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“Se o0 sangue menstrual é o Unico que
nao vem da violéncia, e mesmo assim a
sociedade tem nojo, € preciso ressaltar
que este sangue pode nao ser fruto da
opressdo, mas € um agravante para a
vulnerabilidade.” (Willig; Schmidt, 2021,
p. 643).



RESUMO

Muitas adolescentes tém a primeira menstruagdo sem conhecimento algum sobre
este processo fisiolégico e acabam tendo uma experiéncia traumatica com a
menarca. Além disso, o ciclo de desinformagcdo sobre esse tema gera
constrangimentos, vergonha e medo de vazamentos do fluxo menstrual. Este
trabalho tem por objetivo a elaboragdo da cartilha paradidatica: “Puberdade,
Menstruagdo e Dignidade Menstrual’. Este trabalho tem como fundamentacéo
teérica o “Marco Legal: saude um direito de adolescentes” (BRASIL, 2007), o
relatério “Pobreza Menstrual no Brasil: Desigualdades e Violagdes de Direitos”
(UNICEF, 2021) e o livro “Puberty education & menstrual hygiene management”
(UNESCO, 2014). A metodologia é de abordagem qualitativa e de tipo descritiva. A
construcédo da cartilha foi realizada em 4 etapas: 1) Revisao de literatura sobre os
temas puberdade, menstruagao e dignidade menstrual; 2) Definicdo dos conteudos
para a cartilha paradidatica; 3) Selegcdo e definicdo das ilustragbes da cartilha; 4)

Diagramacao do material na plataforma canva.

Palavras-chave: educacao; pobreza menstrual; saude.



ABSTRACT

Many teenagers have their first period without any knowledge about this
physiological process and end up having a traumatic experience with menarche. In
addition, the cycle of misinformation on this topic generates embarrassment, shame
and fear of menstrual leaks. This work aims to prepare the paradidactic booklet:
“‘Puberty, Menstruation and Menstrual Dignity”. This work is theoretically based on
the “Legal Framework: health is a right for adolescents” (BRASIL, 2007), the report
“Menstrual Poverty in Brazil: Inequalities and Rights Violations” (UNICEF, 2021) and
the book “Puberty education & menstrual hygiene management” (UNESCO, 2014).
The methodology is descriptive and the construction of the booklet was carried out in
4 stages: 1) Literature review on the themes of puberty, menstruation and menstrual
dignity; 2) Definition of the contents for the paradidactic booklet; 3) Selection and

definition of booklet illustrations; 4) Layout of the material on the Canva platform.

Keywords: education; menstrual poverty; health.
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1 INTRODUGCAO

Embora a menstruagao seja um processo fisiolégico do corpo feminino, ainda
ha muitas crengas e tabus que cercam esse tema. Nesse sentido, muitas
adolescentes tém a primeira menstruagdo sem conhecimento algum ou com poucas
informacdes de como lidar com as mudancas corporais provocadas pela puberdade
e em como lidar com o sangue menstrual, uma vez que as familias geralmente néo
apresentam um grau de instru¢ao adequado, visto que 62 % das meninas entre 10 a
19 anos vivem em um domicilio que o responsavel ndo completou o ciclo de ensino
basico (UNICEF, 2021).

Além disso, muitos adolescentes iniciam os estudos nos anos finais do Ensino
Fundamental ja na puberdade, uma vez que de acordo com o Parecer CNE/CEB n°
7, de 19 de abril de 2007, a idade cronolégica prevista para esta etapa de ensino é
entre 11 a 14 anos (Brasil, 2009). No entanto, é apenas no 8° ano do Ensino
Fundamental no componente curricular de ciéncias que ha mencdo na Base
Nacional Comum Curricular sobre a puberdade como objeto de conhecimento, a
qual esta presente na seguinte habilidade: “(EFO8CIO8) Analisar e explicar as
transformacgdes que ocorrem na puberdade considerando a atuagao dos hormdnios
sexuais e do sistema nervoso” (Brasil, 2018, p. 349).

Além da caréncia de informagdes para lidar com a puberdade e o sangue
menstrual, ha um outro problema maior que é a caréncia de produtos para a
contencdo desse sangue e para a higienizagédo pessoal durante esse periodo, o que
obriga as pessoas que menstruam a utilizarem métodos inseguros que trazem risco
a saude fisica (UNICEF, 2021). E a escassez de informacéo adequada, recursos e
infraestrutura que recebe o nome de pobreza ou precariedade menstrual. O
documentario “Menstruacao Atrasada: as falhas no sistema no combate a pobreza
menstrual” lanca luz sobre a tematica ao abordar a realidade das moradoras da
Caximba, bairro periférico de Curitiba.

A distribuicdo de absorventes nas escolas brasileiras para estudantes de
baixa renda através da Lei 14.214/2021, a qual entrou em vigor no ano de 2022, é
uma politica publica que pode contribuir com a diminuigdo da evasao escolar por
questdes menstruais. Entretanto, ainda ha a necessidade de formar professores e

de ampliar o acesso a informacéo tanto dentro do ambiente escolar, quanto para a
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sociedade sobre puberdade e menstruacido com o intuito de desmistificar tabus e
naturalizar um processo fisioldgico do corpo feminino. O acesso a informagao acerca
da higiene menstrual também auxilia na promog¢édo de saude e autoconhecimento e
consequentemente na emancipagdo das pessoas que menstruam (Motta; Araujo;
Silva, 2021).

A pobreza menstrual € um tema que merece visibilidade, ja que afeta a
dignidade da pessoa humana e os direitos individuais e sociais garantidos na
Constituicao Federal de 1988 como o direito a educagao de qualidade, a saude e a
liberdade. Sendo assim, este trabalho trata da elaboragdo de uma cartilha
paradidatica sobre menstruagcdo, puberdade e dignidade menstrual voltada para
adolescentes entre 10 e 19 anos. A cartilha é dividida em duas secgbes e tem por
finalidade ampliar o acesso a informacdo sobre puberdade e menstruacao,
desmistificar crencas relacionadas ao ciclo menstrual e sensibilizar para a

problematica da pobreza menstrual.
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2 REVISAO DE LITERATURA

2.1 Adolescéncia, Puberdade Feminina e Menstruagao

A adolescéncia é uma fase da vida que marca a transicao entre a infancia e a
vida adulta em que acontece a maturagdo do corpo do individuo, surgimento de
novas emogoes, desenvolvimento mental e social (Eisenstein, 2005). De acordo com
a Organizagcao Mundial da Saude (OMS), a adolescéncia corresponde a um grupo
etario que se encontra entre 10 e 19 anos. Enquanto que para o Estatuto da Crianca
e do Adolescente (ECA), é considerado como adolescente qualquer pessoa entre 12
e 18 anos. No entanto, a definicdo de uma faixa etaria especifica para adolescéncia
€ apenas para fins estatisticos e para a elaboragao e execucgao de politicas publicas,
ja que esse periodo da vida € bastante marcado por mudangas biopsicossociais e
sofre influéncias culturais (Brasil, 2007).

A puberdade, por sua vez, € um conjunto de transformacdes bioldgicas
relacionadas com o amadurecimento do corpo através da agdo de horménios, como
o crescimento corporal acelerado, surgimento de pélos pubianos e axilares,
alargamento do quadril, crescimento dos seios e inicio da menstruagao; além de que
também é uma fase marcada por mudangas psicossociais, onde a menina precisa
se adequar as mudangas corporais e aos estigmas sociais (UNESCO, 2014).

Entretanto, ndo ha uma idade exata para que a puberdade ocorra; nesse
sentido, pode existir pessoas com a mesma faixa etaria, mas com estagios de
desenvolvimento puberal diferentes. De acordo com o Marco Legal: saude um direito

de adolescentes de 2007:

O conceito de adolescéncia, [..], envolve um processo amplo de
desenvolvimento biopsicossocial. A puberdade constitui uma parte da
adolescéncia  caracterizada, principalmente, pela aceleragdgo e
desaceleragdo do crescimento fisico, mudanga da composicdo corporal,
eclosdo hormonal, evolugdo da maturacdo sexual. A puberdade é um
parametro universal, ocorrendo de maneira semelhante em todos os
individuos; ja a adolescéncia € um fendmeno singular caracterizado por
influéncias socioculturais que vao se concretizando por meio de
reformulagdes constantes de carater social, sexual e de género, ideolégico
e vocacional (Brasil, 2007, p. 8).
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O primeiro sinal da puberdade no sexo feminino ocorre entre 8 e 13 anos com
o desenvolvimento do broto mamario, evento também conhecido como telarca e
apés 2 anos deste estagio de desenvolvimento puberal acontece a primeira
menstruagdo, denominada menarca (Coutinho, 2011). A menarca pode ocorrer,
geralmente, entre 11 e 16 anos de idade e é resultado da descamac&o da camada
interna do utero, o endométrio; além disso, esse sangramento dura cerca de 3 a 7

dias e essa duracgao recebe o nome de fluxo menstrual (Martins, 2023).

2.2 Pobreza Menstrual

De acordo com o relatorio Pobreza Menstrual no Brasil: Desigualdades e
Violagcbes de Direitos desenvolvida pelo Fundo de Populagdo das Nagdes Unidas -
UNFPA e Fundo das Nacgdes Unidas para a Infancia - UNICEF realizado em 2021, a
pobreza menstrual € um fendmeno complexo multifatorial, multidimensional e
transdisciplinar relacionado a caréncia de recursos financeiros, infraestrutura ou
auséncia de conhecimento adequado sobre higiene menstrual. Isto €, n&do é um
problema apenas de saude publica, mas que também afeta a educagao e o convivio
social das pessoas que menstruam que ndo possuem condi¢gbes dignas para lidar
com o sangue menstrual. Ademais, a precariedade menstrual deve ser
compreendida de maneira interseccional, pois atinge as pessoas que menstruam de
maneira desproporcional e singular, visto que perpassa as vulnerabilidades sociais,

questdes étnico-raciais, politicas, culturais e religiosas (Candido e Saliba, 2023).

2.2.1 Acesso a produtos e a infraestrutura para lidar com a menstruagao

Atualmente, existe uma variedade de produtos para a contengédo do sangue
menstrual no mercado como absorventes externos e internos descartaveis,
absorventes de pano reutilizaveis, coletores, discos menstruais e calcinhas
menstruais. Entretanto, o acesso a esses produtos ndo é democratico, sendo
dificultoso para pessoas em situacdo de vulnerabilidade social, as quais utilizam
métodos n&o convencionais para contengdo do sangue menstrual, como pedacos de

jornais, roupas velhas e até mesmo miolo de pao (UNICEF, 2021).
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A falta de acesso a absorventes se deve em grande parte por questdes
socioecondmicas, ja que pessoas que vivem em situagao de extrema pobreza como
mulheres, homens trans e pessoas nao binarias em situacdo de rua e refugiados
nao possuem recursos financeiros suficientes nem para comprar comida e
sobrevivem a base de doacgbdes, nas quais o0 absorvente muitas vezes nao é
lembrado como um item essencial a sobrevivéncia (Soeiro et al, 2021). Entretanto,
nao sao apenas as pessoas em situagao de vulnerabilidade social que sofrem com a
falta de insumos para lidar com a menstruagdo, mas também adolescentes entre 10
e 19 anos que nao tem o poder de decisdo sobre as compras que sio realizadas em
casa e vivem em familias que consideram o absorvente um item supérfluo (UNICEF,
2021).

O trabalho Period poverty: menstrual health hygiene issues among adolescent
and young Venezuelan migrant women at the northwestern border of Brazil
desenvolvido por Soeiro e colaboradores em 2021 evidenciou a precariedade
menstrual sofrida por adolescentes e jovens mulheres venezuelanas refugiadas no
Brasil. Cerca de 142 meninas e mulheres entre 12 a 24 anos em situagao de
vulnerabilidade social foram entrevistadas neste estudo e ao serem questionadas
sobre doagdes de itens de higiene menstrual, menos de 50% das entrevistadas
responderam que recebiam absorventes descartaveis e um tergco deste quantitativo
respondeu que os absorventes eram insuficientes para um ciclo menstrual (Soeiro et
al, 2021).

A inacessibilidade absorventes como item essencial para a higiene é um dos
principais fatores qua afetam a dignidade menstrual de meninas, mulheres cis,
homens trans e pessoas nao binarias em situagcdo de vulnerabilidade social. De
acordo com Cassimiro et al. (2022), a ndo higienizagdo correta durante o ciclo
menstrual, a reutilizagdo de absorventes e a utilizagdo de métodos inseguros para
conter o sangue menstrual pode ocasionar problemas de saude como alergias,
irritacdes e infeccdes que em casos graves pode levar a ébito, além de comprometer
a saude mental.

Em margo de 2022 foi promulgada a Lei 14.214/2021 que cria o Programa de
Protecao e Promogao da Saude Menstrual, o qual apresenta um marco na luta pela
equidade de género e permite subsidios para a diminuigdo da evasao escolar de

estudantes que enfrentam problemas menstruais, uma vez que prevé a distribuigao
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de absorventes de maneira gratuita para mulheres em situagdo de vulnerabilidade
social, presidiarias e estudantes de baixa renda do ensino fundamental e médio.

No entanto, a distribuicdo de absorventes ndo € a solucéo definitiva para a
pobreza menstrual, visto que este € um problema complexo e multidimensional que
atravessa as questdes de género e necessita de politicas publicas que visem um
conjunto de condigbes dignas para que as pessoas que menstruam consigam lidar
com o sangue menstrual em seus domicilios, nos diversos ambientes sociais e nas
escolas. Cerca de 713 mil meninas de 10 a 19 anos ndao possuem banheiros em
seus domicilios e cerca de 570 mil meninas ndo possuem nenhum acesso a agua
canalizada, além de ser uma questao racializada, visto que a chance de uma menina
negra nao ter acesso a banheiro na sua casa € trés vezes maior que de uma menina
branca (UNICEF, 2021). De acordo com Candido e Saliba (2023, p. 21):

Politicas publicas efetivas nao devem se limitar a concessao de
absorventes, mas acompanhar o fendbmeno multidimensional que é a
pobreza menstrual, possibilitando o acesso a banheiros adequados,
com agua encanada, sabdo, papel higiénico e local para descarte
dos insumos utilizados; a reducdo da taxacdo de absorventes;
educacao sexual e menstrual que viabilizem o autoconhecimento e a
eliminagao de tabus e estigmas que contornam o periodo menstrual.

2.2.2 Tabus em volta da puberdade e da menstruagao

O ciclo menstrual é cercado por tabus e estigmas em todo o globo, ja que o
sangue menstrual € constantemente considerado como algo impuro, sujo e que gera
repulsa, o que acontece devido ao desconhecimento da fisiologia do corpo feminino
e da reproducdo humana. Em muitas partes do mundo, mulheres passam pelo ciclo
menstrual em segredo, se sentindo embaragadas, envergonhadas e indignas, pois
em muitas culturas ndo é permitido falar abertamente sobre a menstruacao
(WaterAid, 2017).

Segundo Assad (2021, p. 144): “a desinformagdo e a estigmatizagdo da
menstruacao estdo estreitamente conectadas. A falta de informacéo cria o tabu, e o
tabu alimenta e faz perpetuar a desinformacao”. Os tabus representam um desafio a
mais para as pessoas que menstruam, visto que menstruar é considerado um

assunto privado como um saber que se passa de mae para filha dentro do seio
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familiar (Sala, 2020). Nessa perspectiva, as pessoas que menstruam acabam
lidando com as cdlicas, duvidas, vergonha e receios sem apoio ou suporte, tendo em
vista que além da falta de acesso a absorventes, ha também a presenca dos
estigmas e tabus e falta de informacdo adequada para lidar com o sangue
menstrual.

Além disso, ha muitas expressdes que sao utilizadas para nomear
popularmente a menstruagcdo que estigmatizam e invisibilizam esse processo
fisiologico como “ta de chico”, “ta de boi”, “ta naqueles dias” e “ta de TPM” (Willig;
Schmidt, 2021). Grande parte das expressodes utilizadas para nomear a menstruagao
presentes na midia e na escola realizam uma comparagao pejorativa entre o
comportamento da mulher e um animal como uma forma de inferiorizar o corpo que
menstrua a partir de uma 6tica colonialista (Willig; Schmidt, 2021).

Em 2018, a marca Sempre Livre em parceria com a KYRA realizou uma
pesquisa global com 1500 mulheres de 14 a 24 anos em que cerca de 54% das
mulheres entrevistadas afirmaram que n&o conheciam absolutamente nada ou
tinham poucas informagdes sobre a menstruacdo no momento da menarca. Além
disso, na mesma pesquisa, 66% das brasileiras entrevistadas admitiram se sentirem
desconfortaveis durante o periodo menstrual, 47% se sentem sujas e mais de 40%
das entrevistadas mudam seus habitos durante esse periodo, evitando determinados
espacos sociais.

Segundo Wall et al. (2018), € comum que as adolescentes em Tigray (Etiopia)
cheguem a adolescéncia com pouco ou nenhum conhecimento sobre menstruagao
devido as crengas disseminadas nas sociedades e que algumas adolescentes
sofrem agressao fisica durante a menarca pois existe uma crenca, a qual nao é
exclusiva de Tigray, de que a primeira menstruagcdo s6 ocorra apos a primeira
relacdo sexual. Nesse sentido, o desconhecimento acerca do ciclo menstrual aliado
as crengas tornam a menstruagdo um fardo para as meninas, as quais, podem
chegar a ter a menarca totalmente despreparadas, sem entender o que esta
acontecendo com o corpo e até mesmo de forma traumatica (Wall et al, 2018).

Além disso, tanto em Tigray quanto em outras partes do mundo ha privagoes
para as pessoas que menstruam durante o ciclo menstrual, as quais n&o podem se
expor ao sol, cozinhar ou frequentar determinados lugares como templos religiosos

por serem consideradas impuras (Wall et al, 2018). Essas restrigbes também sao
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evidenciadas no documentario "Absorvendo o Tabu”, desenvolvido pela Netflix, no
qual algumas mulheres relatam que néo podem entrar em templos religiosos ou
tocar em objetos considerados sagrados. Dessa forma, os estigmas e tabus sobre a
menstruacdo ferem tanto a liberdade quanto a dignidade das pessoas que
menstruam ao redor do globo, uma vez que sdo impostas restricbes que as
inferiorizam e as impedem de viver em sociedade normalmente durante os periodos

menstruais.

2.2.3 Absenteismo escolar

Nao possuir acesso a itens de higiene menstrual compromete também a
educacgao de criangas e adolescentes que se ausentam das aulas durante o periodo
menstrual, sendo um fator que ocasiona absenteismo escolar. Além disso, cerca de
90% das meninas passam entre 3 a 7 anos da sua vida escolar menstruando
(UNICEF, 2021). Nessa perspectiva, € essencial que as criangas e adolescentes
tenham como requisitos minimos de higiene: banheiros em condi¢ées adequadas
para uso, agua, papel higiénico e sabdo em suas escolas para que consigam
realizar a troca de absorventes de forma adequada e higiénica.

Ademais, ter uma infraestrutura adequada nas escolas faz uma grande
diferenca no absenteismo por questdbes menstruais (WaterAid, 2017). No entanto,
cerca de mais de 4 milhdes de estudantes brasileiras entre 10 e 19 anos estudam
em escolas em que pelo menos ha a privagao de algum desses requisitos basicos
de higiene, enquanto 200 mil meninas estudam em escolas com privacao total de
condigdes minimas para lidar com a higiene menstrual (UNICEF, 2021).

Nesse sentido, para desmistificar e naturalizar a menstruagéo € necessario
problematizar os papéis de género, fornecer recursos e apoio para as pessoas que
menstruam, o que consequentemente pode atenuar o aumento da vulnerabilidade
social associada a menstruacdo e a puberdade. Sem educagao menstrual e sem
produtos para a higiene menstrual e infraestrutura adequada, o ambiente escolar é
discriminatoério e continua perpetuando as disparidades de género pois muitas
adolescentes acabam se ausentando das aulas, n&do apenas por ndo possuirem
absorventes ou outros itens de higiene menstrual, mas também por se sentirem

amedrontadas ou constrangidas por vazamentos, uma vez que:
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o fato de n&o conseguirem controlar a menstruagdo, somado ao medo e a
vergonha fazem com que milhares de meninas ao redor do mundo deixem
de frequentar a escola, o que influencia na alfabetizagdo, no desempenho
académico e nas oportunidades de emprego, acarretando no aumento da
desigualdade existente entre homens e mulheres (Azevedo, 2021, p. 10).
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3 OBJETIVOS

3.1 Objetivo Geral:
Elaborar uma cartilha digital educativa sobre puberdade, menstruagédo e dignidade
menstrual voltada para educandos dos anos finais do ensino fundamental com

idades compreendidas entre 10 e 19 anos.

3.2 Objetivos Especificos:

a) Desenvolver revisdo de literatura sobre aspectos informativos essenciais
relativos a puberdade, menstruagéo e dignidade menstrual,

b) Definir os objetos de conhecimento para a cartilha a partir da revista de
literatura realizada;

c) Selecionar ilustragcdes correlacionadas com as tematicas para auxiliar na
compreensao do conteudo;

d) Diagramar a cartilha e o folder de divulgacao na plataforma canva;

e) Divulgar a cartilha através das redes sociais, através de atividades educativas

em Unidades Basicas de Saude e do Programa Saude na Escola.
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4 METODOLOGIA

A presente pesquisa realizada para a elaboragao da cartilha paradidatica € de
abordagem qualitativa e do tipo descritiva, tendo em vista que tem como
preocupacdes a descricdo de conceitos e fendmenos, assim como também
preocupa-se na analise e interpretagao das conjunturas (Silva, 2015). O publico-alvo
da cartilha é a faixa etaria entre 10 e 19 anos. A elaboracdo do material foi
materializada a partir das seguintes etapas:

1. Revista de Literatura acerca da puberdade, menstruacdo e dignidade
menstrual baseado em fontes secundarias como artigos, dissertagdes,
relatorios e demais trabalhos académicos disponiveis nas seguintes bases de
dados indexadas: Periédicos CAPES, Biblioteca Virtual em Saude do
Ministério de Saude (BVS) e Scientific Eletronic Library Online (SciELO). A
pesquisa foi realizada a partir dos seguintes descritores: “puberdade”,
“adolescéncia”, “menstruagao”, “dignidade menstrual”’, “higiene menstrual”,
‘pobreza menstrual®, “menstrual dignity”, “menstrual poverty” e “menstrual
health’.

2. Definicdo de objetos do conhecimento e adaptacdo de conteudo: apds
finalizar a Revista de Literatura foram selecionados os recortes de conteudos
para a cartilha, a qual organizada em dois capitulos: o primeiro capitulo foi
intitulado como Puberdade e o segundo capitulo foi intitulado como
Menstruagéo e Dignidade Menstrual.

3. Selecdo das ilustragdes: grande parte das ilustragbes da cartilha sdo do
Canva, plataforma na qual a cartilha foi elaborada. Além disso, também ha
ilustracbes que foram realizadas exclusivamente para este trabalho de
maneira autoral e através da contratagcao de uma ilustradora.

4. Diagramacao do Material e folder de divulgacao: a diagramacgao da cartilha e
do cartaz de divulgagao foi realizada na plataforma Canva, assim como a

elaboracao de jogos recreativos e QR Codes.
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5 RESULTADOS

A partir dos dados coletados na Revisado de Literatura sobre as tematicas, foi
construida a cartilha paradidatica “Puberdade, Menstruagao e Dignidade Menstrual”
(Apéndice A). A cartilha apresenta 31 paginas, excetuando-se a capa (Figura 1), e

tem tamanho A5 (dimensdes 14,8 cm por 21 cm).

Figura 1 - Capa da cartilha paradidatica “Puberdade, menstruagéo e Dignidade Menstrual”

Por Eduarda da Fonseca Silva e
Ana Licia Andrade da Silva

Fonte: A autora, 2024.

Além disso, a cartilha é dividida em dois capitulos, o primeiro denominado
‘Puberdade” que traz como conteudos: “Qual a diferenga entre adolescéncia e
puberdade?”, “Desenvolvimento das mamas”, “Desenvolvimento dos pelos
pubianos”, “Pelos axilares e suor’, “Acne”, “Amadurecimento dos 6érgéos
reprodutivos” e o segundo capitulo que € denominado “Menstruagao e Dignidade
Menstrual”’, o qual apresenta como conteudos: “O que é a menstruagcao?”, “Por

dentro do ciclo menstrual’, “Colicas Menstruais”, “Tensao Pré-Menstrual”’, “Menstruei,

e agora?”, “Pobreza Menstrual” e “Programa de Dignidade Menstrual”. Além disso, a
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cartilha também possui apresentagédo, sumario (Figura 2), referéncias e uma segao
para jogos ao fim do segundo capitulo.

Figura 2 - Sumario da Cartilha Paradidatica

SUMARIQ

Apresantogdo-—-——- = 2
1.PUEERDADE mmmnmad
Qual o diterenga entre Adolescéneia e Puberdade? ————4
Dessrvolviments das mamas—-————— ' &
Desenvolvimento dos pelos pubiancs 7
Pelos axilares & produg@io de suor----—————— e A

L e
Amadureciments dos drgfios reprodutives- 10

2. MENSTRUAGCAD E DIGNIDADE MENSTRUAL-—————--——— 14
O que & @ menstruagie’———-—— 5

Por dentre do Ciclo Menstrual %
Colicas menstrugism—m——————— o e —19
Tensao Pré-Menstrual-—mm—0ono— o — 20
|’\‘I|'H!|t|‘lul?|. & :_Is,]'.}l":? - - - - - '2]
Pobreza Menstrual-——— oo 23
Programa de Dignidade Menstrual————— 24
rReferéncigs———————————— e 40

Fonte: A autora, 2024.

Nas paginas 7 e 8 (Figura 3) sdo apresentados dois eventos puberais muito
importantes: o desenvolvimento das mamas e o desenvolvimento dos pélos
pubianos, ambos apresentam cinco estagios de desenvolvimento. A telarca,
surgimento do broto mamario, € o primeiro estagio de desenvolvimento da
puberdade em meninas. Além disso, aliado ao surgimento dos pelos pubianos
também ha o alargamento do quadril que é evidenciado nas ilustragdes.

Ademais, o amadurecimento dos oérgédos genitais sdo evidenciados nas
paginas 10, 11 e 12. Ha ilustragdes tanto da anatomia dos érgéos reprodutivos
internos na pagina 10, quanto da anatomia externa na pagina 13 (Figura 4), as quais
tém por intuito auxiliar o espectador na identificagcdo das estruturas presentes no

sistema reprodutor feminino e suas respectivas fungdes.
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Fonte: A autora, 2024.
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Figura 3 - Desenvolvimento das mamas e dos pelos pubianos
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Figura 4 - Desenvolvimento dos érgéos reprodutivos internos e anatomia feminina externa
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Fonte: A autora, 2024

Na pagina 5 e na pagina 18 (Figura 5) ha quadros com informacdes
adicionais. Na pagina 5 ha um QR Code que direciona o espectador para um video
no Youtube sobre o Estatuto da Crianca e do Adolescente. Ja na pagina 18, ha um

quadro com a indicagao de um video sobre a ovulacdo, o qual também pode ser



acessado através do QR Code. No video “Ovulacao’,

24

€ possivel visualizar o

crescimento dos foliculos ovarianos, rompimento do foliculo e formacao do corpo

luteo, sendo uma complementacao do conteudo presente na cartilha.

Figura 5 -
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Fonte: A autora, 2024.

Durante a menstruagao, € comum que algumas pessoas apresentem colica, a
qual é caracterizada como uma dor no baixo ventre ocasionada pela contragao do
miométrio, camada muscular do utero (Brasil, 2009). Assim como também, ha um
conjunto de sintomas fisicos e emocionais que a pessoa pode apresentar durante a
fase lutea do ciclo menstrual devido as alteragbes hormonais, esse conjunto de
2011). As colicas
menstruais sao discutidas na pagina 19 e os sintomas ocasionados na Tensao

sintomas €& denominado Tensdo Pré-Menstrual (Arruda et al,

Pré-Menstrual séo discutidos na pagina 20 (Figura 6).
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Figura 6 - Colicas menstruais e Tensao Pré-Menstrual

TENSAO PRE-MENSTRUAL

E completomente momal que olgues dios ontes do sup
merstrungBo descer [fosa liten), vocé tenha alguns sinkoemas
faiess, Esta conjunte de sintamas recabs o nome oa Tensda
Pri-Marctucl (TPM) @ 480 cousodes  palas  mudongas
hormareis. Nessa pariodo o andomeino estd bem sspesso,

25

Fuxa mais farta

Fode acontecer:
x

Alem disso, & somum gue vocd terha sintomos come dor de
sabaga, imtobddade & cdlca mensirual. A cdliea & uma
dortinha chala no baema venlre ou fomoso “pé da bariga”
cauzada por contragdes no Ulere pare descamar o endometria,
thilizor compressas oom Agua quente no barrigo ouxiliom no
manejo desse sintoma, Ceso as deres Incapaciien a realizogss
da othidades cotidinas & Importants pamar par avaliogs
midicn pard Tar mals orentogses

Mam tode mundo opresenta o TPMI Alem diso, & passivel
ObzervagSe: Moo se outomediquel sofrolar o6 entomas tends ume dieta balonceada. prifice de
wmmroicios fisicos & sono megukede.

s sintomos dasoporecom com o fim do menstruagio, o

disposcda & o bom humor voltom. Assim come tambem nam
tsda munde spresanta colidas marstrugis, Célicos que wBe
muite forfes necamsitom |rashigogde madiea,

Fonte: A autora, 2024.

Na figura 7 ha as paginas correspondentes que apresentam orientagbes
acerca do uso de absorventes externos descartaveis e sugestdes de aplicativos que

podem ser utilizados para o autoconhecimento acerca do ciclo menstrual.

Figura 7 - Itens de higiene menstrual e aplicativos para controle do ciclo menstrual
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As paginas 23, 24 e 25 presentes na Figura 8, lancam luz sobre a pobreza
menstrual e trazem informacbdes sobre o Programa de Dignidade Menstrual do
Governo Federal, publico-alvo e como ter acesso a ele. No fim da pagina 25 ha um

QR Code que redireciona o leitor para o site para acessar mais informacgoes.

Figura 8 - Pobreza menstrual e Programa de Dignidade Menstrual
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Fonte: A autora, 2024.

Por fim, a cartilha sera divulgada através das redes sociais como instagram,
whatsapp e facebook por meio de um cartaz eletrénico de divulgagao (Figura 9), o
qual também foi elaborado na plataforma canva. O cartaz apresenta um QR Code
que redireciona o leitor para o arquivo da cartilha paradidatica em PDF. Além disso,
por ser uma tematica que engloba educagdo e saude, o material também sera

divulgado através do Programa Saude na Escola.
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Figura 9 - Cartaz de divulgacdo da cartilha paradidatica: puberdade, menstruacdo e dignidade

menstrual

Por Eduarda da Fonseca Silva
e Ana Lucia Andrade da Silva

Fonte: A autora, 2024.
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6 CONSIDERAGOES FINAIS

A pobreza menstrual ndo € um problema que afeta apenas a saude, mas
também a educacdo, tendo em vista que muitas meninas se ausentam das aulas
durante a menstruacdo por ndo terem itens de higiene pessoal para lidar com o
sangue menstrual adequadamente. Além disso, a desinformagcdo acerca da
menstruacdo gera estigmas e tabus que muitas vezes colocam o corpo que
menstrua em uma posicdo de inferioridade, sendo um potencializador de
desigualdades.

Diante das dificuldades encontradas por meninas, mulheres cis, homens trans
e pessoas nao binarias em ter acesso a informacao adequada para lidar com a
menstruagdo durante a menarca, a Cartilha Educativa “Puberdade, Menstruagao e
Dignidade Menstrual” pode contribuir como um recurso paradidatico para ofertar
autonomia e autoconhecimento aos adolescentes de 10 a 19 anos acerca das
mudangas que ocorrem durante a puberdade e da menarca. Além disso, a cartilha
paradidatica produzida tem o potencial de sensibilizar adolescentes acerca do

autocuidado com o corpo e da problematica da pobreza menstrual.
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Qpresedagio

Old, me chamo Eduarda. Sou a escritora desta cartilha sob
orientacdo da professora Ana Licia Andrade da Silva. Esta
cartilha é o produto do meu Trabalho de Conclusdo de Curso
para obteng@o do diploma de Licenciatura em Biologia pela
Universidade Federal de Pernambuco.

A cartilha tem como intuito trazer de forma lidica e ao mesmo
tempo cientifica trés femas muito importantes: puberdade
feminina, menstruagdo e dignidade menstrual. Eu me interessei
por esta temdtica pois ainda existe muitos mitos e
desinformacdes envolvendo a menstruacdo. A auséncia de
informagdo adequada traz consequéncias para muitas meninas
que passam pela puberdade e menstruagdo sem conhecimento
algum sobre esses dois processos fisiolégicos, o que pode gerar
constrangimento, vergonha e medo deste  universo
desconhecido.

Ter acesso & informagdo adequada é uma importante arma
para combater os F}FECOHCEiTOS relacionados as pessoas gue
menstruam e para ofertar autonomia para lidar com os ciclos
menstrudis.

PUBLICO-ALVO:
Esta cartfilha é direcionada aos adolescentes entre 10 e 19 anos.
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Neste capitulo vamos dicutir:
e A diferenga entre puberdade e adolescéncia;
e Desenvolvimento das mamas;
» Desenvolvimento dos pelos pubianos;
 Surgimento de pelos axilares e maior produgdo
de suor;
¢ Acne;
* Amadurecimento dos drgdos reprodutivos.
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QUAL A DIFERENCA ENTRE PUBERDADE E
ADOLESCENCIA?

?

A adolescéncia é uma fase da vida que antecede a vida
adulta, sendo marcada por mudangas fisicas, psicoldgicas e
comportamentais. Ha o surgimento de novas emogdes e
questionamentos, assim como também é um periodo muito
importante para a construgdo da identidade pessoal, ou seja, é
nesse periodo que vocé comeca a explorar os seus gostos e seus
relacionamentos afetivos.

E completamente normal que vocé se sinta confuso durante esta
fase; no entanto, vocé né&o precisa lidar com as mudangas do
seu corpo de maneira solitaria. Cada experiéncia vivenciada
pela adolescéncia é Unica até porque a delimitacdo de idade
para essa fase ndo é o mesma no mundo inteiro, é uma
delimitagéo completamente cultural que varia com os costumes,
valores e fradi¢des de determinado lugar.
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Para a Organizagé&o Mundial da Salde, é considerada como
adolescente qualquer pessoa que tenha entre 10 e 19 anos de
idade. J& no Brasil, temos o Estatute da Crianga e do
Adolescente (ECA) que de acordo com Lei 8.069, de 1990,
considera como adolescente qualquer pessoa entre 12 e 18 anos

de idade.

J& a puberdade é um conceito que se refere especificamente &s
mudangas corporais com interferéncias dos horménios e de
fatores ambientais tanto nas meninas quanto nos meninos, na
gual ndo ha uma idade certa para acontecer. Geralmente
ocorre a partir dos 1l anos de idade

E no puberdade que acontece o crescimento acelerade do
corpo (o famoso “estirdic”), o amadurecimento de drgdos
reprodutivos, surgimento dos pelos pubianos e axilares,
desenvolvimento das mamas e a menstruagdo. Vamos conhecer
um pouco mais dessas mudangas a seguir.

QUER CONHECER MAIS SOBRE 0 ESTATUTOC DA CRIANCA E DO

ADCLESCENTE?
Basta apontar a camera
Plenarinho do celular para o OR code

abaixo para acessar ao
contelido do video ou

pesquisar no  youtube
0 que é o ECA?

Mrmil visugiizectes ha B mesed Splenarinha ,_mals

'y

i.. Plenarinho O jeito crianga de ser..

diretamente pelo tfitulo "O
que é o ECA? - Plenarinho”
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DESENVOLVIMENTO DAS MAMAS

Viocé ja ouviu falar em telarca? Trata-se da formagdo do broto
mamdrio em meninas, a qual € o primeiro estagio do
desenvolvimento das mamas como vocé pode observar nas
ilustragdes abaixo. A telarca marca o inicie da puberdade no
sexo feminino e pode ocorrer entre 8 e 13 anos de idade.

0 DESENVOLVIMENTO DAS MAMAS CCORRE DPE ACORDO COM 0S

SEGUINTES ESTAGIOS:
ESTAGIO 1
Também é conhecido como estdgio pré-pubere
ou mama infantil.

ESTAGIO 2

Note que hd uma pequena saliéncia na borda da
mama. E a formagdo do broto mamério!

ESTAGIO 3

Aqui hd um aumento da mama e da aréola, mas
tanto @ mama quanto o mamilo estdo em um
mesmo contorno.

ESTAGIO 4
Aumento da aréola e da mama. © mamilo é

projetado para fora, ou seja, ha a formacgdo de
um segundo conforno. A aréola fica mais
pigmentada.

ESTAGIO 5

Mama adulta. A mama atinge seu
desenvolvimento completo. O mamilo retrai e fica
no mesmo contorno da mamal

llustragdes por Vitéria Costa
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DESENVOLVIMENTO DCS PELOS PUBIANOS

Outra mudanga que pode ser percebida no corpo é o

surgimento de pelos na regido genital, conhecidos como pelos

pubianos, os quais tém como func¢do a protecdo contra a agéo

de microorganismos e protegdio contra o atrito na regido

genital. Além disso, outra mudanga que € perceptivel é o
alargamento do quadril.

O surgimento de pelos pubianos acontece, geralmente, aos 10
anos de idade e o desenvolvimento desses pelos passa pelos
seguintes estagios:

ESTAGIO 1
Ainda nd@o hd presenca de pélos pubianos!

ESTAGIO 2

H& o surgimentoc de poucos pélos pubianos,

finos e longos, principalmente ao redor dos

|abios.

ESTAGIO 3

Os pélos sdo mais escuros, mais grossos e se
. tornam encaracolados.

ESTAGIO 4

Os pélos ja sd@o do tipo adulto, mas ficam

restritos apenas ao pubis.

llustragées por Vitéria Costa

ESTAGIO 5
Pélos adultos em maior quantidade, tendo
distribuic@o na virilha e ao redor das coxas.
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PELOS AXILARES E SUOR

Além dos pélos pubianos, ha também o desenvolvimento de

pélos na axila (o famoso sovaco) e um aumento na produgéo de

suor que pode ocasionar em odores desagradaveis como o
a i

“cecé” e o "chulé” (odor que ocorre ao usar calgados fechados
como sapate, ténis ou sapatilhas).

Esses odores surgem como consequéncia da proliferagdo de
microorganismos nessas regides, por isso € essencial realizar a
higiene pessoal regularmente. Para lidar com o odor, existem
desodorantes corporais fanto para o “cecé”, quanto especificos

v i

para o “chulé”.

:(_'of%' a Costy
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ACNE

Além da produgdo de suor, os horménios da puberdade também
aumentam a secregdo de sebo pelas glandulas sebaceas, o que
pode facilitar o surgimento de acne, uma doenga de pele
comum caracterizada pelo surgimento de cravos (pontinhos
pretos e brancos) e espinhas (lesdo inflamatdria que pode ficar
avermelhada e apresentar pus) no rosto, costas ou em outras
partes do corpo.

llustragdo por Vitéria Costa

N&o é recomendado espremer a acne, pois isso pode ocasionar
marcas e cicatrizes, além de também ser um fator que pode
ocasionar no desenvolvimento de uma infecgéo. Higienize bem o
seu rosto duas a trés vezes ao dia, use o protetor solar quando
se expor ao sol, sempre higienize suas maos com frequéncia e

evite leva-las ao rosto!

A acne pode se classificada em leve, moderada ou grave. Em
casos moderados ou graves é necessdrio acompanhamento

medico.
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AMADURECIMENTO DOS ORGAOS
REPRODUTIVOS

Como discutido, a puberdade traz mudancas significativas ne
corpo tanto por fora, quanto por dentro onde ha o
amadurecimento dos érgdos reprodutivos internos.

Os orgdos reprodutivos s@o os responsdaveis pela reproducdo
humana através da produgdo de gametas (células reprodutivas)
e da fecundagdo (encontro de um gameta masculino com um
gameta feminino). Cada érgéo reprodutivo apresenta uma
fungdo. A seguir temos uma ilustragdo demonstrando os érgé&os
reprodutivos internos. Eles se localizam na regi@o do quadril, por
isso que durante o amadurecimento destes orgdos ha também o
aumento no volume desta regi&o do corpo.

ANATOMIA INTERNA

Tuba uterina aPerimétrio

_~#Miométrio

. e dVaging

-
4
o
4

$

llustracao autoral

.~YEndométrio
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AGORA VAMOS ENTENDER MELHOR UM POUCO DE CADA ORGAD
INTERNO E DAS CAMADAS DO UTERO!

OVARIOS

Sao dois e sGo os responsdaveis por produzir os horménios de
progesterona e estrogénio. Além disso, eles também produzem

os ovulos (células reprodutivas femininas).

Os ovdrios s@o REPLETOS de FOLICULOS, que séo pequenas
bolsinhas que guardam os dvulos. Mensalmente, um foliculo

cresce e rompe liberando um évule durante o CICLO
MENSTRUAL.

TUBAS UTERINAS

Antes eram conhecidas como Trompas de Falépio. Funcionam
como um meio de transporte para os évulos para que eles sejam
liberados. Note que na ilustrag&o anterior hd uma de cada lado
do utero. Elas conectam os ovdarios ao utero.

UTERO

E o o6rgdo responsdavel por abrigar o bebé até o seu
desenvolvimento completo durante a gestagdo. Ele tem um
formato parecido com uma péra.

Quando ndo ocorre uma gestagdo, o Utero se contrai pard
expulsar a sua camada interna (o endométrio) e & ai que
acontece a menstruacgdo (iremos discutir melhor no préximo
capitulo).
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O utero é composto por 3 ca madas:

» PERIMETRIO: Camada externa (de fora). E uma camada de
revestimento;

» MIOMETRIO: Camada muscular que fica no meio. E essa
camada que tem a capacidade de se contrair. E através
das contracdes que ha a liberagdo do sangue menstrual
mensalmente e que ha a liberagao do bebé quando € a
hora do parto. Repare que na ilustracéio é a camada mais
grossa, isto ocorre porque durante a gestagdo o Utero
cresce em tamanho e essa camada se estica (igual uma
bexiga quando se enche de ar) para conseguir abrigar o

bebé adequadamente;

MIOMETO ernrmsmsmunsnssensranrsnns
tero  TTTTTTTITTTTITT PP T

Vagina g sisseessrsrnee

» ENDOMETRIO: Camada interna (de den'rro. a camada que
é liberada durante a menstruag@o. E também a camada na

qual a placenta se adere. Por isso gravidas NAO menstruam.

VAGINA

E um canal que se estende do utero até a vulva, parte externa
do aparelho reprodutor. Além disso, ¢ um érgdo muscular com
bastante elasticidade. E através da vagina que sai o sangue

menstrual e o bebé na hora do parto.
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ANATOMIA EXTERNA

Como foi visto anteriormente, a vagina fica na parte interna do
corpo! A parte externa do aparelho reprodutor feminino é
chamada de wulva, a qual possui na sua estrutura grandes e
pequenos labios, o clitdris, a abertura da uretra e a abertura da
vagina.

A abertura da uretra é um orificio que se conecta com o sistema
urinario que é totalmente independente do sistema reprodutor
em pessoas do sexo feminino. Ou seja, através da abertura
da uretra sai o xixi e através da abertura da vagina é que

sai a menstruagao!

aMonte pubico
; {bria Costa 7 P

.4‘\

- _.-Clitoris

_.->Grandes lébios

e mmm=——===3Abertura da uretra

=======->Pequenos labios

Nenhuma vulva é igual. Existem vulvas de diferentes formatos e
cores.



Neste capitulo vamos discutir:
* O que é a menstruagdo?;
¢ Por dentro do Ciclo Menstrual;

e Colicas Menstruais;
e Tensdo Prée-Menstrual:

e Pobreza menstrual:

* Programa de Dignidade Menstrual.
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0 QUE E A MENSTRUACA0?

) 4
g
-

B

Sngmes®

A menstruag@o é um sangramento que ocorre através da vagina,

£

sendo um processo natural do corpo feminino que se inicia na
puberdade e se estende até o menopausa (até mais ou
menos 50 anos de idade). Trata-se da descamacdo do
endométrio causada por mudangas hormonais no corpo. O
sangramento geralmente dura em média de 3 a 7 dias

A primeira menstruagdo & chamada de menarca e ocorre
geralmente entre 11 e 13 anos de idade; no entanto, hd meninas
que tém a menarca com 8 anos idade ou até mesmo com 16,
ndo hd uma idade certa para ocorrer. Mas, caso vocé demore
muito para ter a sua menarca é importante conversar com
seus responsaveis para realizar uma consulta médica!l

Além disso, hd um periodo de tempo entre uma menstruagdo e
outra que recebe o nome de ciclo menstrual. O inico da
contagem é a parti do 1° dia de sangramento e o fim do ciclo é
o dltimo dia antes da préxima menstruagdo.

15
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PCR DENTRC DO CICLO MENSTRUAL

O ciclo menstrual geralmente dura entre 21 e 35 dias, mas é
completamente normal que nos frés primeiros anos de
menstruacdo aconteca alguma irregularidade, ou seja, pode
acontecer de os ciclos serem superiores a esse periodo de 35
dias, isso porque seu corpo ainda estd se acostumando a essa
nova realidade.

Além de que os ciclos regulares podem variar até 7 dias entre
um ciclo e outro. No entanto, caso tenha se passado trés anos
da sua menarca e seu ciclo menstrual permaneca irregular, é

necessdrio realizar uma investigagdo médica.

O ciclo menstrual é dividido em em duas fases: a fase folicular
ou proliferativa ¢ a fase litea ou secretora, as quais sdo
marcadas por mudangas hormonais. Aqui abaixo temos um ciclo

regular de 28 dias: ou
-'-\C,\-!‘.\ ar Pro 77~F
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FASE FOLICULAR OU PROLIFERATIVA

Corresponde a primeira metade do ciclo. Um evento muito
importante ocorre nesse periodo é a menstruag¢do, a qual
ocorre nos primeiros dias da fase folicular. Durante a

menstruagéo grande parte do endométrio é descamado.

Além disso, nesse periodo do ciclo menstrual os ovarios estdo
produzindo e secretando o horménio estrogénio. Esse horménio
exerce duas fungdes muito importantes:

1. NO OVARIO: Estimula o crescimento de um foliculo para @
liberagdio de um évulo, evento conhecido por OVULAGAO. Esse
evento determina o meio do ciclo. O dvulo consegue
sobreviver em até 36h depois de liberado e come ndo é possivel
saber o dia exato que acontece a ovulagdo a ilustragdio da
pégina anterior apresenta uma margem de até cinco dias na cor
lilas.

2.NO UTERO: Estimula o crescimento do ENDOMETRIO DEPOIS

dCI mens?ruugao UCGbGI’.

FASE LUTEA OU SECRETORA

Essa fase se inicia apds a ovulagdo e dura mais ou menos 14
dias. O foliculo ovariano que rompeu recebe o nome de corpo
luteo. A partir dai, a produgdo de estrogénio cai e inicia o
produgéio de progesterona. O endométrio ja estd bem espesso
pronto para uma gestagdo, mas quando a gestagdo ndo
acontece o corpo luteo é destruido e isso estimula uma nova

descamagﬁo do endométrio {umc: nova mens’rruag&o).

n
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ENDOMETRIO 0 ENDOMETRIO 0 ENDOMETRIO O ENDOMETRIO

SENDO ESTA BEM JA GANHOU ESTA BEM
DESCAMADO  FININHO, MAS JA'  BASTANTE ESPESSO E
DURANTE A ESTA SENDO ESPESSURA E SE  PRONTO PARA

MENSTRUACAO. FORMADO INicla A FASE  SER DESCAMADO
NESSA FASEHA  NOVAMENTE  SECRETORA, cOM  NOVAMENTE.
UMA GRANDE A SECRECAO DE
PRODUCAC DE PROGESTERONA
ESTROGENIO. PELO OVARIO

Ovulagéo

1,2 mi de vigualizacies h&12 anos . mals

. Nucleus Medical Media 647 mi




COLICAS MENSTRUAIS

Durante a menstruagdo é normal se sentir indisposta.
Geralmente, no primeiro dia e no ulfimo do fluxo menstrual o
sangue pode tfer uma cor mais escura e c:mc:rronzadc: e ser
liberado em pouca quantidade, enquanto durante o meio da
mens’rruc:gﬁo pode GPTESEHTCII' uma cor verme]hd viva e ter um

fluxe mais forte.

Além disso, é comum que vocé tenha sinftomas como dor de
cabeca, irritabilidade e cdlica menstrual. A eélica é uma
dorzinha chata no baixo ventre ou famoso “pé da barriga”
causada por contragdes no Utero para descamar o endométrio.
Utilizar compressas com dgua quente na barriga auxiliam no
manejo desse sinfoma. Caso as dores incapacitem a realizagéo

de atividades cotidianas é importante passar por avaliagdo

médica para ter mais orientagoes.

Observacéo: Néo se automedique!

Os sintomas desaparecem com o fim da menstruagdo, a
disposi¢do e o bom humor voltam. Assim como também nem
todo mundo apresenta célicas menstruais. Cdlicas que sdo
muito fortes necessitam investigag&o médica.

19
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TENSAO PRE-MENSTRUAL

E completamente normal que alguns dias antes da sua
menstruagdo descer (fase litea), vocé tenha alguns sintomas
fisicos. Esse conjunto de sintomas recebe o nome de Tens@io
Pré-Menstrual (TPM) e séo causados pelas mudangas
hormonais. Nesse periodo o endométrio estd bem espesso.

- 2
da .

DOR NAS INCHACO ACNE MUDANCAS
COSTAS DE HUMOR

Pode acontecer:

Nem todo mundo apresenta a TPM! Além disso, & possivel
cotrolar os sintomas tendo uma dieta balanceada, prética de

exercicios fisicos e sono regulado.
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MENSTRUEL.. E AGORA?

Existe uma variedade de itens de higiene para conter o sangue
menstrual como absorventes externos e internos descartaveis,
absorventes reutilizaveis, calcinhas menstruais, coletores

menstruais e discos menstruais.

O absorvente externo descartavel é o tipo mais conhecido de
item para conter o sangue menstrual. Esse absorvente pode ter
abas ou ndo. As abas promovem uma maior aderéncia &
calcinha. Além disso, existem coberturas diferentes: suave ou
seco. Cada corpo reage de uma forma, entdo vocé precisa
testar para ver qual tipo de absorvente permite vocé vivenciar a
menstruagdo de maneira mais confortdvel. Este absorvente

apresenta adesivo para que seja colado na calcinha.

rolina Gray,
9]

. VECtEez

A troca de absorventes deve ser feita pelo menos a cada 4
horas, com excegcdo do absorvente noturno que pode ser
utilizado por até 8 horas no méximo!

21
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CONHECER BEM 0 SEU CICLC
MENSTRUAL E TODAS AS SUAS FASES
PODE TE AJUDAR A CONSEGUIR LIDAR

COM A TPM E A MENSTRUACAO...

Para conhecer bem o seu ciclo vocé precisa registrar os dias da
sua menstruagdio, caracteristicas do sangue menstrual e
sinftomas que apresenta fanto na fase pré-menstrual como
durante a menstruagéo.

Vocé pode anotar os dias de sangramento em um caderno ou
utilizar um aplicativo. Lembrando que o 1° dia do ciclo é sempre
o 1° dia da menstruagdo! A quantidade de dias de um ciclo para
outro pode variar em até 7 dias e ainda sim ser um ciclo

regulado.

Existe uma variedade de aplicativos que podem ser utilizados e

que s8o gratuitos, como os aplicativos abaixo que podem ser
baixades em Android ou iOS.

&®
Clue

CLUE
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POBREZA MENSTRUAL

Muitas pessoas que menstruam ao redor do mundo, inclusive no
Brasil, ndo apresentam condi¢des dignas para lidar com «
menstruagdo, como por exemplo: acesso a absorventes, acesso
& agua e sabdio para realizar a higiene durante a troca dos
absorventes, acesso a banheiros bem estruturados e com
esgotamento sanitario, acesso & medicagdes para controle das
cdlicas e até mesmo acesso & informagdes sobre a

menstruacdo.

Na falta de absorventes, muitas pessoas acabam utilizando
métodos para conter o sangue menstrual que trazem risco &
saude. Essa dificuldade de acesso a condi¢des dignas para lidar
com o sangue menstrual recebe o nome de POBREZA
MENSTRUAL. Além disso, existem muitos mitos sobre «
menstruagdo, o que ocasiona vergonhda e constrangimento em
quem menstruq, principﬂlmen’re, qucmdo acontece vazamentos.

VOCE NAC PRECISA TER VERGONHA POR FALAR
DE MENSTRUACAO OU EM MENSTRUAR. 0

SANGUE MENSTRUAL NAO E UM SANGUE SUJO,

SANGUE COMO QUALQUER OUTROI
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PROGRAMA DE DIGNIDADE MENSTRUAL

UL MENSTRUAL | = s Q POPULAR

Fonte: Ministério da Satide

O programa de Dignidade Menstrual é uma iniciativa do
governo federal que visa minimizar os efeitos da pobreza
menstrual no Brasil através da distribuicdo gratuita de
absorventes externos descartaveis para pessoas que
menstruam entre 10 a 49 anos.

A distribuicéio de absorventes é realizada através da Farmacia
Popular. Tém acesso ao programa:

1.Pessoas cadastradas no CadUnico com renda mensal de
até R$218,00 por pessoq;

2.Estudantes de baixa renda que estudam na rede publica
com renda mensal de até meio salério minimo por pessoa;

3.Pessoas em situagdo de rua sem limite de renda.

Cada pessoa pode receber até 40 unidades de absorventes
externos descartaveis em um periodo de 56 dias.

24
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COMO FACO PARA RECEBER 0S ABSORVENTES?

A aquisi¢do de absorventes para adolescentes com menos de 16
anos sé ¢é realizada pelo responsavel legal, o qual deve
comparecer a uma farmdcia que tenha o programa da farmdcia
popular com os seguintes documentos:

LA Autorizagdo do Programa de Dignidade Menstrual,
documento que pode ser gerado através do aplicativo ou
site Meu SUS Digital;

2.Documento de identificagéo com toto e CPF.

Para mais informagBes acesse o QR Code
ao lado ou entre em contato com sua ou
seu Agente Comunitdrio de Saude.
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CRUZADINHA
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VERTICAL

1. Descamagéio da camada interna do utero que gera um
sangramento: MENSTRUACAO.

2. Primeira menstruagdo que acontece;

3. Um dos drgdos reprodutivos femininos, é interno e tem
papel na menstruagdo;

4.Parte interna do drgdo genital feminino, fambém é
conhecido como um canal.

HORIZONTAL

5. Conceito que se refere as mudangas corporais que
acontecem nas meninas e meninos, geralmente, entre 11 e 13
anos; no entanto, ndo hd idade certa para acontecer;

é. Sigla que se refere a um conjunto de sintomas que antecede
a menstruagdo;

7. Fase da vida que antecede @ vida adulta, de acordo com a
OMS, ¢ definida entre qualquer pessoa que tenha entre 10 e 19
anos de idade;

8. Problema de pele que pode surgir na adolescéncia devido,
geralmente, as mudangas hormonais;

9. Surgimento dos pelos pubiancs;

10. Desenvolvimento do broto mamario na puberdade;

11. Dor pélvica causada pela menstruagéo;

12. Parte externa do érgéo genital feminino
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CACA-PALAVRAS

As palavras deste caga palavras estdo escondidas na horizontal, vertical e diagonal, semn palavras ao contrario
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