

		

			[image: ]


		




		

			Para meus saudáveis, espertos e espetaculares filhos MILES ROOSEVELT e FREDERICK HESCHEL. Vocês fizeram de mim uma mãe, e a garota que há em mim jamais imaginaria que tudo seria tão melhor.


		




		

			• INTRODUÇÃO •


			Parece tão simples ser humano. Afinal, somos feitos, basicamente, de seis coisas: oxigênio, carbono, hidrogênio, nitrogênio, cálcio e fósforo. Esses seis elementos fabricam tudo o que somos: as células em nosso corpo, os órgãos e esse nosso formidável cérebro, que pode pensar, calcular e sentir tantas coisas. Apenas seis elementos e eles fazem tudo isso! Parece simples, certo?


			Errado! Na maior parte do tempo, ser humano não é nem um pouco simples. Até podemos ser feitos de seis coisas, mas no dia a dia parece que temos que lidar com umas seis mil coisas. E quando deixamos de ser garotas para nos tornar jovens mulheres, há tantas mudanças pelas quais nosso corpo, cérebro e emoções passam… Em muitas das vezes, parece que somos requisitadas a lidar com seis milhões de coisas. Como um corpo feito só de seis coisas pode criar uma vida tão incrivelmente complicada?


			Bem, tive uma jornada interessante quando era uma adolescente, o que acho que me torna uma boa pessoa com quem conversar sobre as complicações de estar vivo e, em particular, de ser do sexo feminino. 


			Eu fui uma atriz iniciante aos onze anos, e fiz um sucesso inesperado e inacreditavelmente excitante durante a infância e a adolescência. Dos catorze aos dezenove anos, tive minha própria série de TV, chamada Blossom. Era sobre uma garota – minha personagem! – que vivia com o pai divorciado e dois irmãos. Como atriz, interpretei – diante dos Estados Unidos e de muitos outros países que também exibiam a série – algumas das coisas mais desafiadoras que acontecem com as	 adolescentes. Vivenciei coisas como dar um primeiro beijo, comprar absorventes pela primeira vez, resistir à pressão para beber ou usar drogas e criar amizades verdadeiras enquanto também passava por essas coisas na vida real (um fato constrangedor, mas verdadeiro: meu primeiro beijo, de fato, foi na TV!).


			Aos dezenove anos, dei um tempo na minha carreira de atriz para poder cursar uma faculdade e me formar em Neurociência, que é o estudo do cérebro e do sistema nervoso. Depois disso, estudei por mais sete anos para me tornar doutora nessa área. Muito, muito estudo! Tive um bebê enquanto estava na faculdade, e mais um depois de me tornar doutora. Foram tempos bem doidos. Ser mãe e estudante significava conciliar amamentar e mudar as fraldas de um bebê um milhão de vezes enquanto frequentava as aulas, estudava para as provas e escrevia uma tese de doutorado – basicamente um livro de trezentas páginas –, tudo isso quase sem dormir.


			Enquanto criava meus filhos, ensinei Ciências a jovens de nove a dezessete anos. Depois voltei a atuar, e acabei integrando o elenco regular de um seriado – a neurobiologista Amy Farrah Fowler em The Big Bang Theory. Então, além de ser uma cientista na vida real, eu interpreto uma na TV. Isso que é a arte imitando a vida!


			Agora, talvez você esteja se perguntando: O que ser uma atriz mirim, concluir um doutorado, ter dois filhos e estar na comédia mais assistida dos Estados Unidos tem a ver com compreender os desafios específicos de ser uma mulher?


			Bem, acontece que estar na mira do público enquanto criança me fez pensar muito sobre a forma como as pessoas olham para as mulheres e o que esperam de nós – é completamente diferente de ser um homem. Eu devia ter uma determinada aparência e agir de certa forma – tudo isso enquanto deixava de ser uma menina e me tornava uma jovem mulher diante dos olhos de todos. Era muita pressão, e isso me fez perceber como o mundo é diferente para as mulheres, comparado a como ele é para os homens.


			Estudar ciência nunca tinha me passado pela cabeça, porque fui ensinada a acreditar que ciência e matemática eram coisas de meninos. Um tutor especial que tive aos quinze anos fez com que eu criasse a confiança necessária para me tornar uma cientista. A maioria dos cientistas, no entanto, ainda é formada por homens, então foi bem difícil. E ter um relacionamento, me casar e ter filhos enquanto me tornava uma cientista também foi muito complicado, já que gerenciar tudo isso, em qualquer área, demanda bastante tempo, energia e inteligência, mas entrar em um campo em que as mulheres nem sempre são facilmente aceitas apresenta seus próprios desafios. São muitas coisas para conciliar.


			Ser um ator adulto em um mundo com tanta tecnologia é bem semelhante a ser um jovem hoje em dia. Posso ser adulta, mas muito da minha vida pessoal acaba aparecendo em mídias sociais, e é realmente importante saber o que as pessoas estão falando sobre mim, e há bastante pressão para que eu tenha certa aparência, especialmente por ser mulher. Você não precisa ser uma atriz de sucesso para saber como é isso!


			Ao compartilhar minha história e o que penso sobre ser uma mulher, espero te dar uma espécie de mapa para ser quem você realmente é. Já faz um tempo que sinto que ser mulher aqui e agora é bem mais complicado do que em qualquer outra época, e torço para que algumas de minhas experiências possam ser úteis. 


			Sou uma garota que nem sempre se encaixou nos padrões; sou a garota que amava ciência, mas não sabia como correr atrás disso; sou uma pessoa criativa, que ama as artes, mas também adota uma perspectiva científica da vida; e sou uma mulher independente que também ama ser mãe. 


			Passei muito tempo me desafiando a ser e fazer mais do que pensava poder, e em troca recebi uma vida agitada e, às vezes, bem desafiadora, mas também uma vida da qual me orgulho. Quero compartilhar com vocês a minha determinação em me tornar a melhor mulher que posso enquanto mostro, da melhor forma possível, que suas escolhas podem e vão te acompanhar para sempre. Você pode ser saudável, esperta e espetacular, e espero te mostrar como.


			Li muitos livros durante a vida. Alguns sobre a ciência do corpo e do cérebro. Outros, sobre as dificuldades de ser uma garota. E mais alguns sobre como somos capazes de mudar incrivelmente o mundo. Quero que este livro junte todas essas coisas numa só: como entender seu corpo, amar ser uma garota e se tornar uma jovem mulher que toma as próprias decisões, confiante em si mesma e pronta para encarar o mundo. 


			Vamos lá!


		




		

			Capítulo Um


			• COMO NOSSO CORPO FUNCIONA •


			Seja bem-vinda a Girling Up! Quero que você se imagine saindo de uma bela limousine (ou de um modelo mais esportivo, se for o seu estilo) e pisando em um magnífico tapete vermelho. Em ambos os lados do tapete há pessoas e mais pessoas e uma animação no ar. O livro que você tem em mãos é a razão pela qual estão todos aqui: Girling Up. Estamos prestes a explorar tudo que envolve ser uma mulher, e o melhor lugar por onde começar é dentro de você (vamos saindo aos poucos). O corpo que você recebeu, caso seja uma garota, é seu ingresso para este capítulo, então você já é uma presença ilustre neste evento sensacional. Vamos falar sobre o que torna o corpo de uma mulher especial, quais mudanças esperar ao amadurecer e como manter seu corpo forte e saudável para que você tenha, de dentro para fora, um ótimo começo para se tornar saudável, esperta e espetacular.


			DE MENINA A MULHER


			Quando meninos e meninas nascem, eles parecem iguais – bem, exceto pela parte abaixo da cintura – e continuam com uma aparência semelhante durante um bom tempo. Mas aí chega um momento, em algum ponto entre os nove e os dezesseis anos, em que a puberdade começa.


			 O que exatamente é a puberdade? Bem, a puberdade é a época em que nosso corpo e cérebro começam a mudar. Se você é do sexo feminino, é o processo físico e químico de se tornar uma mulher. Nós começamos a ter peitos, e nosso quadril talvez se alargue e se torne mais “feminino”. Começam a crescer pelos em lugares em que nunca haviam crescido, talvez apareçam espinhas e nossas emoções podem parecer bem mais intensas do que antes.


			Para algumas garotas, essas mudanças acontecem rápido. Para outras, talvez leve bem mais tempo. Às vezes podemos começar a observar mudanças e, então, elas parecem parar; e algumas pessoas (como eu) demoram mesmo para amadurecer e talvez se perguntem se isso vai acontecer de fato algum dia, porque está levando uma eternidade quando comparado às outras meninas! Não há um padrão definido para quando é “certo” começar a notar essas mudanças; é tipo um jogo de espera. 


			Então como tudo isso acontece? Nosso corpo tem algum tipo de cronômetro invisível que começa a contar a partir do momento em que nascemos e, quando o tempo chega ao fim – PUF! – nós nos transformamos de meninas em mulheres? Tem alguém nos vigiando e apontando um dedo mágico gigante quando a hora parece certa e então começamos a mudar? O que acontece de fato que faz com que o nosso corpo mude?


			• • • 


			XX


			A forma mais fácil de responder a essa pergunta é com dois X. Isso mesmo: o que de fato nos torna mulheres é a soma de dois X. Dentro de cada célula do corpo há uma coisa chamada DNA. O DNA é um monte de moléculas empacotadas, bem juntinhas, por todo o corpo, e ele contém todas as informações de que o corpo precisa para existir. Em todas nós, o DNA é uma combinação do DNA da nossa mãe com o DNA do nosso pai, e a informação é codificada em coisinhas chamadas genes. O DNA contém dezenas de milhares de genes, que determinam características físicas como a cor dos olhos, altura e se somos capazes ou não de enrolar a língua. (Você consegue? Eu consigo!) Nosso DNA também tem genes que determinam coisas mais complicadas, como se somos o tipo de gente que chora em filmes bobinhos ou se temos tendência a sermos extrovertidas ou tímidas.
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			Então dentro de cada célula há uma bola compactada com toda a informação que determina praticamente tudo sobre nós. O fato de ser mulher está codificado em nosso DNA. Quando o óvulo de uma mãe se junta ao espermatozoide e um bebê começa a crescer na barriga dela, o DNA do pai e da mãe se combinam – metade do dele e metade do dela – e logo ali, no primeiro instante, assim que o óvulo e o espermatozoide se encontram, é determinado se cada um de nós será um menino ou uma menina.


			Então o que é esse negócio de XX? Bem, as partes de nosso DNA que determinam nosso sexo se parecem com um X e um Y, se você der uma olhada no DNA em um microscópio. Eis uma imagem, ao lado, dos cromossomos X e Y. Cromossomo é uma palavra chique para a estrutura de DNA quando está toda comprimida para caber dentro de cada célula.


			Isso tudo se desenrola da seguinte forma: o óvulo da mãe contribui com um X ao se encontrar com o espermatozoide do pai. O espermatozoide pode passar adiante tanto um X quanto um Y; basicamente, é como jogar cara ou coroa, a chance é de 50% para qualquer um. Então, toda vez que uma célula materna se encontra com uma célula paterna, a mãe dá um X ao novo bebê, e o pai dá um X ou um Y. 


			Se o pai der um cromossomo X, acabamos com dois cromossomos X e nos desenvolvemos mulheres. Se o pai der um cromossomo Y, ficamos com um cromossomo X e um cromossomo Y, e nos desenvolvemos homens. Sendo assim, são nossos pais que determinam se nasceremos meninos ou meninas. Tire um segundinho – mesmo que seja mentalmente – agora mesmo para agradecer a seus pais pelos cromossomos X! É fantástico ser uma garota, confie em mim!


			Eis aqui um diagrama simples de como essa coisa de X e Y funciona.
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			Você provavelmente está se perguntando o que todos esses Xs e Ys têm a ver com o começo da puberdade. Bem, os cromossomos X e Y contêm mensagens químicas literalmente na superfície de sua estrutura, que são ativadas em determinados pontos de nossa vida. Quando são ativadas, essas mensagens usam proteínas e substâncias químicas para enviar sinais ao nosso cérebro. O cérebro recebe a mensagem – “Ei, estamos começando a puberdade por aqui!” – e começa a liberar substâncias químicas muito especiais para o nosso corpo. Essas substâncias químicas são chamadas de hormônios. São os hormônios que nos fazem entrar na puberdade, e os responsáveis por todas as mudanças que acontecem durante o processo de amadurecimento e depois dele.


			A PUBERDADE E O NOSSO CORPO


			A puberdade muda praticamente todas as partes visíveis do nosso corpo – e até mesmo algumas que não conseguimos ver. Na verdade, os cientistas ainda estão tentando entender inteiramente como os hormônios afetam nosso corpo e nosso cérebro.


			Eis aqui algumas das dúvidas que tive quando comecei a aprender sobre a puberdade. Talvez você tenha alguma dessas dúvidas também.


			

				• Como é isso de crescer pelo em locais estranhos? O que devo fazer em relação a isso? 


				• Quando meus seios vão começar a crescer? E por que os meninos olham tanto para os seios? Talvez eu não queira esse tipo de atenção.


				• O que acontece com o corpo dos meninos durante a puberdade?


				• Qual é a sensação de menstruar? Ouvi dizer que dói e faz uma sujeira danada.


				• A menstruação significa que já podemos engravidar? Como isso funciona?


			

			Vamos começar aprendendo o que acontece com todo mundo durante a puberdade. Tanto garotos quanto garotas começarão a ter pelos nas axilas, embora os garotos acabem tendo, em geral, uma quantidade bem maior. Pelos crescerão também nos lábios vaginais, a parte mais externa da genitália feminina. Nos garotos, os pelos aparecem ao redor do pênis. Tanto os garotos quanto as garotas têm um pico de crescimento na puberdade, ainda que nos garotos os picos costumem a acontecer mais tarde, o que significa que as garotas geralmente ficam mais altas do que os garotos durante alguns anos, o que é bem estranho nas festinhas da escola!


			Algumas mudanças acontecem com os garotos e não são típicas em garotas, como a voz ficar mais grave e os ombros se alargarem. Isso se deve a um hormônio específico chamado testosterona, que o corpo deles fabrica em quantidades bem maiores do que o nosso.


			

            
PELO


			Embora hoje em dia seja comum que as mulheres raspem as pernas e as axilas e os homens não, por praticamente toda a história da humanidade, na maior parte dos lugares do mundo, as mulheres não se depilavam. Os pelos não fazem com que você sue mais, e o odor das axilas vem, na verdade, da combinação do suor com as bactérias que vivem nos pelos e nas roupas que tocam suas axilas, não dos pelos em si. Raspá-los ou não é uma decisão muito pessoal, e não há nada de errado em esperar um tempo antes de começar a se raspar – ou em não se raspar. Os costumes vêm e vão, e hoje há muitos homens que gostam de raspar o corpo. Cabe totalmente a você resolver, mas saiba que, se começar a se raspar, precisará fazer isso com certa frequência para que os pelos não apareçam nesses lugares. Há métodos de duração mais prolongada, como a depilação e remoção de pelos à laser, que podem evitar que o pelo cresça novamente por períodos maiores de tempo, e você não precisa ficar se raspando. Caso você seja uma mulher de “pouca manutenção”, como eu, talvez decida que isso não vale todo esse trabalho, e está tudo bem também! 


            


			O QUE SÓ ACONTECE COM AS GAROTAS DURANTE A PUBERDADE?


			MUDANÇAS NOS SEIOS


			A metade superior do corpo feminino muda durante a puberdade com o desenvolvimento de seios. Isso acontece de forma diferente em cada uma de nós, e não há jeito certo ou errado de eles crescerem. Em algumas garotas, os seios começam a crescer lentamente, e pode levar alguns anos até que alcancem seu tamanho final. Em outras garotas, o tamanho dos seios parece mudar realmente rápido, e pode ser que fiquem com marcas de estiramento nos seios se as mudanças acontecerem rápido demais para que o corpo acompanhe. Essas marcas esmaecem com o tempo e normalmente já são imperceptíveis quando a puberdade chega ao fim. 


			De fato, seios podem ser muito diferentes, ainda que as imagens de seios que a mídia tende a nos mostrar exibam um certo formato e um tamanho comumente aceitos como “normais”. Alguns seios são bem redondos, outros nem tanto. Alguns parecem bem empinados, enquanto outros parecem pender mais. Aqui vai uma informação interessante: a maioria das garotas tem seios cujos tamanhos são diferentes, mas bem pouquinho. Existem algumas pessoas que têm seios com tamanhos notavelmente diferentes – um chega a ter um tamanho de taça maior do que o outro.


			Também há diferentes tipos de mamilos. Algumas pessoas têm mamilos maiores ou menores, e a pele mais escura em volta do mamilo – a aréola – também pode variar de tamanho. Algumas pessoas têm mamilos que parecem se contrair parcialmente ou completamente. Esses são os chamados mamilos pseudoinvertidos ou invertidos, e se você tiver um ou até mesmo os dois assim, não se preocupe. Eles tendem a ser hereditários, e conforme você envelhecer, a diferença entre os dois será menos notável. (E se você decidir ter bebês quando crescer, saiba que poderá amamentá-los ainda que seus mamilos sejam assim!)


			Temos aqui alguns desenhos de diferentes tipos de seios. Eles podem parecer distintos, mas mantenha em mente, todos são normais!
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			O tamanho final dos seus seios e quando eles começarão a se desenvolver são determinados, em grande parte, por fatores genéticos, e enquanto geralmente é verdade que seu corpo será similar ao da sua mãe, nem sempre é esse o caso. Eu demorei muito para me desenvolver, e muita gente zombava de mim por ser “lisa como uma tábua” até os dezesseis ou dezessete anos. Essa implicância me magoava, especialmente porque, onde quer que eu olhasse – na TV, em revistas, em comerciais –, havia seios por toda a parte e as pessoas pareciam dar muito valor a eles. É óbvio que eventualmente meus seios acabaram crescendo, como os de todo mundo, e por acaso herdei mais a genética da minha avó nesse departamento do que a da minha mãe! Foi difícil ser a última garota da turma a precisar de um sutiã, mas agora, quando penso sobre isso, eu queria ter sido capaz de dizer a todos que me zombavam por não te amadurecido um sonoro: “E daí?!”.


			

            O TAMANHO É IMPORTANTE?


			Na nossa cultura, os seios dão muito o que falar, e muita atenção é concentrada em quem tem os maiores seios. Especialmente na adolescência, os garotos tendem a ficar muito interessados em garotas com seios fartos, e como ainda não amadureceram o bastante para terem o cuidado de não ficar olhando e apontando e de não serem inconvenientes com isso, essa situação pode ser bem irritante. Mas a culpa não é totalmente deles: isso é meio biológico. 


			Os garotos tendem a ser realmente fascinados com seios porque são órgãos sexuais, além de serem o que nós, mamíferos, usamos para alimentar nossos bebês. Ao longo de toda a história dos mamíferos, nosso cérebro foi ensinado a ver seios como algo que representa e estimula excitação. Os seios são sensíveis ao toque e são uma parte bem acessível de nosso corpo sexual porque estão ali, bem diante dos olhos. 


			A ciência pura e simples é que os garotos sentem uma sensação realmente boa em seu corpo ao ver seios, e até que amadureçam um pouco, pode parecer que eles só pensam nisso. E os seios maiores recebem mais atenção simplesmente porque são mais fáceis de visualizar. Mas você sabia que houve épocas na história em que ter os seios pequenos era considerado mais atraente? Juro! Em meados de 1920, nos Estados Unidos, por exemplo, mulheres com seios maiores os comprimiam para que não parecessem tão “voluptuosos”! Então mantenha isso em mente quando você estiver desanimada com o tamanho dos seus seios, afinal quem pode saber qual será a próxima moda em alguns anos? E também é importante saber que, quando os garotos se tornarem homens e você começar a realmente sair em encontros, você notará que há muita diferença em relação ao tipo de corpo que as pessoas acham atraente. Alguns gostam de seios pequenos, outros de seios grandes, então, não se preocupe, o tamanho dos seus seios não te tornará menos atraente quando a puberdade acabar. Seu corpo é bonito, seja lá qual for o tamanho dos seus seios! 


            


			MUDANÇAS À VISTA!


			A metade inferior do corpo feminino parece bem simples, olhando de fora. Isso porque tudo que você vê é a vagina, e geralmente ela é conhecida por ser a coisa de qual sai o xixi. Mas isso não é, de fato, verdade: nós fazemos xixi por um longo tubo chamado uretra, que vai da bexiga – onde o xixi é armazenado – até uma abertura que fica muito próxima da frente da vagina. Então, na verdade, há duas aberturas nessa parte do seu corpo: a própria vagina, que vai de onde crescem os bebês até o exterior do seu corpo, e a uretra. Além disso, há uma parte muito importante de sua genitália externa: o clitóris. Ele tem o tamanho de uma bolinha de ervilha e é feito de um músculo maleável, então ele pode alternar entre ser mais esponjoso ou mais firme ao toque. O clitóris é muito importante, porque tem cerca de 8.000 terminações nervosas, o que faz dele a parte mais sensível do seu corpo.


			AUTODESCOBERTA


			A puberdade é a fase em que tanto os garotos quanto as garotas mostram um interesse maior por seu corpo, especialmente nas partes que geram prazer se tocadas de determinado jeito. O nome disso, de se tocar para sentir prazer, é masturbação. Enquanto algumas culturas e religiões têm opiniões fortes quanto à masturbação não ser saudável ou boa para você, é amplamente aceito que não há nada de errado em se tocar; o seu corpo foi criado com partes que geram prazer quando você as toca, e isso é muito importante! Em diferentes fases da sua vida, talvez você se sinta menos ou mais interessada em se masturbar, mas praticamente todo mundo faz isso e é totalmente normal aprender mais sobre o seu corpo dessa forma. 





			VEJA ESSE ESBOÇO DA SUA GENITÁLIA EXTERNA.
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			Todas as funções do sistema reprodutor feminino estão embutidas dentro do nosso corpo. A vagina é uma espécie de porta de entrada que leva a uma parte sua, realmente importante e sensacional, chamada útero. O útero é onde crescem os bebês, e quando um bebê nasce, ele vai do útero até a vagina, por onde sai. Em ambos os lados do útero, bem embaixo do nosso umbigo, há um conjunto de órgãos chamado ovários. Cada ovário tem o tamanho de uma amêndoa, e é lá que seus óvulos ficam armazenados, desde antes de você sequer nascer. Os óvulos dos ovários são necessários para gerar um bebê, e eles estarão ligados aos mais notáveis amadurecimentos trazidos pela puberdade.


			Neste diagrama básico do corpo feminino, vemos a vagina, o útero e os ovários.
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			Veja o diagrama básico do corpo masculino.
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O CORPO DOS GAROTOS


			Embora a gente esteja falando de garotas, é importante saber como é o corpo dos garotos também. As partes da anatomia masculina e feminina são similares de alguma forma, ainda que nossos corpos pareçam tão diferentes. Há muitas diferenças que se tornam evidentes conforme crescemos. Os garotos obviamente não têm uma vagina; eles têm um pênis, que leva o interior do corpo deles até o exterior. A uretra deles fica no centro do pênis e eles têm apenas uma abertura, e não duas, como nós. E em vez de ovários, que nós temos embutidos no corpo para armazenar óvulos, os garotos têm seu esperma armazenado em um par de testículos, que ficam em um saco chamado escroto. O escroto está localizado embaixo do pênis, exterior ao corpo, e é muito sensível. (Se você já viu um cara ser acertado nos testículos, deve se lembrar da expressão de dor dele!) O esperma será necessário se, quando o garoto se tornar um homem, ele quiser ter filhos. 





			Como os ovários reagem aos sinais da puberdade? Bem, os sinais hormonais enviados por nosso corpo quando começamos a puberdade ordenam que os ovários comecem a liberar óvulos. O óvulo é enviado por uma espécie de corredor – chamado tuba uterina – que conecta o ovário ao útero. 


			Agora, antes que você grite “Eu não estou pronta para ter um bebê!”, acredite: eu sei! Mas olha só, a puberdade é o jeito que o corpo humano arrumou de se preparar para o dia no futuro em que talvez você queira ter um bebê, e a puberdade significa que esse preparo está começando agora mesmo.


			Um óvulo no útero pode ter dois destinos: se ele se juntar ao espermatozoide pode ser fertilizado e se desenvolver como um bebê. Se ele não se juntar a um espermatozoide, não será fertilizado e não será capaz de gerar um bebê. A cada mês, o corpo se prepara para a liberação de um óvulo pelos ovários, aprontando o útero para receber um óvulo fertilizado ao aumentar o tecido que o reveste (e fazendo algumas outras coisas também). Quando um óvulo não é fertilizado, o corpo se livra do revestimento de tecido junto com algum sangue. Isso é chamado de menstruação.


			MENSTRUAÇÃO


			Os hormônios do corpo feminino geralmente fazem com que um óvulo seja liberado por um dos ovários a cada mês ou algo assim, com os ovários se revezando ao longo dos meses. O óvulo é, na verdade, muito, muito, muito pequeno mesmo, menor até mesmo do que o “.” nessa letra i.


			A cada 28 dias aproximadamente, por um período que pode variar de 4 a 7 dias, você vivenciará a menstruação, o que é mais comumente chamado de “ficar menstruada” (ou, como algumas pessoas dizem, “estar naqueles dias” ou “estar de chico”). Uma quantidade não muito exagerada de sangue sai de você durante o período menstrual; na verdade, se juntarmos tudo, não dá mais do que um quarto de uma xícara de chá de 240ml (ou seja, uns 60ml), mas é o bastante para que precise usar absorventes para conter o sangue. Em alguns dias do seu período menstrual, o fluxo de sangue será mais intenso, e em outros dias, pode descer bem pouquinho sangue. É uma boa ideia se conscientizar sobre como seu corpo costuma se comportar durante o seu período menstrual, para que você consiga identificar algo que pareça diferente ou que precise de atenção. O mais comum é que a primeira pessoa a saber que alguma coisa não está como deveria no seu corpo é você mesma, então preste atenção, e se algo parecer diferente ou errado, você deve procurar um médico ou um adulto de confiança para conversar sobre isso. É empoderador ser capaz de cuidar de si mesma dessa forma.


			Escolher usar absorventes, externos ou internos, ou outro produto de contenção menstrual é uma decisão que cada garota deve tomar por si mesma. Particularmente, eu não usei absorventes internos até alguns anos após ficar menstruada, e nunca gostei muito deles. Há muitos rumores sobre absorventes internos, inclusive o de que você só pode usá-los caso já tenha feito sexo. Isso não é verdade! Mesmo que nunca tenha feito sexo, você pode usar um absorvente interno, e ele não afetará nenhuma parte do seu corpo que esteja envolvida no sexo. Quando você colocar um absorvente interno, terá que RELAXAR o seu corpo e respirar lentamente para não se contrair, o que pode fazer com que os músculos de sua vagina o empurrem para fora. Embora isso possa soar estranho, apoiar um dos pés em um lugar um pouco mais alto (como o vaso sanitário) é a forma mais fácil de tentar botar um absorvente interno pela primeira vez (esse é um dos rumores verdadeiros sobre o absorvente interno). Os absorventes internos têm sido relacionados à síndrome do choque tóxico, uma infecção muito rara, mas perigosa, então, se você dormir com o absorvente interno, deve se lembrar de trocá-lo em, no máximo, 8 horas. Durante o dia, você deve trocar o absorvente interno a cada 6 horas. 


			Há outras formas de lidar com a menstruação, como coletores de silicone e esponjas naturais, e algumas mulheres usam absorventes que podem ser lavados, postos para secar e reutilizados a cada mês, para diminuir a poluição ambiental! Você descobrirá o que funciona melhor para você.


			Tenha certeza de sempre carregar algo com você, no caso de sua menstruação te pregar uma peça! Pode ser que suas primeiras menstruações não sejam inteiramente regulares, e se for assim, está tudo bem. Talvez a menstruação demore um mês ou dois até que os hormônios do seu corpo se equilibrem. Você deve conversar com seu médico quando começar a menstruar e se certificar de que tudo está indo bem, conforme for menstruando outras vezes. Normalmente, sua mãe ou outra pessoa próxima a você podem te ajudar a saber o que esperar.


			PADRÕES DA SUA MENSTRUAÇÃO?


			Enquanto a maioria das mulheres menstrua a cada 28 dias ou algo assim, muitas garotas têm ciclos de diferentes durações, e isso nem sempre significa que há algo de errado. Algumas garotas têm um ciclo menor, especialmente quando começam a menstruar, e algumas terão um ciclo maior ainda. Anotar o seu ciclo é muito importante para conhecer seu corpo e sua saúde, porque às vezes determinados padrões podem indicar algo que precise de mais atenção. Conversar com seu médico sobre a frequência da sua menstruação o ajudará a determinar se é necessário obter mais informações sobre o seu ciclo. Eu uso uma tabela assim:





			[image: ]


			Há também aplicativos no telefone que te ajudam a acompanhar seu ciclo, se você preferir. Às vezes, garotas mais novas são orientadas a tomar pílula para tornar o ciclo mais regular antes mesmo que seu corpo tenha tempo o bastante para resolver a situação sem a pílula. É importante conhecer a “agenda” do seu corpo para que você possa ser responsável por ele!


			Veja um diagrama do que acontece durante a sua menstruação.


			[image: ]


			Pode ser que, às vezes, você sinta seu corpo tenso, sensível ou dolorido antes ou durante a menstruação. As cólicas ou dores no estômago – na verdade, um pouco abaixo do estômago, onde seu útero fica – acontecem porque o útero está expelindo o revestimento que vinha construindo com sangue nas últimas semanas para preparar a “casa” para um óvulo fertilizado. Cada corpo é diferente, e enquanto sentir um desconforto sutil (ou nem tanto) durante o período menstrual é perfeitamente normal, algumas pessoas sentem cólicas mais intensas um dia ou dois antes de menstruar e os primeiros dois dias de menstruação normalmente são os mais intensos. 


			Pegar o mais leve possível durante o período menstrual, usar uma bolsinha de água quente na barriga e evitar consumir cafeína – tomar café ou refrigerante – pode ajudar a diminuir a cólica, e há quem sinta um alívio no desconforto com uma curta caminhada. Determinadas posições de ioga podem ajudar a diminuir a dor causada pela cólica, em especial aquelas que aumentam o fluxo de sangue no abdômen da maneira mais apropriada – posições de cócoras, arqueadas e de descanso, como a posição de criança. Há medicações que podem aliviar o desconforto, mas alguns remédios podem ter efeitos colaterais em corpos mais jovens, então você deve consultar um adulto de confiança antes de tomá-los. Se a cólica e a dor te impedirem de sair da cama ou forem tão intensas a ponto de você vomitar, converse com seus pais, ou uma professora ou enfermeira da escola, ou mesmo com o médico da família. 


			
POSIÇÕES DE IOGA PARA ALIVIAR A CÓLICA


			A chave para todas as posições é mantê-las o maior tempo possível enquanto for confortável, sem fazer esforço ou se sentir desconfortável. Tente segurá-las por cerca de 30 segundos a 1 minuto, mas é totalmente tranquilo começar por 15 segundos, se isso soar realizável! Respirar fundo e lentamente e imaginar o ar relaxando todos os lugares que doem por conta da cólica na sua barriga é muito importante para liberar a tensão que você apresenta na região.


			1 Postura de cócoras


			2 Postura do camelo


			3 Postura da criança


			4 Postura do pombo
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