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Ciclo Menstrual

CICLO MENSTRUAL

Pré-menstrusl Menstrual Pos-menstrus

O ciclo menstrual € um processo
natural e essencial que ocorre
no corpo das mulheres de
maneira ciclica.




Ciclo Menstrual

CICLO MENSTRUAL

Menarca - média 12 anos

Menopausa — 51 anos

Duracéo do ciclo 24 a 38 dias

gy
R

Duracéo da menstruacao — 2 a 7 dias

Volume 10 a 80 ml




Apps para controle do ciclo

menstrual

2-Flo

3 - Glow flo
4 - App saude I0S

5 - Eve - ié Ve




Fases do ciclo menstrual

Revestimento utering_, 75 ¢
Menstruacao \ 3§33 98
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Menstruacao

A primeira fase do ciclo, quando o
endomeétrio descama e ocorre 0
sangramento vaginal.

Fase folicular Fase lutea |
1 1

i ‘ll | Fase ovulatéria |
&

Sintomas: coélica
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1 3 6§ 7 9 11 13 15 17 19 21 23 25 27

Dia do ciclo




Fases do ciclo menstrual

Revestimento uterino__, #7566
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Fase Folicular (proliferativa) Menstruacéo

4.
g

B , 22 & b ) b :- ; d b
Recrutamento de foliculos - o 6vulo se | }% D& Hel {} g

desenvolve e os niveis de estrogénio o) 2
aumentam.

Fase folicular Fase lltea |
1 1
Fase ovulatoéria

2 4 6 8 10 12 14 16 18 20 22 24 26 28
1 3 65§ 7 9 11 13 15 17 19 21 23 25 27

Dia do ciclo




Fases do ciclo menstrual

Ovulacao
O 6vulo é liberado do ovario e fica
pronto para a fertilizac&o.

A fase ovulatéria geralmente dura de 16
a 32 horas. O ovulo pode ser fecundado
por cerca de até 12 horas apos sua
liberacéo.

Os espermatozoides vivem entre trés a
cinco dias, de modo que um évulo pode
ser fecundado mesmo que o0s
espermatozoides entrem no trato

reprodutor antes de o 6vulo ser liberado.

Foliculo Corpo luteo
® ®
Ovulacao

Ciclo ovariano

Fecundacio




Fases do ciclo menstrual

Calculo dos dias férteis:

Registrar o primeiro dia do ciclo e o nUmero de dias de
cada ciclo menstrual durante 6 meses.

Ciclo mais longo — subtrai 11
Ciclo mais curto — subtrai 18

EX:

Ciclo mais curto 26 — 18 =8
Ciclo mais longo 33 — 11 = 22
Periodo fértil 8 ao 22 dia do ciclo.

|I 19 II.

l|I‘_'_"_,""\. i i )}I_.-

L Periodo Fértil f
15/, 13\'12’ .

Duracgao do ciclo - menos de 26 e mais de 32 dias — n&o
utilizar o método.




Fases do ciclo menstrual

DIAS 1 7 14 21 28

Fase lutea (secretora) - ’ FASE FOLICULAR

tem inicio apos a ovulag&o. Dura 36,7°
c c 0 TEMPERATURA
aproximadamente 14 dias e termina CORPORAL BASAL \M\N\r{_M\

~ 36,4°
pouco antes da menstruacao.

FASE LUTEINICA

NIVEIS HORMONAIS

FSH

A progesterona e o estrogénio fazem ESTROGEE@

com que o revestimento do utero fique PROGESTERONA |

ainda mais espesso, para se preparar =)~ OvuLo
para uma possivel fecundacao. ClcLo ovARico (@ e -

OVULACAO

I
_/_\__:-__ i

CICLO UTERINO

|MENSTRUAQE\O| FASE PROLIFERATIVA | FASE FOLICULAR |




Fases do ciclo menstrual

DIAS 1 7 14 21 28 Ry S— = 7*“
FASE FOLICULAR FASE LUTEINICA <
36,7° »
TEMPERATURA
CORPORAL BASAL
36,4° | \
NIVEIS HORMONAIS . |72
FSH oYYy W \]} . = ./
ESTROGENIO &2\ /s 2,/ _:\/,
PROGESTERONA ) \ / ‘,/T\\
| ;
®)---- OVULO
CICLO OVARICO O O S /
- OVULACAO £ 2N

CICLO UTERINO | «
MENSTRUAQI\O FASE PROLIFERATIVA FASE FOLICULAR




Hormonios envolvidos no ciclo

menstrual

Estrogénio
Responséavel pelo crescimento do endométrio.

Progesterona
Prepara o endométrio para a implantacéo do
ovulo e mantém a gravidez.

Testosterona
Influencia o desejo sexual e o0 humor durante o
ciclo.

Estrogénio

Progesterona

Ciclo hormonal sexual




Sindrome da tensao prée menstrual

Primeria fase do ciclo menstrual — estradiol — deixa
a mulher mais disposta, alegre e interativa.

Testosterona aumenta no periodo pré ovulatorio.

Segunda fase do ciclo, predominancia da
progesterona — mastalgia, distencao abdominal,
mudancas no humor.




Sindrome da tensao pré menstrual

Acomete 80 % das mulheres no periodo reprodutivo.

Quadro geralmente leve podendo ter formas moderadas a
graves em até 14 % das mulheres.

Ciclicidade hormonal — quantidades diferentes de
hormoénios em diferentes fases do ciclo menstrual.

H6rmonios — mensageiros que atuam em varios 0rgaos.




Sindrome da tensao pré menstrual

A SPM pode ser definida como um
conjunto de sintomas fisicos, emocionais e
comportamentais que aparecem no
periodo pré-menstrual.

Tem resolucéao rapida apos o inicio da
menstruacao.

Os sintomas sao ciclicos e recorrentes.




Sindrome da tensao prée menstrual

Pode ser definida em quatro grupos:

S AL PG
(. )ﬁ- . m ‘ ;h“'
A - se predomina ansiedade, irritabilidade ou tensao \ &
nervosa; < %
. - | | .‘D~
H - se predominam edema, dores abdominais, mastalgia e ﬁg PV .4 -

ganho de peso;

C - com cefaleia, podendo ser acompanhada por aumento
de apetite, desejo de doces, fadiga, palpitacao e tremores;

D - se 0 quadro depressivo € preponderante, com insonia,
choro facil, esquecimento e confusao.




Sindrome da TPM - diagndstico

O diagnostico € clinico. I

Sintomas exclusivos da
fase |Utea tardia.




Impacto da TPM na Vida Diaria

Trabalho e Produtividade
A TPM pode afetar o desempenho no trabalho, a concentracao
e a capacidade de se organizar.

Relacionamentos e Vida Social
A irritabilidade e as mudancas de humor podem gerar conflitos
e distanciar pessoas.

Atividades Diarias
Dores, inchaco e fadiga podem dificultar a realizacao de tarefas
do dia a dia.




Tratamentos para a TPM

Medicamentos

Anti- depressivos (ISRS), Anti-inflamatorios, diuréticos e contraceptivos
orais.

Suplementos — magnésio, B6, calcio.

Terapia
Sessodes de aconselhamento e terapia cognitivo-comportamental podem
ser benéficas.

Mudancas no Estilo de Vida
Exercicios, alimentacao saudavel e técnicas de relaxamento séo
essenciais.




Estratégias para Lidar com a TPM

Exercicios Regulares
Atividades fisicas ajudam a aliviar os sintomas e
melhorar o humor.

Alimentacao Saudavel
Uma dieta equilibrada auxilia no controle da
TPM.

Gerenciamento do Estresse
Técnicas de relaxamento, meditacéo
e terapia podem ajudar a reduzir o estresse.




Estratégias para Lidar com a TPM

Alimentacao

Periodo pré menstrual — desejo aumentado por
alimentos ricos em acucar, sédio e lipidios,
como chocolates, lanches, sobremesas,
ultraprocessados —

sensacao de recompensa fisiologica- um
maior movimento do triptofano, precursor da
serotonina, para o cérebro - sensacao de
relaxamento e bem estar.




Estratégias para Lidar com a TPM

Alimentacao

Consumo de frutas - nutrientes como calcio,
magnésio, potassio, zinco, triptofano,
piridoxina (B6)

Banana, frutas secas, espinafre,

brécolis, tomate, semente de abobora,
améndoas, amendoim, nozes picadas,
castanha do para, iogurte, leite, queijo, acém
cozido, alguns tipos de peixes, bife de figado,
suco de uva, caju e frango.




Estratégias para Lidar com a TPM

Atividade fisica

Beneficios da atividade fisica

-Melhora o sono.

-Episodios unicos de atividade fisica
melhoram a funcéo executiva do
cerebro.

-Reduz sintomas depressivos e
sentimentos de ansiedade.

-Melhor percepcao da qualidade de vida.




Estratégias para Lidar com a TPM

Atividade fisica

RECOMENDACOES DA OMS
PARA ATIVIDADE FiSICA
E COMPORTAMENTO
SEDENTARIO

1 - A atividade fisica é boa para o coracao, o ([N
corpo e a mente. X\ Y Y

2 - Qualquer quantidade de atividade fisica é _

melhor do que nenhuma, e quanto mais, melhor.
Pelo menos Pelo menos

3 - Toda atividade fisica conta. 150 @) 75
-300| =150

4 - O fortalecimento muscular beneficia a todos. e A
de atividade de atividade fisica
fisica aerdbica aerébica de vigorosa

de moderada intensidade
intensidade

\’l'l"' \p‘linr

Ou uma combinagao equivalente ao longo da semana




Estratégias para Lidar com a TPM

Manter rotina semanal — programar e
Manter disciplina
Observar gatilhos — fases do ciclo

Habitos angulares — efeito domino




Autoconhecimento e Autorregulacao




Importancia do Autocuidado

Escuta do Corpo
Estar atenta aos sinais e sintomas do ciclo
menstrual é fundamental.

Praticas de Autocuidado
Dedicar-se a atividades que promovam bem-estar
fisico e emocional.

s g WD Ve in
a AR PR ] - = “@

~Evets
__ -~ FISIC EMOCIONAL E SociaL

SPIRITUAL

Autocompaixao
Ser gentil consigo mesma durante os momentos
mais dificeis do ciclo.




Autoconhecimento e Autorregulacao

*Exercicios mindfullness

Leituras edificantes

*Meditacao

*Filmes que relaxam

*Musicas inspiradoras

*Encontro com os amigos e familiares
«Contato com pessoas gue VOcé ama
*Trabalho voluntario

*Praticas espirituais

-Contato com a natureza




Estilo de vida

‘.

NUTRICAD EXERCICIO
CONTROLE oMo RELACIOMAMER

DO ESTRESSE SAUDAVEIS




O seu estilo de vide define a

gualidade de vida que vocé leval

|
. Remédios & Mudanca no
=\ Equilibrio sclucoes 2 .
7 “milagrosas” estilo de vida
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) saudavel
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Vida
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Desenvolvimento
Bem-Estar

-

Pessoal
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Obrigada!

@alessandra.ceravolo
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mailto:alessandra.ceravolo@hotmail.com.br
http://www.alessandraceravolo.com.br/
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