Ao serem encontrados 0s resuitacdos, o intenvalo
entre ambos, do menar para o maior, indica o
intervaio de tempo no qual a mulher se encontra no
periodo mais fértll dos seus ciclos.

Por exemplo
Imaginemos um clclo mais curto de 26 dias e um
ciclo mais longe de 30 dias,

entao:

Ciclo mais curto; 26-18 =8
Ciclo mais longo: 30+11 = 19

Este calculo significa que os dias mais férteis no
ciclo desta mulher $ao entre 0 8° @ 19° dia de cicle

Quando se fala em 8° dia, fala-s2 do B° cia a contar
da data do 1° dia ca menstruagao,

Ao longo da vida da mulher, esta siluagao val
acontecer todos os meses, € 36 é interrompida no
caso da mulher engravidar.

Antes de me aparecer a menstruacao sinto-me
“estranha”, é normal?

Sim, pode acontecer

Ao longo do cicle menstrual, as mulheres podem
manitestar sintormas relacionados com as variagdes
homonais e com a ocorréncia da ovulacao.

A medida que se avanga na segunda fase do ciclo é
frequente o aparecimento de tensac mamana (dores
no peito), que pode ser bastante incémoda,
aumento de paso devido 2 acumulagdo de agua
(retengao hidrica), assim coma aiteragao do humar,
Algumas mulheres podem manifestar estes sintomas
de forma mais intensa que outras, no enmtanto, estes
tendem a desaparecer quando surge a
menstruacao.

Aestes sintomas da-se o nome de sindroma pré-
-rrenstrual,

MNo caso da mulner sentir muitas dores durante 0
perado menstrual, deve censultar um medico, para
perceber porque aparecem e como atanua-ias
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CICLO MENSTRUAL




O Ciclo Menstrual

0O que é o Ciclo Menstrual?

£ o intervalo de tempo que decorre entre o
primeiro dia de uma menstruacac e o primeiro
dia da menstruagao seguinte,

O primeiro dia de um ciclo menstrual é o primeiro
dia da menstruagao.

Embora se diga que um ciclo menstrual nermal
dura 28 dias, a verdade é que a duracio de um
ciclo mer.strual varia de mulher para mulher e,
por vezes, na mesma mulher & comum o5 ciclos
né&o terem sempre a mesma duracao.

E assim que a mulher pode considerar que os
seus ciclos sao regulares ou irregulares.,

Considera-se que a duragao de um ciclo
menstrual normal varia entre 21 a 35 dias.

A primeira menstruagao dé-se o nome de
menarca, & esta ocorre normalmente entre os 10
e 0s 16 anos podendo, ocasionalmente, ocorrer
mais cedo ou mais tarde,

Nas adolescentes, os primeiros ciclos menstruais
podem ser muito irregulares, o que normalmente
nao constitui razao para preccupacoes.

Quando a mulher deixa de menstruar, dizemos que
entrou na menopausa; e significa que oS CVANoS
das mulheres deixaram de produzir Gvalos.

Para a maioria das mulheres, a menopausa ocore
entre os 45 e 0§ 55 anos, podendo acontecer de
forma sdbita ou gradual

O que acontece
durante um ciclo menstrual?

0O ciclo menstrual divide-sa em duas fases.

a pré-ovulatéria e a pos-ovulzatdnia.

Durante ¢ ciclo, a hipdlise & 0s ovérios vao produzindo
hormonas que comandam a escolha ca um oviio
maduro, desencadaiam a ovulacaoc e preparam o Utaro
para uma eventual gravidez.

Os ovanos contém desde o nascimento milhares de
loliculos nos guais se encontram o nimero de dvulos
com que cada mulher pederd comar ao longo da sus
vida reprodutiva, embora muitos destes dvulocs nunca
cheguem a amadurecer,

Nesta fase, a medida que os ovarios produzem uma
hormona feminina chamada estrogenio, um dos
foliculos cresce mais depressa que os outros, fica
cheio de liquida e o dvulo que contém amadurece -
chama-se foliculo dominante.

Depois, o foliculo rompe-se e ocomre a ovulagao.

A duracio desta fase a variavel, depende do tempo
que leva a escolha do foliculo dominante; este facto &
0 respansdvel pela vanacac da duragao dos ciclos
menstruais.

Na fase pds-ovulataria o foliculo dominante, de onde
ocorreu a ovulagao, sofre transformacgdes: chama-se
agora corpo amarelo e produz uma outra hormona a
progesterona,

Esta hormona é responsavel pelas alteragoes que
e5140 a acontecer no endomeétric| forro do Utero),
que se lorma mais espesso, Com um maior NUMmero
de vasos sanguinecs, agua e glicogénio.

Estas transformagdes tém como objectivo preparar o
Utero para receber um avulo fertilizado; € a preparacao
co "ninho’ para o inicio ge uma gravidez.

Ao fim de 14 dias, cessa a producéo de progesterona,
caso nao se infcie uma gravidez

Dé&-se uma queda no nivel de hormonas no sangue 8,
consequeniemente, a descamagao do endomeélrio,
ocorrendo a menstruagdo e iniciando-se um nove ciclo
menstrual,

O Ciclo Menstrual e a Menstruacao
$a0 a mesma coisa?

N&o

A menstruagdo & uma perda de sangue ciclica, com
uma duragdo que pode vanar entre 2 a 7 dias & que
resulta da descamagao do endomatrio {forro do Utero)
em cada cicio menstrual.

A menstruagaoe é umn dos momentos do ciclo menstrual.

A minha amiga disse-me
que estava no “periodo fértil”?

O periodo fétil € um intervale de tempo, ne ciclo
menstrual, em que as mulheres 1&m uma maior
probabilidade de poder engravidar.

Uma das formas de calcular o periodo fértit & saber qual
a duracan dos ciclos menstruais, procedendo-se da
seguinte fcrma:

Durante seis mesas a um ano, a mulher deve anotar
lodos o5 meses num calendario o dia em gue aparece a
menstruagao, contando entre uma menstruagdo e oulra,
quanto tempo dura cada ciclo. Uma vez feita esta
contagem, subtrai-se a0 ciclo mais curto, 18 dias, e ao
ciclo mais longo, 11 dias




