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Uma nota para as pessoas crescidas
gue pegam neste livro

(Pssst! Podes mostrar esta nota aos teus pais,
professores ou adultos de quem gostes)

tscrewvt este livro inspirada na mioda de 12 anos que ful e que devorava os ivinhos
sobre menstruagdoe oferecidos por uma marca de Lampdes na minha gscola. Queria
muito «ser cresadan e esperava ansiosamente a chegada do mew primeire pericdo.
Bolsinha pronta na mochila, sempre atenta, sempre a espera... E também sem mui-
13 50r1e, porque ¢ meu primeiro periodeo chegaria 56 jd a cominhe dos meus 14 anos,

Apesar do que aprendi nas enciclopédias ilustradas, avlas de ciéncias, e com o ma-

terial de marketing das marcas de penseos e tampdes, faltou me um livre como este,

Durante a escrita deste livio, a minha filha ajudou-me do alto dos seus 13 anos ja
menstruades a compreender o que tinha mudado dos anoes go para agora, ¢ parece
gue corrau bem. O Perfodo tormou-se vma referéneia, e circula sem vergonhas, entre
muita curiosidade, pelos recreios das escolas deste pais.

ol escrito para uma faixa etria entre 05 10 e 68 14 anos, mas nao faltam adultos alé-la.
E ainda bern, porque éimpossivel falar do corpe e das suas mudangas sem falar também
com quem os acompanha. [, porisse, avacés, adultos, que deixo estas palavras,

Continuamaos a viver a menstruagae entre siléncios, vergonhas e desconhecimen-
to e & por isso que livros comao este sao Necessarios, porque sao o comego de uma
conversa que, a replicar-se vezes sem conta, vai mudar o pancrama menstrual,
e logo, da sabdde, em Portugal. Ao contrario do que se pensa, essa conversa pode
sor simples, leve ¢ até fugaz sc no momento certo, ¢ 5aird depois para a escola, para
orecreio, para as conversas entre mindos e graidos.

Este livro € ponte de partida. Partilhem-ne, leiam-ne em conjunto, deixem-no aber-
to nas paginas mais sublinhadas.

Sejam também vocés curiosos. Perguntem-lhes o que acharam. Oferecam espago
e tempo para escutar. Questionem-se tamhbém e aprendam com eles porque os adul-
1os ndo precisam de ter as respostas todas.



E porque esle € «um quia para descomplicars, deixo exemplos de formas simples
de usar este livro de forma util:

alLembrei-me de ti guondo li istos» — Escolham vma lrase,
um capitulo, e comecem assim, Que boruto oferecer um livro
com dedicaldria g intengdo. Deixa de ser uma espedie de avai
estudar» para ser um «este livro fala sobre 11 e/ou para ti»,

Leitura partithade — Podem ler em conjunto, antes de dormir
cu num momente mais tranquile, e vma pergunta simples come
«fii sabias isto?s para levar as conversas que importam.

Ligar o fivro ao mundo real - Se surge Uma nNoticia, uMma conversa na
escola ou alguém fala de questdes menstruais, aproveitem a deixa: « Sabias
gue no tivre fala disses . Trazer o tema para avida real, sem grandes discur

sos nem necessidade de encontra marcado.

Normalizar a linguagem  Eu sci que esta é dificil para muita gente, mas es
tamos sempre a tempo de aprender! O modo comeo falamos destes temnas
MOSLrA 305 Mais Novos que ndo ha nada de errado ou feio no que ¢ natural.

Aprender também é para nds - Muita gente crescelr sem acesso a estainfor-
magde. Ler este livro pede ser também vma oportunidade de revisitar o que
se aprenden {ou nao se aprenden) e fazer usa dainformacao aqui contida.

Quere também que entendam que a forma como se olha para estes temas depende
muito dao sitio onde se cresce {o pais, o contexto saciocultural, a familia, as crengas
vigentes). E tempo de desconstruir ideias obsoletas e acabar com o estigma, peruma
questdo de maior literacia de corpo que sera sempre o caminho para vma melhor
sadde, come aprenderdo ac ler estas paginas.

Duando fundei o Circula Perfeito propus-me a mudar o cendria menstrual, um peric-
do de cada vez, mas sempre soube que ndc o pederia fazer sczinha. Porisse, ebrigada
por estarern aqui. luntos, abrimaos espago para que esta geragao viva com mais conhe-
dmento e para que a histdria de tanta gente, cujos diagndsticostardaram, ou que viveu
em luta com o seu carpo avida inteira, nao serepita.

Juntos mudamas o mundo, um perlodo de cadavez,
PATRICIA
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Introducao

2 » 7

Porque é que precisas mesmo deste livro? 7 ?
,l) i

Imagina que ac pesquisares o destino das tuas préximas férias na Internet, descobres

que & um sitio horrivel, desconfortavel, que cheira mal e que é detestado por todos os
que ¢ visitam.

ol

Que Tal?

Animada para fazer as malas, noo g2

ApOSTO que ndo!

Bem, é exatamente isto que acontece com o periodo. Nas redes sociais e na Internet
sucedem-se as imagens, memes ¢ partilhas que contam histérias terriveis de deres de

barriga, chero, emogdes descontroladas e sangue, muiiiitocoo sangue. .)
il

ot -y’

Naoc sca la muitoapetecivel, porisso decidi escrever este livro. Exatamente para te dizer:

'Bora Ia- ):}
el

as Coisas nao san hem assim.

ke



Hﬁpuﬁhma

Trompas
Uterinas

Endométrio

Vagina
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A puberdade: WTE?

A puberdade pode seruma fase tao esquisita quanto o nome que [he deram. .

Felizmente,

dura para sempre.

Imagina-a como se fosse uma escada rolante que te leva de um sitic para outro, sem

; “"’ﬁ?ﬁa"'%que

teres de fazerqualqueresfnrgc neste caso, a puberdade leva-te do corpo de me

tens para ara-dfdlfa,qlm seras o resto da vida.

4

Vais ter dias em que te vais sentir O MAXIMO. E vais ter outros em que tudo te parecera
terrivel, Porque o conjunte de alteracBes fisicas pelas quais estas a passar mexem com as
tuas emogdes e com a forma cemo te sentes contigo propria e com os cutros.
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. Durante 0 nosso crescimento.., E
|

QOuando alguma coisa se percdle, ganha-se, muitas vezes, cutra ll

| maior, melhor ou mais forte. !

: Por cxemplo, agora tens mais cabelo, ossos mais compridos, 1

;  capacidade de controlar a bexiga e osintestinos, dentes defi- ;

I nitivos, etc. Mas, se olhares para as tuas fotografias de bebé, |

1 I

I

]

1

]

vais perceber que o teu corpo € uma maguina de mudanca

que naturalmente cresce, muda, faz e refaz. Q

Pode ser mais cede ou mais tarde, mas até aos 13 anes todas as raparigas saudaveis ja
apanharam a escada rolante da puberdade, mesmo sem terem nocao disso. E comeca
tudo na tua cabeca, numa parte do cerebro chamada hipotalamo, que controla coisas
basicas como a fome, a sede, a temperatura do corpo & o relégio interno que distingue
a noite do dia. O h|EntaEamn tem o tamanho de uma améndoa e trabalha em parceria
com a hipéfise, uma glandula ligada a cle ¢ que ¢ do tamanho de uma ervilha. Juntos,
estes dois de nome csquisito, sio nada mais nada menos do que o centro de controlo que
manda nisto tude. Produzem hormenas (Uma espécie de mensageiros) que ddo ordens
aos diferentes orgaos envolvidos no teu crescimento e no teu ciclo menstrual.

A
E quais sdo 0s primeiros sindis de entrada
na escada rolante da puberdade?

L



'@ Pelos nas axilas ¢ na pubis.

'@ Mamilos a despontar (como se tivessem uns pequenos carogos de azeitona
plantados mesmo por baixo).

'@ Corrimente, uma ceoisa nova gue aparece agera nas tuas cuecas durante
odia, e que pode sertransparente, esbranquicado ou amarelado.

NUNCA TE ESQUECAS:

O teu corpo & uma macuina incrivel que prepara tude com tempo e cuidade. Portanto,
a menstruacde ndc ¢ uma coisa que acontece do nada ou de repente. Depois de aparecer
pela primeira vez, contacom ela, air e vir, durante uns

<> ) anos

®  QUARENTA
QUARENTA
<23 QUARENTA

até entrares na me Nopausag, alturaem que, exatamente da mesma maneira comao CthOU,

bl

vai embora.

ol
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Menarcaq

40 anos menstruais 4 Menopausa
(Primeira menstruaghia) e

" _A A

“

Como 40 anos é imenso tempo, vou contar-te tude o que precisas de saber para que,
junitas, tu e a tua menstruagdo sejam uma grande equipa!

Mas antes de comegarmos, descobre aqui em rque fase da puberdade estas:

@ TUpo IWISNEL PARA TI (8-11 anos)

Hipotalamo e hipofise produrem hormonas; ovarios aumentam de tamanho.

PRIMEIROS SINALS (8-14 anos) L) ot

Primeiros pelos pUbicos, primeiros sinais de crescimento das maminhas,
mamilos sensiveis e com aspeto de carcco de azeitona. Ficas mais alta,
oM mais peso e com o corpe mais recondinho.

PRIMETRA MEN STRUACAU {g-15 anos)
Pelos pubicos mals escuros e em maior quantidade, maminhas a crescer,
cf_,{:] corrimento vaginal e aparecimente da primeira menstruagdo.

D"JUL&@(G {10-16 anos) )
Na ptihis, s pelos ganham a forma de um triangulo de pernas para o ar;

mamilos mais escuros efou salientes; ovulacao.

QUE CRESCIDM (12-10 ANOS)

Ciclos menstruais com ovulagdo, maminhas totalmente formadas,
altura maxima.
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A menstruacio pelo mundo

E possivel que estejas a perquntar-te-

Por que raio € preciso um livro sobre algo 1do nalural e comum
na vida de fodos as mitdas como a menslruagio?

4

A resposta é simples: durante toda a histdria da humanidade, o Homem deparou-se com
realidades que nac conseguia entender. Desastres naturais, fenomencs metecrclegicos,
coisas do corpo, do amor e da morte, causavam-lhe estranheza e atée medo. Por isso,
o Homem foi criando estorias, aque damos o nome de amitoss, numa tentativa de explicar
odesconhecido: umasveres, embrulhande-as num hocadinho de magia e de sohrenatural;
noutras, determinando regras ou rituals para lidar com esses cventos.

Uma das palavras que usamos comoe sinénimo de menstruacac é «perfodos.

Tem origem no grego

peri fem volta} + hodos (caminho, jornada)}

Significa «¢ intervalo de tempo entre dois cventos recorrentess ¢ acredita-se que
tera comecado a ser utilizada relativamente & menstruacao no final do século xix.
Em Portugal, podemos «ters ou westar coms o periode.

T N -~ i d{.:}
&y ;"/ o
Estowcom \' Bujitenho |~
0 periodo operiodo )\
:.\

“‘~—-x_(.. d:} r—" tfi:j

—=  Signffica que hoje Significa que ja menstruei
estou menstruada. pelo menos uma vez.

e
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Aar

e

Ora, durante seéculos, o corpe das mulheres foi um enigma. Havia sangue que aparecia
ciclicamente, que nao era resultado de doenca aparente nem de vicléncia e para o qual
era necessario criar uma explicacao. Nasceram, assim, centenas de mitos menstruais
e, até ao século X%, no mundo ocidental, achava-se que as mulheres sangravam para

cstabilizar, naturalmente, o scu humor ¢ emocdes.

?

-

?

O

Muitas destas crengas foram desaparecendo com o avanco da ciéncdia, do conheci-
mento do corpe e da medicina. Ja outras, toram passando de geragac em geragao,
e, em algumas partes do mundo, permanecem até ao dia de hoje, o que faz com que
o assunto ainda ndo nos seja totalmente natural. 13 reparaste que as pessoas reagem de

forma meio estranha quando se fala neste tema?

«Ah, sim a menstruacdo.. cormpletamente normal, foda a genfe tem,
mas 'bora ndo falar sobre isson.

Pronte. Por tudo isto, e respondendo a tua questac, um livro sobre o periodo serve

para ajudar a acabar com as velhas crengas que ainda alimentam embaracos, e dar-te

informacao verdadeiramente (til para que descubras, SEM MEDQS, o teu corpo e as
S

coisas espetaculares que ele é capar de farer.

16



«E§tou com aguiiglr, «Estou naﬂueles dias»,
«Estou com a histéria»..,

Sdo expressdes que usamos para disfarcar algo
que ndo devia ser escondido: o periodo. -

O perfodo nao € nojento, ndo & um bicho, ndo é estranhe nem sujo,
€ algo completamente natural, que todas as mulheres tém.
Acredites ou ndo. TER O PERIODO e
E NORMAL F NUITO FIXE.

Neste livro, encontraras tudo o que sempre quiseste saber e nunca
. tiveste coragem de perguntar e iras descobrir que o periodo ficara
=~ contigo tantos anos que até se vai tornar o teu melhor amigo!
Um guia descomplicado e divertido, com explicagdes e histérias,
para que percebas que o perfodo ndo & nada mals
nem menos do que o teu corpo a crescer.., contigo!
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