua saude
menstrual e exigem tratamento adequado, estao
reivindicando seu direito a uma vida livre de dor e
desigualdade.
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Percepcao Social da Menstruacao

A menstruacdo ainda e cercada por tabus e estigmas em muitas culturas ao redor do mundo, o
que pode ter um impacto significativo na vida das mulheres.

Tabus Culturais

Em diversas culturas, a menstruacdao € acompanhada de tabus e crencas supersticiosas que
podem variar desde restricdes alimentares e de atividades até a exclusdo social das mulheres
durante o periodo menstrual . Esses tabus perpetuam a ideia de que a menstruacao é algo suj
Ou impuro, afetando a autoestima e a liberdade das mulheres.

Estigma e Vergonha

A menstruacao e frequentemente associada a sentimentos de vergonha e constrangimento. Tanto
as mulheres que a experimentam guanto a sociedade em geral podem evitar discutir o tema
abertamente, perpetuando mitos e equivocos. Este siléncio em torno do assunto pode levar a
desinformacdo e ao isolamento das mulheres.

Falta de Educacao Menstrual

A educacdo menstrual é muitas vezes inadequada ou ausente em muitos contextos, deixando as
mulheres despreparadas para lidar com sua propria saude menstrual e perpetuando o estigma
em torno do assunto. A falta de conhecimento pode resultar em praticas de higiene inadequadas
e desconhecimento sobre sintomas que podem indicar problemas de saude.

Importancia da Educacao Menstrual

A educacdo menstrual é fundamental para dar autonomia as mulheres, desconstruir estigmas e
promover a saude menstrual.

Empoderamento das Mulheres

Uma educacdo menstrual abrangente e precisa capacita as mulheres a entender seus corpos,
ciclos menstruais e necessidades de saude reprodutiva, permitindo decisdes informadas sobre
cuidados menstruais, contracepc¢ao e saude geral. Conhecimento € poder, e ao entender melhor
seu corpo, as mulheres podem reivindicar sua saude e bem-estar com mais confianca.

Desconstrucao de Estigmas

Fla desmistifica a menstruacdo, desafia esteredtipos e combate o0 estigma. Informacdes precisas e
a normalizacao da conversa promovem uma cultura inclusiva e respeitosa. A discussao aberta leva
a Maior aceitacdo e apoio para as mulheres na sociedade.

Promocao da Saude Menstrual

Combate problemas como disturbios menstruais, endometriose e sindrome do chogque toxico.
Capacita as mulheres com conhecimento sobre sintomas menstruais normais e anormais,
melhora o diagnadstico precoce e o tratamento, resultando em melhores resultados de saude a
longo prazo.

Educacao menstrual e compreensao social sao cruciais para
empoderar mulheres, quebrar tabus e promover uma sociedade
inclusiva e saudavel.




onsideracoes

Ao longo deste e-book, exploramos diversos aspectos do ciclo menstrual,

abordando desde os fundamentos biolégicos até as implicagdes sociais e

emocionais. Entender as fases do ciclo menstrual, como folicular, ovulacao e
[Utea, € fundamental para que cada mulher possa monitorar sua saude e
reconhecer padrées normais ou anormais, ajudando na identificacdo de

possiveis irregularidades e na busca por apoio médico.

Os sintomas menstruais, como colicas, fadiga e irritabilidade, séo comuns e
podem impactar a qualidade de vida, sendo aliviados por um estilo de vida
saudavel e apoio emocional. A menstruacado, apesar de natural, ainda
enfrenta tabus culturais que dificultam a educacao adequada. Desmistificar a
menstruacao e promover discussoes abertas sao essenciais para criar uma
sociedade mais inclusiva. A escolha do produto de higiene menstrual é
pessoal e deve considerar conforto, conveniéncia, custo e impacto ambiental,
com op¢des como absorventes descartaveis, tampdes, acopos menstruais e
reutilizaveis. A saude menstrual e fundamental para o bem-estar geral, e ter

acesso a informacdes precisas e produtos adequados é um direito essencial.

A menstruacao nao deve ser motivo de vergonha ou constrangimento, mas
sim uma parte natural e saudavel da vida das mulheres. Ao promover a
educacdao menstrual, desmistificar tabus e oferecer informacdes sobre
cuidados e higiene, esperamos contribuir para um mundo onde as mulheres

pOSsam viver suas vidas plenamente, sem estigma ou barreiras.

Agradecemos por nos acompanhar nesta jornada e esperamos que este
e-book tenha proporcionado informacdes valiosas para o cuidado da sua

salde menstrual. Lembre-se de que cada mulher é Unica e encontrar o

equilibrio que funciona para vocé é fundamental. Figue informada, cuide-se

bem e celebre seu corpo em todas as suas fases.
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Ola!

Me formei em Nutrig¢Go pelo Centro Universitario Sao
Camilo em 2016. Desde esse periodo, foguei em temas
relacionados a nutricdo de criancas e adolescentes,
como o projeto "Intolerancia a Lactose em Crianc¢as:
Terapia nutricional na deficiéncia de calcio e vitamina

D" (Jornada Cientifica do Centro Universitario Sao Camilo
2015). E também meu Trabalho de Conclusao de Curso,

gue teve como tema "Terapia nutricional para criang¢as

no tratamento do Transtorno do Espectro Autista (TEA)"

ApOS a graduacdo fiz uma especializacdo em Transtornos Alimentares, no AMBULIM
(IPg-HC-FMUSP). Desde entado, realizo atendimentos clinicos em consultério particular, tendo como
foco gestantes, criancas e adolescentes, principalmente pacientes com comer transtornado ou
transtornos alimentares. Em paralelo, gerencio minha empresa de consultoria para restaurantes
em Sao Paulo, em qualidade de producdo e treinamentos de equipes.

Este e-book é parte do meu projeto de formacao como Mestre no curso de Mestrado em Nutrigc@o
do Centro Universitario SGo Camilo, Do Nascimento a Adolescéncia, aprimorando minhas as areas
de atuac¢do. Minha pesquisa é sobre Nutricdo e Dor Pelvica em Adolescentes e Saude da Mulher.
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Importante!

Este ebook fundamenta-se integralmente na pesquisa académica da autora. As orientacdes aqui presentes visam proporcionar auxilio no manejo da dor durante o
periodo menstrual. No entanto, € enfaticamente recomendado buscar, sempre que possivel, a orientacdo de um profissional de salde gualificado.

Todos os textos, imagens, ilustracdes presentes nesse material sao de direitos controlados, sendo proibido o seu uso e reprodu¢do em outras midias sem a devida
autoriza¢do e consentimento dos autores.






