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Sumario:

Oque é TPM
Porque acontece
Sintomas

As fases da TPM
O que fazer

O que néo fazer

Este pequeno Manual servira para auxiliar e
informar vocé para a sobrevivéncia no temido
periodo do més chamado TPM.
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O que é TPM?

A sigla significa “Tensdo Pré-Menstrual”. A
Tensdo Pré-Menstrual, portanto, ndo passa de
um conjunto de sintomas associados ao ciclo
menstrual. E um conjunto de sintomas fisicos e
psicoldgicos que podem ser tdo severos que
interfere na vida como um todo.
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Porque acontece?

Existem vérias hip6teses para 0 aparecimento
da TPM: alteragBes hormonais, mudancas que
esta fase provoca na transmisséo dos impulsos \
nervosos do cérebro, caracteristicas genéticas e

diversas outras possibilidades. |

Sintomas |
Os sintomas na TPM podem ser fisicos ou
emocionais causando desconforto e podendo | §
variar de mulher para mulher. As principais
caracteristicas sdo: 9

Sintomas Emocionais:

Depressdo; Vontade de chorar; Irritabilidade; \
Ansiedade, alteracbes de humor, Interesse
diminuido nas atividades dia-a-dia,dificuldade | %
de concentracéo e outros.
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'| Sintomas Fisicos:

mamaria
Mudanca de

#| Dor ou sensibilidade
\ (mastalgia),Inchaco, Nauseas,
p| apetite, Colicas,

| Falta de energia, Aumento do sono ou insénia.

Sintomas mais comuns da TPM (% de mulheres com TPM em que os sintomas aparecem)
| | | |

_ 9% B Cansago

= _ . I, 91 % B lmtabilidade
0% @ Distensdo abdominal

" % mTensio nenvosa
285% O Sensibilidade nas mamas
81% @ Variag3o de humor
30% mDepressio
78 | Maior desejo de comer
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As fases da TPM (sim, ela tem fases)

10 DIAS ANTES 9 DIAS ANTES 8 DIAS ANTES 7 DIAS ANT. 6 DIAS ANTES

=¥

&0

A EMOT SEM GRACA
FICA EMOTIVA NENHUMA

MENOS FELIZ

TRISTE E
DEPRIMIDA
SEM RAZAC

PRIMETROS
SINTOMAS

MAIS LOUCA ¢ ALVE-SE QUEM
AINDA PUDERL

LOUCA.

Fase 1- a fase meiga

Ficamos meigas, dengosas, queremos carinho.
Fase 2- a fase sensivel

Choramos por tudo, até de coisas simples
queremos colo, um ombro pra chorar.
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| Fase 3- a fase explosiva

Nos irritamos com tudo e todos, até com o
vento que bate no nosso rosto, aquele
cabelinho que ndo sai do rosto. Meca as
palavras quando for falar com a sua namorada,
pense duas, trés, quatro vezes antes de falar
algo.

Fase 4- a fase da cdlica
Ficamos meigas novamente e queremos O
cuidado e a aten¢do dos nossos namorados.

O que fazer

1.Procure entender como funciona o ciclo
menstrual e saiba antecipadamente para nédo
ficar perdido.

2.Compreensdo ¢ FUNDAMENTAL nesse
periodo

3.Carinho e aconchego sempre bem vindos
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4. Tenha sempre um agradinho em mente e em
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em maos, como chocolate, mimos e romance. \

5.Ajude-a a descansar, isso melhora os \
sintomas

6.Dé espaco para ela, sem abandoné-la \

7.Use de muita paciéncia |

8.Seja solicito, pergunte se ela precisa de |
alguma coisa., dé apoio.

O que nao fazer g

1.Nada de assuntos polémicos

2.Nao pergunte se ela estad de TPM A
3.Se ela pisar na bola, modere ao apontar o

erro q
4.Segure as criticas

5.Procure ao maximo ndo discordar do que ela

fala \
6. Nunca pergunte se ela esta de mal humor
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Dicas Extras
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2.Nem longe nem perto. Confuso néo é? Mas é
! simples, ndo fique tdo perto para ndo sufoca-la,
'| esteja acessivel e disponivel a qualquer
momento.

1.0 chocolate é uma 6tima saida, mas nem
| para todas, vai que ela esté fazendo dieta ou
nao curte muito, entdo, vocé deve conhece-la

Y bem. | E é isso meu amor! E muita coisa, mas com o

f| tempo vocé aprende, assim, vocé saira ileso
{ deste periodo.

] AMOR em tempos de TPM
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