ADOLESCENCIA

ADOLESCENCIA - O QUE E? O QUE MUDA?

COMO ME SINTO?

Adolescéncia é uma nova fase na tua vida que ocorre entre os 10 e os 19 anos.

Certamente ja reparaste que estas a mudar...

O teu corpo comeca a sofrer grandes transformacgdes, assim como a forma de te veres a ti
proprio, de veres a vida e até entenderes os outros. Comecas a adquirir novas capacidades e a
interessar-te por outros assuntos.

Tornas-te mais independente, e as tuas opinides sdo cada vez mais firmes.

Os teus amigos sdo muito importantes para ti, e é provavel que gostes de um rapaz ou rapariga

em especial.

E UM PERIODO DE :

EXPERIENCIAS
DIFICULDADES

PROJETOS

EXPETATIVA

RIQUEZA DE IDEIAS

SONHOS

CONFLITOS

E também um periodo de mudangas ao nivel fisico que ndo gostarias que ocorressem dessa

forma: ou acontecem depressa demais... ou demoram a acontecer...



Idades em anos

Idades em anos

As mamas comeg¢am a crescer entre 0s 8 e 0s 13 anos

Cresce o pénis (em didmetro e comprimento) e crescem
os testiculos (para dar inicio a producdo de
espermatozéides)

Crescimento de pélos nas axilas e na regido pubica

Ocorrem as primeiras ejaculagdes (sonhos molhados)

O crescimento em altura torna-se mais rapido e logo
depois acontece a primeira menstruagdo (a qual se dad o
nome de "menarca")

Crescem os pélos do rosto (barba), das axilas e os pélos
pubicos

A forma do corpo comega a mudar, a cintura fica mais
fina e as ancas alargam

D&-se a mudanga na voz

O cheiro do suor torna-se mais intenso

Pode aparecer acne (borbulhas)

Aparecimento de acne (borbulhas)

O cheiro do suor torna-se mais intenso

Entre os 11 e os 16 anos existe um periodo em que se
nota um crescimento mais rapido

Os ombros e o peito alargam e os musculos

desenvolvem-se

Estas alteracdes surgem porque é enviado um estimulo que parte do cérebro desde o

hipotdlamo até a hipdfise em forma de fatores hormonais que estimulam os ovarios e os




testiculos que comegam a segregar as suas respetivas hormonas, estrogénio e progesterona na
mulher e testosterona no homem, iniciando-se desta forma um acentuado desenvolvimento

bioldgico e morfoldgico como vimos na tabela apresentada.

O ritmo destas mudancas é individual e Unico, diferindo de adolescente para adolescente,

vivendo cada um este periodo de forma prdpria.

Por esta ser uma fase de transicdo, entre seres crianca e tornares-te adulto (a) pode ser uma
etapa de grande confusdo. Porque procuras uma identidade prépria e pode tornar-se
complicado entenderes uma série de situagoes.

Se até agora, achavas que os teus pais sabiam tudo, atualmente tens as tuas proéprias ideias,
pensas com convi¢do e muitas certezas...

Sentes-te com forgas para mudar o mundo. Criaste o teu grupo de amigos, sais com eles,
conversas com outros adultos sobre diferentes assuntos. Os teus interesses mudam... Afinal
nesta fase muda quase tudo: o teu corpo, as conversas, os afetos, as relacdes familiares, os

teus interesses os teus gostos, a tua maneira de vestir, de falar e de estar. Tanta coisa muda...

“E, eu que tenho agora tantas certezas, tenho também tantas duvidas... Sera que isto

muda?”

E claro que sim, é apenas mais uma fase da nossa vida.



O QUE E A MENSTRUAGAQ?

A menstruacdo define-se como uma perda de sangue, que resulta da descamacdo do
endométrio (parede que reveste o Utero), com uma durag¢do que pode variar de 2 a 7 dias, no
entanto ao longo da vida também pode haver alteracdes, tanto quanto a duracdo como a
qguantidade de fluxo.

A tua primeira menstruacdo denomina-se menarca. E um dos marcos mais importantes para as
adolescentes porque assinala a transi¢cdo para a fase adulta. A partir dessa altura o teu corpo

estd apto para a gravidez
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QUANDO APARECE?

A menarca pode acontecer entre 0s 9 e os 17 anos, dependendo de diversos fatores tais como
a tua histdria familiar, a tua etnia, o clima, ou o teu estilo de vida entre outros.

Sabias que a maioria das atletas por serem mais magras, mais altas, com a anca mais estreita e
com pouca gordura corporal tém a menarca mais tardiamente?

Outra explicacdo para este fato deve-se a producdo, nas atletas, de elevada quantidade de

uma hormona denominada prolactina, que pode retardar a maturagdo dos ovarios.

E SE SURGIREM AS COLICAS MENSTRUAIS?



A célica estd relacionada com o fluxo menstrual e pode causar dor geralmente no abddémen
inferior irradiando-se para a regido lombar e coxa. Pode variar de leve a intensa e é o principal
sintoma da dismenorreia (menstruacdo dolorosa), muitas vezes podes também ficar mal

disposta, com vomitos, diarreia e dores de cabeca, impedindo-te mesmo de ires a escola.

O que podes fazer para melhorar?

EXERCICIOS PARA O PERIODO MENSTRUAL:

1-PRESSAO PELVICA
Deitar de barriga para baixo e as palmas das maos pousadas no chdo, a altura dos ombros.

Agora, apoiada nas palmas das maos, levantar a cabeca e os ombros até que os bracos estejam

bem esticados. Repetir algumas vezes

2-FAZER CURVAS

Deitar de lado, com os joelhos puxados para o peito e a cabeca a tentar tocar nos joelhos,
imitando a posicdo fetal.

3-PEDRA PELVICA

Deitar no chdo com a face para baixo. Esticar os bragos para tras, arquear as costas,
levantando os pés, e agarrar nos tornozelos. Nesta posicdo, os pés, a cabeca e os ombros

estardo fora do chao. Balancar suavemente o corpo nesta posicao.

4-DISTENSAO

Em pé, apoiar as costas numa parede. Tentar que os ombros, a cabega, os
calcanhares e a maior parte do corpo estejam apoiados. Tentar sentir que a
cabeca estd bem alta, pondo-a tdo alta quanto possivel. Praticar este exercicio

varias vezes. E excelente para a postura e alivia a dor.




ter uma higiene mais cuidada e lavar-te com maior frequéncia, mas que ndo seja de uma
forma abusiva, para ndo destruires as bactérias que a vagina possui e que a protegem das
infecOes

Durante estes dias para proteger as tuas roupas e por uma questao de higiene, deves usar

pensos higiénicos ou tampdes para absorver o sangue.

E o que achas destas afirmagoes serdo verdadeiras? ... Serao mitos?
e Nao se pode lavar a cabeca quando se estd com a menstruagao;
e Nio se deve fazer desporto;
e Nao se pode ter relagdes sexuais;
e N3ao se pode comer alimentos frios;
e Nio se pode pisar um chao frio;
e Se uma rapariga ndo for menstruada aos 14 anos, algo estd errado com elg;
e Nio se pode pode usar tampdes quando se é virgem;

e N3ao hd nada a fazer quando se tem periodos dolorosos.

E claro que sdo todos mitos!

QUANTO TEMPO DURA UM CICLO?

Normalmente o tempo que decorre entre o fim de uma menstrua¢do e o inicio de outra é de
28 dias, no entanto pode variar de mulher para mulher, podendo ser entre 21 e 35 dias., assim
como pode variar na mesma mulher de ciclo para ciclo.

Nos primeiros meses ou mesmo anos é normal que os ciclos sejam irregulares podendo

mesmo a menstruagao estar varios meses sem aparecer.



Ciclo Menstrual

Sabias que o 12 dia do ciclo menstrual é o 12 dia do aparecimento da menstruac¢do?

Vamos dar-te um exemplo de um ciclo menstrual de 28 dias.

Este divide-se em 3 fases:

Fase Folicular
O ovdrio contém foliculos do tamanho da cabega de um alfinete. Um destes vai crescer até a

ao tamanho de uma ervilha, processo que demora aproximadamente 14 dias.

Fase Ovulatdria

Por volta do 142 dia, o foliculo rompe-se e da-se a ovulagdo, o 6vulo desce pelas trompas de
Faldpio, podendo ou ndo ocorrer a fecundacdo, se tal ndo acontecer este vai continuar o seu
percurso descendente.

Fase Luteinica

Quando o foliculo se rompe e liberta o évulo da-se uma transformacao fisiologica gerando-se
uma massa amarela e sélida denominada corpo amarelo. Quando ndo ha fecundacgdo este
amadurece, vai-se degenerando e é levado através do fluxo sanguineo.

Dando-se inicio a novo ciclo menstrual.



Sabes quando é o teu periodo fértil?
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Cicle menstrual de 28 dias

E muito importante que registes num caderno ou calendario todos os dias que menstruaste
(do 12 até ao ultimo dia de menstruagdo), porque a partir dessas anotacdes é que vais calcular
os teus ciclos menstruais.

Em seguida deves aplicar uma féormula para identificares o teu periodo fértil. Verifica qual é o
teu ciclo mais curto e subtrai 18, para obteres o dia do inicio do teu periodo fértil. Depois
deves verificar qual foi o teu ciclo mais longo para obteres o dia do fim do periodo fértil e
subtrai 11.

Para compreenderes melhor, presta atengdo ao seguinte exemplo:

Parte do principio que o teu ciclo mais curto é de 27 dias e o mais longo é de 31 dias, assim
ficaria:

Ciclo menstrual mais curto— 18 = X entdao 27 -18=9

Ciclo menstrual mais longo—11=Y...entdo 31-11=20

Assim o teu periodo fértil ocorreria entre 0 92 e 0 202 dia do ciclo menstrual.

No entanto ndo deves esquecer que podem ocorrer determinados fatores (ex. natureza

emocional) que alteram o teu periodo fértil, podendo este ocorrer noutros dias do ciclo.
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E 0 muco sabes o que é?

E a secrec¢do que o colo do Utero produz e que ao longo do ciclo, sofre alteracdo no aspeto e na
consisténcia.

Apds a menstruacdo e durante alguns dias ndo se verifica a existéncia do muco. Gradualmente
podes comecar a sentir uma sensa¢do de humidade e surge o muco com um aspeto grosso,
pegajoso, esbranquicado ou amarelado. Com a aproximacdo da ovulacdo este torna-se mais
liquido, transparente e elastico (“tipo clara de ovo”). Apds a ovulagdo, torna-se opaco branco e

espesso.

Atengdo: Nao deves confundir o muco com qualquer outro corrimento, que pode ser sinal de
infecdo e necessites de tratamento médico. Como por exemplo se este tiver indicios de

sangue, mau cheiro ou apresentar uma cor diferente.




E necessario ir a uma consulta?

Primeira visita ao ginecologista

E muito importante ires a esta consulta para ficares informada de forma correta, pois as
informacdes que sdao adquiridas em revistas e internet podem ndo ser as mais adequadas.
Nesta consulta podes falar de assuntos relacionados com as alteracdes que estdo a ocorrer
(fisicas, psicologicas e sociais), da sexualidade, do teu ciclo menstrual, dos métodos
contracetivos existentes, das infe¢des sexualmente transmissiveis e outros assuntos do teu
interesse.
A primeira consulta geralmente é realizada pela equipa de saude familiar ou pelo pediatra por
volta dos 9-10 anos anos, para avaliar o teu desenvolvimento bioldgico e sexual.
Se fores rapariga, com o aparecimento da menarca (pelo menos nos 6 meses a seguir) deves ir
a nova consulta.
Também deves recorrer sempre que existam queixas/sinais de alarme, como:

e Menstruagoes irregulares e muito dolorosas, corrimento abundante com cheiro e cor

fora do habitual, ardor ou comichao na vagina;

e Dores testiculares, ao urinar ou no pénis, ou elasticidade do prepucio (fimose);

e E ainda tanto o rapaz como a rapariga antes de iniciarem a atividade sexual, devem

procurar informacdo acerca dos métodos contracetivos existentes, de forma a



protegerem-se de uma gravidez indesejada, assim como das infecbes sexualmente

transmissiveis.

Por vezes pode ser necessario um exame ginecoldgico nas raparigas e nos rapazes podera ser

feita a avaliagdo do crescimento testicular.

E natural que te sintas ansioso (a), no entanto se escolheres um médico (a) da tua confianca, e

prepares as tuas dividas ou fazer-te acompanhar por alguém, vais sentir-te mais a vontade.

Lembra-te que os profissionais de saude estdo sujeitos ao segredo profissional!



AS AMIZADES, 0S AMORES E AS PAIXOES

E durante a adolescéncia que vio surgindo novos sentimentos e novos desafios. Aprendes a
fazer escolhas, comecas a identificar-te e a inseristes-te num grupo de amigos com valores
parecidos com os teus, surge a amizade... e, dai até ao encontro de um amor, de uma paixao, é
um pulinho!

Ao passares por aquele (a) colega sentes um arrepio, ao adormeceres so te vem a imaginac¢ao
aquele encantamento, desejas que a noite passe rapido para no dia seguinte voltares a ver e
sentir o que te faz tao feliz!

Bem... os olhares trocam-se, as mensagens surgem, a aproximacado é cada vez maior e estas
mesmo apaixonado (a)!

Um novo mundo de emocgdes surge e os limites sdo incontrolaveis!

Os amigos ficaram para tras... mesmo que estejam sentados na mesa ao vosso lado!

Os dois estdo suspensos num olhar que dura eternamente, com algum receio vocés tocam-se
acariciam-se, explodem de emocgdes, sensagbes e desejo....

Passo a passo a vergonha esfumassa-se, e ja ndao é novidade que vocés namoram!

Ja ndo tém vergonha de dar as mdos em publico, de trocar caricias, beijos e abragos.Sézinhos

descobrem o corpo um do outro.

Tornam-se cumplices, completam-se, conhecem-se melhor do que ninguém. Esta relagdo
amorosa, é uma descoberta a dois, do corpo, do desejo, da excitacdo sexual, do carinho, da
ternura, dos afetos. Surge um novo desafio, que se pode tornar num problema, o saber dizer

sim e saber dizer n3o.



Ndo deves sentir-te pressionado (a) para um namoro que nado desejas ou uma relagdo sexual
para a qual ndo te sentes preparado(a).

Nado existe uma idade para se iniciar a primeira relagdo sexual, para cada um, é um momento
Unico especial para o qual se devem sentir preparados.

Porém, se as duvidas e as questdes “dancam” na tua cabeca, podes ter em consideracado
alguns aspetos que te podem ajudar a decidir:

e Quando achares que a outra pessoa com quem pretendes iniciar a vida sexual o deseja
tanto como tu;

e Depois de avaliares as possiveis consequéncias desse passo a nivel familiar, social de
saude;

e Quando tiveres a certeza que esta iniciativa estd de acordo com os teus valores e
principios;

e Quando esta iniciativa é importante no teu projeto de vida e em nada o ird alterar de
forma negativa;

e Quando este passo é uma realizacdo do teu ponto de vista emocional e sentes que
encontras-te a pessoa que corresponde as tuas espetativas, ao sentires equilibrio
entre o plano afetivo e o nivel de conhecimentos, de forma a caminhares firmemente
e com responsabilidade na tua iniciativa;

e Ao sentires que o teu (a) companheiro (a) partilha a responsabilidade contigo.

No entanto podem existir outras razoes que te levam a iniciar a vida sexual:
e Se te sentires pressionado pelo teu grupo de amigos;
e Para te sentires igual aos outros;
e Por pressdo do (a) namorado (a), em especial no caso das raparigas que tém medo que
os namorados as deixem;
e Pela necessidade de satisfazerem sexualmente quem amam;
e Por pensares que existe uma idade certa para iniciar a vida sexual e ja a atingiste,
e Pela curiosidade e mistério que envolve o ato,

e Por acreditar que o ato sexual vai trazer melhorias na relagao

Saber dizer ndo é procurar escutar atentamente o que te dizem os teus sentimentos, os teus
desejos. Ndo tens que te sentir obrigado (a) a fazer amor com o teu/tua namorado (a) sé

porque ele/ela quer!



Quando ndo temos coragem de dizer ndo, sentimos desconforto, ficamos com a sensacdo de

ser desrespeitados, ignorados e incompreendidos.

Sim ou ndo? Como resolver?

Procurem falar abertamente um com o outro sobre os vossos sentimentos e desejos,
para saberem se a relacao sexual é um desejo de ambos,

Terem por perto algum suporte ao nivel da salde sexual e reprodutiva (Centro de
Saude) e familiar (primo (a) mais velho, pais... com quem possas conversar);
Informarem-se sobre os vdarios métodos contracetivos e prevencdao das Infecdes

Sexualmente Transmissiveis (ISTs) para poderem optar qual o método a utilizar;

E o que achas destas afirmagoes serdo verdadeiras? ... Serao mitos?

A rapariga virgem nao fica gravida na primeira relacao sexual;

Nas relagGes sexuais com coito interrompido ndo existe perigo de engravidar;

As relagOes sexuais praticadas de pé sdo um bom método para ndo engravidar;

A rapariga evita a gravidez se logo a seguir as relagbes sexuais fizer uma lavagem
vaginal;

Enquanto a rapariga ndo for menstruada nao existe risco de engravidar;

N3o existe risco da rapariga ficar gravida se praticar relagGes sexuais sem penetracao;
Se praticarem relagBes sexuais na altura em que a rapariga estd menstruada nao existe

o perigo de esta ficar gravida.

E claro que sdo todos mitos!

E ndo te esquecas de dizer ao teu namorado(a) o quanto gostas dele(a), o quanto também o

(a) desejas e o quanto estas confuso (a)...

Pois fazer AMOR, é Partilhar emogGes, sensagoes, é confiar, é amar, é desejar, é prazer, é ser

responsavel...
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SABES O QUE E UMA INFECAO SEXUALMENTE TRANSMISSIVEL?

As InfecGes Sexualmente Transmissiveis (IST’s) sdo doencas contagiosas cuja forma mais
frequente de transmissdo é através do contato sexual intimo entre individuos, quando um ou
ambos estdo infetados. Havendo no entanto algumas que podem ser contraidas por outras
vias, que ndo so6 de ambito sexual (transmissdo de mae para filho ou através de sangue
contaminado). Existem ainda outras sem que haja rela¢do sexual. E o caso das infe¢des por
fungos existentes no organismo (nas mucosas), que podem desencadear sintomas da doenga

quando se transpira mais e se usam roupas muito justas.

Podem atingir ndo sé os 6rgdos genitais mas também o restante organismo quando ndo sdo
diagnosticadas e tratadas a tempo. Podem ter complicacGes e sequelas graves, tais como a

infertilidade, gravidez etdpica (fora do Utero) e até mesmo morte prematura.

ALGUNS SINAIS DE ALERTA

Podem existir infecGes sem qualquer tipo de sintoma, ou podem provocar apenas
sintomatologia na mulher ou no homem.

No caso da mulher é alarmante se:

e Corrimento vaginal anormal, frequentemente com mau cheiro;



e Presenca de rubor, bolhas, verrugas ou vesiculas nos érgaos genitais ou a sua volta;

e Dor ou sensacdo de queimadura ao urinar;

e Dor na parte inferior do abdémen, sobretudo quando esta se repete com frequéncia;
e Sensacao de dor ou ardor aquando das relacdes sexuais;

e Febre.

No caso do homem é alarmante se:
e Corrimento, tipo pus a sair do pénis;
e Lesdes na pele e mucosas dos 6rgados sexuais;
e Sensacdo de ardor ao urinar;

e Febre.

Por vezes, quando ndo se deteta nenhum sinal anormal e ndo se trata a IST, as consequéncias
manifestam-se mais tardiamente.

Nunca te esquecas que os parceiros devem partilhar entre si, sempre que surja algum dos
sintomas atras referidos. Irem o mais rapido possivel aos servi¢os de saude para iniciarem o

tratamento que deverd ser sempre feito aos parceiros envolvidos na relagdo sexual.

SABES COMO SE PODE TRANSMITIR AS ISTS?

As principais vias de transmissao sao:
e As relagGes sexuais vaginas, ndo protegidas, isto é quando o pénis é introduzido na
vagina sem o uso de preservativo;
e As relagbes sexuais anais, ndo protegidas, quando o pénis é introduzido no anus
também sem a protecdo de preservativo.
e E para algumas doencas, as relagdes sexuais orais, podem também ser um meio de

transmissao.




SABIAS QUE:

e Deves estar consciente que o risco de contraires uma IST aumenta se tiveres varios
parceiros sexuais;
« Os exames periddicos sdao fundamentais para o despiste das IST, porque por vezes os

sintomas sao dificeis de detetar;

e Nao tenhas atividade sexual se apresentares sintomas de IST;

« No caso de apresentares lesdes causadas por ISt evita o contato;

« Sendo muitas das ISTs crdnicas, corres o risco de ficares infetado para toda a vida;

e Para prevenir o aparecimento de uma ISt a melhor estratégia é a pratica de sexo

seguro: USA SEMPRE O PRESERVATIVO, certificando-te de que estd bem colocado.

O Preservativo pode
salvar-te a vida!




SEXO SEGUROE

As Camisinhas de cada um 2

Romantico puynk

Reversivel Sadico FPontudo Intelecual

A seguir vamos falar um pouquinho das ISTs mais frequentes, que sdo:



A SIDA/VHI, Hepatite B, Siflis, Herpes Genital, Gonorreia, Papilomavirus Humano

Bacterianas

Clamidia

Gonorreia

Uretrite ndo gonocOcica
Sifilis

Virus
Herpes
Verrugas
HIV/AIDS
Hepatite B




Outros
Piolhos pUbicos
Trich(sarna)




A SIDA TRANSMITE-SE

RELAGOES HOMOSSEXUAIS TRANSMISSAO AO FETO RELACOES SEXUAIS COM
COM PORTADORES PELA MAE PORTADORES (HOMEM-MULHER)

PARTILHAR OBJECTOS PESSOAIS PARTILHAR ESCOVAS
CORTANTES (LAMIINAS, TESOURAS, ETC.) DE DENTES

TATUAGENS COM AGULHAS
PARTILHAR SERINGAS NAO ESTERILIZADAS



A SIDA NAO SE TRANSMITE

UTILIZAR
0S MESMOS LAVABOS

UTILIZAR 0S MESMOS COPOS
OU TALHERES BEIJAR E ABRAGAR

TOMAR BANHO
COM PORTADORES PICADAS DE INSECTOS

£

RELACOES SEXUAIS
BRINCAR COM PORTADORES UTILIZANDO PRESERVATIVOS



