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O que é o ciclo menstrual?
" ——

O ciclo menstrual é todo o periodo entre uma menstruagdo e outra. Ele tem
duragdo entre 23 e 35 dias, e é dividido em algumas fases

Os ciclos se iniciam logo na puberdade, a partir da primeira menstruac¢do, e sdo
interrompidos quando a mulher atinge a menopausa e deixa de menstruar, que
costuma ocorrer entre os 45 e 55 anos de idade'.

O que acontece no corpo durante o periodo fértil?
7

Quando a mulher estd em seu ciclo menstrual,
O organismo passa por variagdes hormonais que
visam preparadr o corpo para uma eventual gravidez

Dessa forma, os niveis de estrogénio e progesterona
variom na intencdo de tornar o endomeétrio

(tecido que reveste internamente o Gtero) mais
espesso para abrigar um eventual embrido2

Se o 6vulo liberado nessa fase ndo for fecundado, a
parede interna do Gtero descama e expele o tecido
na menstruagdo
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Quais sdo as fases do ciclo menstrual?
%

O ciclo menstrual é dividido em fase folicular, ovulatéria e lUteas3.

Na folicular, hd um pico de horménio foliculo-estimulante (FSH) que estimula
a produgdo de foliculos nos ovdrios - que é onde ficam os 6vulos®.

J& na etapa ovulatéria, o dvulo mais maduro € liberado para as trompas de
falépio e segue em dire¢do ao Gtero para, possivelmente, ser fecundado por

um espermatozdide?.

Por fim, na fase IGtea, o endométrio “engrossa” devido ao aumento de
progesterona e prepara o Utero para implantar um possivel embrido®.

Se ndo houver fecundacdo, o Gtero se contrai para eliminar na menstruacdo
parte desse tecido que o reveste internamente?.

As fases do ciclo menstrual podem durar de 21 a 35 dias’.

Mais & frente vamos nos aprofundar um pouco mais sobre o que acontece
em cada uma dessas fases.

Nf
;‘ .
/ Fase proliferativa
Fase secretora 6 7

5 8 Endométrio totalmente
4 9 descamado, logo apés

a menstruagdo.

Endomeétrio cheio de
nutrientes. Caso haja
embrido, é o periodo
de sua fixagéo e
sustentagdo.

Ovulagéio
Periodo fértil.
Menstruagéo

Periodo do sangramento
e colicas menstruais.
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Como saber quais sédo os dias mais férteis?

Em um ciclo de 28 dias - tempo de durag¢do considerado regular -, o
periodo fértil ocorre por volta do 14° dia do ciclo menstrual®.

Para fazer esse cdlculo, vocé precisa, antes de tudo, saber a duracéo
do seu ciclo completo®.

Essa contagem é feita considerando o intervalo entre o primeiro dia da
sua menstruagdo e o dia que antecede a préxima menstruagao®.

Parece confuso, mas
fica tranquila que vocé
vai entender tudo!

Imagine que a primeira menstruacdo do seu ciclo
aconteceu no dia 3. Supondo que a seguinte ocorra
no dia 29, entdo vocé deve considerar que o seu ciclo
menstrual termina no dia 28. Portanto, a duragdo do seu
ciclo menstrual é de 25 dias®.

Entdo, o seu periodo fértil deve ser por volta do dia
17 do més, que corresponde ao 14° dia do ciclo. Esse
periodo, que é quando se dd a fase de ovulagdo,
pode durar cerca de 6 dias e vocé estard mais
propensa a engravidar caso tenha relacéo sexual
sem usar nenhum método contraceptivo®.

Depois de deixar o ovdrio, o 6vulo permanece viavel
para fecundagdo por até cerca de 24 horas. Ja o
espermatozoide sobrevive por até 5 dias dentro do
corpo da mulher. Isso significa que uma relagdo sem
camisinha que aconteca em até 5 dias antes de ovular
pode resultar em gravidez®.
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Quais os sintomas mais comuns no periodo menstrual?

Em cada fase do ciclo menstrual, a mulher pode experimentar diversos sintomas
que vao desde a cdlica até dor de cabega, nas costas e nas pernas, sensagdo de
inchago na barriga e alteragées no humor'.

Fase folicular

E o periodo que antecede a liberagdo do évulo e comeca no primeiro dia

da menstruacdo, podendo durar 14 dias®. ‘

Os principais sintomas nessa fase sdo:

dor no corpo e febre;
coélicas;

muita vontade de fazer xixi;
CaNsago;

enxaqueca.

Fase ovulatoria

No final da fase folicular, o nivel de estrogénio aumenta, assim como o
hormonio luteinizante. Inicia-se, entdo, a fase ovulatoérias.

No periodo entre 3 dias antes e 2 dias depois da ovulagdo é que a

mulher se encontra mais propensa a engravidar?.

Os sinais mais comuns incluem:

« dores abdominais;

+ maior umidade vaginal.
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Fase IGtea

Depois que o 6évulo é liberado, inicia-se a fase IGtea.
H& uma maior produgdo de progesterona, que altera
o endométrio para deixd-lo mais espesso e criar um
ambiente que favorega o desenvolvimento de um
possivel évulo fecundado*.

Acontece que a progesterona estimula o aumento
de cortisol, conhecido como o hormoénio do estresse.
Entdo, além da irritabilidade, outros sintomas
prevalentes na fase lUtea s@o*

dores e inchago nas mamas e na regido
abdominal e pélvica;

dor nas pernas, com sensagdo de
estarem “pesadas”;

fadiga;
ansiedade;
tristezq;

alteragdes no sono e no apetite”.
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Coisas que
podem influenciar
o ciclo menstrual

Diferentes fatores podem influenciar o ciclo menstrual.

Conheca os principais:

Estresse

>

l} l} L} O estresse crénico, por exemplo, pode impactar negativamente a
modulagdo hormonal, levando a irregularidades menstruais'.

Peso corporal

Tanto a falta de peso quanto o excesso podem afetar o ciclo menstrual.
Mulheres muito magras podem enfrentar amenorreia, que é a auséncia
de menstruagdo?.

J& aquelas com sobrepeso e obesidade podem apresentar um ciclo
irregular devido a produgdo excessiva de estrogénio?

Nutri¢gdo

A alimentag@o desempenha um papel de relevancia no ciclo menstrual.
Uma dieta balanceada e rica em nutrientes (vitaminas e minerais) é
essencial para a regulagdo hormonal®.
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Exercicios fisicos

A quantidade e a intensidade dos exercicios fisicos podem afetar os
padrdes do ciclo menstrual'.

Atividades em excesso ou extremamente intensas aumentam o risco de
amenorreia. Por outro lado, ndo se exercitar favorece o ganho de gordura'.

Portanto, com a adjuda de um personal, dé preferéncia para exercicios de
intensidade e quantidade moderadas'.

Condi¢ées médicas
Certas condi¢bes de saude, como a Sindrome dos Ovdrios Policisticos

(SOP), a endometriose e os distirbios da glandula tireoide
(hipo e hipertireoidismo), podem influenciar o ciclo menstrual.

Uso de medicamentos

Alguns medicamentos, como contraceptivos hormonais, podem alterar
os padrbes do seu ciclo®.

Predisposi¢édo genética

Mulheres tendem a ter padrées menstruais semelhantes aos de suas
mdes e avos'.

S

R

IMPORTANTE *

Nem todas as mulheres experimentam a influéncia desses fatores

da mesma forma. Se vocé estiver preocupada com irregularidades

menstruais, & aconselhdvel procurar um ginecologista para investigar

as causas subjacentes e receber orientagdes personalizadas'.
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cliicleices
durante o periodo

Durante o periodo menstrual, vocé pode adotar varios cuidados com o corpo e
a satde em geral para garantir que o ciclo ocorra de maneira sauddvel e com
menos desconfortos?

Higiene pessoal

Troque absorventes, tampdes ou coletores menstruais
regularmente (a cada 3 ou 4 horas) para prevenir infeccées e
odores desagraddveis. Lave bem as mdos antes e depois de
manusear produtos menstruais'.

Mantenha também uma boa higiene intima. Use dgua morna
e sabonete neutro para lavar a regido genital, evitando duchas
vaginais que podem desequilibrar a microbiota vaginal (que
s@o as bactérias “boas” que habitam a regido intima)’

Alimentacdo

Mantenha uma dieta equilibrada. Consuma alimentos ricos
em ferro, cdicio e fibras para ajudar a manter os niveis de
energia e minimizar os possiveis efeitos da perda de sangue,
COMoO a anemia?.

Beba bastante dgua (de 2 a 3 litros por dia) para permanecer
hidratada durante o periodo menstrual
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Exercicios fisicos
Pratique atividades fisicas leves a moderadas. O exercicio regular pode

ajudar a aliviar célicas e a melhorar o humor. Evite atividades muito
intensas se estiver se sentindo fraca e indisposta®.

Controle da dor

Em caso de célicas menstruais intensas, consulte um médico sobre o
uso de analgésicos recomendados, como ibuprofeno?.

Aplicagéio de calor

Aquecer a drea abdominal pode proporcionar alivio das célicas
menstruais. Para isso, as compressas de dgua morna promovem o
relaxamento da musculatura da regido pélvica, ativando a circulagéo
sanguinea e aliviando as dores'.

Gerenciamento do estresse

Faca uso de técnicas de relaxamento, como meditagdo, ioga ou
respiragdo profunda, para ajudar a lidar com o estresse e a ansiedade,
que podem piorar os sintomas menstruais

Qualidade de sono

Descanse adequadamente. Garanta uma boa qualidade de sono (de 7 a

8 horas ininterruptas por noite), pois isso pode ajudar a reduzir a fadiga
associada @ menstruacdo®.

Evite tabagismo e bebidas alcodlicas

Reduza ou evite o consumo de dicool e o tabagismo, pois esses hdbitos
podem agravar os desconfortos menstruais
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Conheca seu corpo

Mantenha um registro do seu ciclo menstrual.
Acompanhe o inicio e a duragéo do periodo, assim
como quaisquer sintomas associados. Isso pode
ser Util ao falar com um profissional de saude
sobre possiveis preocupacdes'.

Acompanhamento médico

Se vocé experimenta irregularidades menstruais,
dor intensa, sangramento excessivo ou outros
sintomas preocupantes, consulte um médico

ginecologista para investigar possiveis problemas
de saude.

cada mulher é Gnica. O que da

certo para uma pode ndo ser a

melhor op¢do para outra. Portanto,

é crucial escutar o seu corpo e

efetuar ajustes considerando suas

necessidades individuais'.

Tenha sempre em mente que
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A importéncia

do cuidad
no periodo
menstrual

Adotar medidas de autocuidado durante o periodo menstrual &
fundamental por diversas razdes. Em primeiro lugar, o autocuidado ajuda
a reduzir o desconforto fisico e emocional associado & menstruagdo'.

E comum que as mulheres apresentam sintomas como célicas, dores
de cabecga, fadiga e mudangas de humor nesse periodo. Ao praticar o
autocuidado, é possivel aliviar esses sintomas e tornar a menstruagdo
mais toleravel'.

Além disso, cuidar da saude nesse periodo ajuda a prevenir
complicagées. Por exemplo, a higiene adequada e a troca regular de
absorventes sdo essenciais para prevenir infecgées, como a sindrome
do choque téxico?

A sindrome do choque téxico € uma *
complicagdo pouco comum, porém, com
potencial letal, que pode surgir em decorréncia
de infec¢gdes bacterianas especificas. Essa
condi¢do se apresenta por meio de um
conjunto de sintomas intensos e de rapida
evolugdo, incluindo febre elevada, dificuldades
respiratérias, disfungdo dos rins e do figado,
bem como presséo arterial baixa'.
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A manutencéo de uma dieta equilibrada e a hidratagéo adequada
contribuem para evitar anemia e problemas gastrointestinais, que
podem ser agravados durante a menstruagdo?.

O autocuidado também é importante para o bem-estar mental.
Flutuagdes nos niveis hormonais séo capazes de afetar o humor, e o
estresse pode intensificar essas mudangas®.

Portanto, praticas como a meditagdo e o controle do estresse sdo
indispensdveis para manter as emogdes em perfeito balango®.

Além disso, o autocuidado ndo se limita a
aliviar sintomas e evitar complicacgées; ele também envolve a
autoconsciéncia e o autocuidado emocional?.

Conhecer o proprio corpo, seguir um ritmo que
funcione para vocé e buscar ajuda médica
quando necessdrio sdo formas de

demonstrar cuidado com a satde*.

Em resumo, o autocuidado
durante o periodo
menstrual & importante
porque melhora o
conforto, previne
complicagdes, promove
o bem-estar emocional
e fortalece a conexdo
entre a mulher e seu
préprio corpo*.

Cuidar de si mesma
nessa fase do més
contribui para

uma experiéncia
menstrual mais
sauddavel e positiva'.
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Pode fazer sexo menstruada?

N&o existe contraindica¢gdo para manter relagdes sexuais enquanto estiver
menstruada - desde que vocé se sinta d vontade em fazer isso®.

E normal a menstruagéo atrasar?

Sim, & normal que a menstruagdo ocasionalmente atrase devido a varios
fatores, como estresse, mudancas no estilo de vida e flutuagdes hormonais.
No entanto, a persisténcia de atrasos deve ser avaliada por um médico?.

E possivel engravidar menstruada?

Na prética, quando ocorre a menstruacéo, a mulher ja passou da fase de ovulagdo
do seu ciclo reprodutivo, o 6vulo ndo foi fecundado e o endométrio € expelido’.

Porém, apesar de raro, & possivel que a mulher ovule nessa fase e, se tiver uma
relagdo desprotegida, engravide’.

Menstruacgdo pode causar diarreia?

Sim, a menstruacgdo pode causar diarreia em algumas mulheres em decorréncia
de mudangas nos niveis hormonais que afetam o trato gastrointestinal. Essa € uma
resposta individual e pode variar de uma pessoa para outra?.

Quanto tempo dura a menstruagéo?

A menstruagdo pode durar de 3 a 8 dias. O tempo de duragdo varia de acordo
com o ciclo menstrual de cada mulher. Para saber quando ela vai “descer”
novamente, basta contar 28 dias depois do primeiro dia da menstruagdo
anterior - considerando que vocé tenha um ciclo regulars®.
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Familia

Buscofem

Buscofem capsulas

DOR DE CABECA, MUSCULAR E COLICA MENSTRUAL

Buscofem Cdapsula & composto de Ibuprofeno 400mg, principio ativo
que tem propriedades analgésicas e anti-inflamatérias. Por ser
Cdpsula Liqui-Gel o medicamento age 2 vezes mais rapido que os
comprimidos regulares, proporcionando o alivio do desconforto a partir
de 20 minutos®.

O Buscofem em cdpsulas de gel vai além das célicas. Ele ajuda a aliviar
também as dores de cabecga, nas pernas e nas costas®.

DOR DE CABECA, MUSCULAR
2o SN uscorem gotas
S

Buscofem Gotas é indicado para alivio das célicas menstruais e

contra dores de cabeca, has costas e pernas. Por ser liquido e ter
concentragdo de 200 mg de ibuprofeno, o efeito é percebido a partir de
15 a 30 minutos.

buprofeno 00mg/L

USO ADULTO

20 gotas equivalem a 1 capsula do Buscofem Liqui-Gel™.

Buscofem HOT

ADESIVO TERMICO
Autoaquece em contato com o ar

NOVO

Bt Com tecnologia japonesa, o Buscofem HOT & um adesivo que auto

USGCOTe A 2 P

T aquece em contato com o ar. Basta vocé cold-lo na sua roupa intima
Alvio para ter alivio das célicas por até 8 horas™.

menstruais

O Buscofem HOT é fécil de usar, ndo tem cheiro, estimula a circulagdo
sanguinea na regido pélvica e é bastante confortavel. Vocé pode
encontrd-lo em cartuchos com 2 unidades e ter a sensac¢do de conforto
em qualquer lugar®.
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