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Apresentacao

Falar sobre a saude menstrual publicamente tem a ver com o romper de uma cultura
discriminatoria relativa as mulheres e as pessoas que menstruam. A ONU considera que
adolescentes e jovens que menstruam tém seus direitos a escola de qualidade, moradia digna,
saude, incluindo sexual e reprodutiva violados, quando seus direitos a agua, ao saneamento e a
higiene nao sao garantidos nos espacos em que convivem e passam boa parte de sua vida. A
escola é um deles. A associacao de falta as aulas durante os periodos menstruais nao acontece
somente por eventuais desconfortos fisiologicos, mas muitas vezes por falta de condicoes de
garantir a higiene intima nas escolas ou encarar discriminagoes e preconceitos.

A dignidade menstrual deve ser garantida. E uma questao de direitos humanos. Buscamos uma
educacao nao discriminatoria em relacao as pessoas que menstruam. Precisamos romper mitos
e transformar essa realidade com acboes de sensibilizacdo e educativas a exemplo das
orientacoes e ideias contidas nessa publicacao. Isso € também a busca da equidade de género.

Julieta Palmeira
SECRETARIA DE POLITICAS PARA MULHERES DO
ESTADO DA BAHIA




MENSTRUACAC NAC E SO PARA MENINAS

O fato de ter o6rgaos reprodutores diferentes, a pessoa que menstrua
e a que nao menstrua pode considerar que nao precisa aprender uma
sobre o corpo da outra.

ENGANG! INTERESSA A TODAS AS PESSOAS,

INDEPENDENTE DO GENEROC E DA IDENTIDADE DE GENERO!

N6s somos seres sociais e se faz necessario saber o que acontece
com as pessoas ao nosso redor! Provavelmente, vocé conhece ou é
proximo de alguém que menstrua e saber sobre esse assunto faz com
que voceé seja capaz de entender, apoiar e ter empatia .




DESCONSTRUA O
TABU!

Infelizmente, as pessoas, por uma cultura discriminatoria, tém a ideia
de que menstruacao € algo ruim, pois é associada a desconfortos,
riscos e constrangimentos de forma exagerada.

Nesse contexto, surgem os tabus que tornam a menstruacao algo
distante do normal. Podemos mudar isto transmitindo a verdade,

eliminando os exageros. ctcncmcsamtasnstcs.

SEJA AGENTE TRANSFORMADOR DA
SOCIEDADE AJUDANDO A DESCONSTRUIR A
CULTURA DA DESINFORMACAC!




O QUE E A MENSTRUACAO?

A partir do amadurecimento dos 6rgaos sexuais e reprodutivos, se inicia
a eliminagao mensal de sangue e tecidos de dentro do Utero pela vagina.
O utero é composto por uma camada interna chamada de endomeétrio,
essa camada é responsavel por fornecer nutrientes, oxigénio e protecao
ao feto, quando ocorre a fecundacao (uniao do espermatozoide e do
ovulo, apds o ato sexual).

Quando a fecundacé&o nao ocorre, o endométrio comeca a descamar
ocorrendo o inicio da menstruacao e de um novo ciclo.

MENSTRUACAO NAG E TABU,
E ALGO NATURAL QUE GERA
A VIDA HUMANA.




BUSCAR INFORMACOES

A menstruagao é um assunto com muitos mitos, equivocos e
desinformacdes. E nada melhor para mudar isso do que buscar fontes
confiaveis, sanar todas as duvidas e passar as informacgodes a diante.
Informar-se sobre a menstruagao é conhecer a si mesmo, o préprio corpo e
saber como lidar com as mudancas que ocorrem, garantindo dignidade e
empatia.

QUANTO MAIS VOCE CONHECE SOBRE,
MAIS NATURAL SE TORNA.




MEIRA
MENSTRUACAGC

Denominada de menarca, a primeira
menstruagao geralmente acontece por volta
dos 12 anos. Mas lembre-se, isso pode variar,
em alguns casos acontece antes ou depois, por
fatores hormonais, genéticos e até estilo de
vida. Esta tudo bem! Afinal, nao somos todos
iguais.

Com a menstruacao surge os sintomas da
famosa tensao pré-menstrual (TPM), e dar-se
Inicio a vida fértil, sendo assim, atividade sexual
sem meétodos contraceptivos pode resultar em
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e O periodo fértil (periodo
e O ciclo menstrual dura em Mmais propicio a gravidez)

media 30 dias. ocorre em meédia 4 dias
antes e 3 dias apds a

ovulacao.
e O fluxo ocorre de 2 a 7 dias. AMAAAANANANANANANANNNNANAS

N N S TV Y YV e Mas lembre-se  esses
numeros de dias, de cada

e A ovulacao (quando o évulo fase, mudam de uma
é liberado pelo ovario para pessoa para outra, ciclos
ser fecundado) ocorre por irregulares e situagdes de
volta do 14° dia do ciclo. estresse alteram esses

nuMmeros.
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UM PROCESSO NATURAL DO ORGANISMO
Figura 2 : Fecundag&o do ovulo e espermatozoide

Fertilizacao

Figura 1: Ciclo do Endométrio
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Menstruagao Menstruagao

- Fase Folicular
28 dias

Ovulagao

Fonte: Extraido do site "O Melhor Vem a Seguir"

Fonte: Extraido do site "Vivita Clinica de Reproducao Humana

1- <https://www.omelhorvemaseguir.pt/como-funciona-o-ciclo-menstrual/>
2- <https://www.vivita.com.br/primeiros-passos/sistema-reprodutor-e-a-reproducao-humana>
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https://www.omelhorvemaseguir.pt/como-funciona-o-ciclo-menstrual/
https://www.vivita.com.br/primeiros-passos/sistema-reprodutor-e-a-reproducao-humana

OQUEEQdHQA oOAaocanina
MENSTRUAL?

Bastante comum durante menstruacao, ha maioria das
vezes nao representa problema. Ela ocorre pela
liberagao do hormonio prostaglandina, responsavel pela
contragao do utero para eliminar o sangue menstrual.
Pode ocasionar desde um desconforto leve até dores
intensas na regiao pélvica ou no baixo ventre. Vocé pode
ajudar oferecendo uma compressa de agua quente.
Caso ainda persista a cdlica, € recomendavel procurar
um profissional da saude, preferencialmente um(a)
ginecologista.




TPM

Sobre essas trés letras vocé
provavelmente ja ouviu falar, dores,
mudangas No humor, NnO comportamento
e muito mais podem acontecer com uma
pessoa que menstrua quando estd com
TPM.

Mas afinal, vocé sabe o que € TPM?

A Sigla € uma abreviagdo de "Tensdo
Pré-Menstrual", e sua intensidade muda
de pessoa para pessoa. E uma
combinagao de SintomasS: emocionais,
comportamentais e fisicos!




. VAMOS DE PALAVRAS CRUZADAS?

Para tirar duvidas, procure seu/sua professor(a)*

VEKTICAIS

1- Eliminacao mensal de sangue e
tecidos de dentro do utero pela
vagina

3- Nome dado a primeira
menstruacao

HORIZONTAIS

2- Uniao do espermatozoide e do
ovulo

4- Camada interna do utero

5- Ocorre pela liberacao do
hormonio prostaglandina




ViU UM VAZAMENTO?  ° "

COMO VOCE PODERA AGIR AC PERCEBER UM
VAZAMENTO MENSTRUAL EM OUTRA PESSOA7

Muitas vezes pode acontecer do sangue Segundo passo € verificar se a
menstrual acabar passando e marcando as pessoa consegue  resolver O
roupas externamente. Mesmo sendo algo normal vazamento sozinha, se tem os
e comum, principalmente para adolescentes que recursos necessarios ou se a escola
nao tem o ciclo regulado, as "surpresas" podem tem absorventes disponivel para
ser mais frequentes. esses casos. Caso nao tenha, vocé

pode ajudar se oferecendo para
comprar absorvente, para chamar
. Primeiro passo ¢ avisar, de forma discreta alguém de confianga da pessoa ou
e calma, sem demonstrar nojo hem em outras formas de ajuda.
tom de zombaria. Seja empatico(a) e nao
cause constrangimento a outra pessoa.

e “-‘.“-‘--.‘..‘ -




NAO E 3»? PROSLEMA
Nao € comum pessoas que hao menstruam comprarem absorventes, hem
mesmo para menstruantes muito proximos como parentes, por exemplo. E

qual o motivo disso? Bom, a sociedade trata a menstruagao como um tabu e
foi passada uma ideia errada de que tudo relacionado a ela é vergonhoso,

sujo, estranho e deve ser omitida.
Também é passada a ideia de que pessoas que nao menstruam nao devem
"se meter" nesses assuntos. Porém nao deveria ser assim, essas pessoas
tem contato com menstruantes, que, afinal, € a maior parte da populacao
mundial. E deixar desamparada uma pessoa por falta de conhecimento nao é
legal.

PP Y VY ¥ I P YVPY PV S -

CONHECA ALGUNS TIPOS DE ABSORVENTES
E MUDE 550!




ABSORVENTE
EXTERNO
DESCAKTAVEL

COLETOR
MENSTRUAL

E um “copinho” feito de silicone hipoalergénico
(hao causa alergia) que é colocado na vagina e
ele fica ali coletando o fluxo menstrual. Depois
@ soO retirar, lavar e colocar de novo e, por isso,
é um método reutilizavel. E uma alternativa
sustentavel e econbmica, uma vez que O1
unidade pode ser utilizada por até 10 anos.

Este absorvente é o mais comum, pode ter
abas ou nao, ser de cobertura seca ou suave,
noturno ou diurno. Ele aparece sempre nas
propagandas e no supermercado toma conta
de varias prateleiras.

E descartavel de uso Unico e deve ser trocado
de 3 a 6 vezes no dia, de acordo com fluxo
menstrual de cada pessoa.
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Este tipo de absorvente é utilizado dentro da : Se parece com uma calcinha normal, porém tem
vagina para absorver o fluxo menstrual, antes ¢ a capacidade de absorver a menstruagao e secar
que ele saia do corpo. .’ rapidamente. Essas calcinhas sao recomendadas
Eles possuem uma cordinha conectada para para fluxo leves ou moderados, ja para o fluxo
facilitar a remocgao e as vezes um aplicador que mais intenso ela pode ser usada juntamente com
permite que o absorvente interno seja colocado outro tipo de absorvente. Elas sao reutilizaveis e

com maior facilidade e conforto. devem ser trocadas até o intervalo de 8 horas.

/
ABSORVENTE REUTILIZAVEL
EXTERNG C

Tem o mesmo formato do externo descartavel, mas as ,’ (

semelhancas param por ai. Ele é feito de tecido e pode ser Y A \ /

lavado para utilizar novamente, sendo uma alternativa

mais ecologica, econdmica e mais saudavel, pois diminui

0s riscos de alergias, proliferacao de fungos e bactérias,

uma vez permite maior ventilacao.



Para tirar duvidas, procure seu/sua professor(a)*

*

Autocuidado
Cdlica

Dignidade

Direito

Empatia
Empoderamento
Endométrio
Menarca
Menstruacao
Reproducao
Respeito
Saude
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REFLEXAO

A promocao da saude e da qualidade de vida sado obtidas atraves de acoes que visam reduzir as
vulnerabilidades sociais que envolvem, o estilo de vida, as condicdes de trabalho, de habitacao,
ambiente, educacao, lazer, cultura, acesso a bens e servicos essenciais de qualidade. Nessa
perspectiva, a Secretaria Estadual da Educacdao do Estado da Bahia, fomenta acodes de
Promocao da Saude e Prevencao de Doencas e Situacdes de Agravos a Saude nas Unidades
Escolares, atraveés da tematica transversal Educacao para a Saude - Saude na Escola.

E neste contexto que discutir a saude e os direitos menstruais €, também, um dos nossos
compromissos, de forma a contribuir para o enfrentamento a pobreza menstrual, que,
infelizmente, de acordo com o estudo realizado pelo Fundo de Populacado das Nacdes Unidas
(UNFPA) “Pobreza Menstrual no Brasil: desigualdade e violagdes de direitos”, 713 mil meninas
vivem sem acesso a banheiro ou chuveiro em seu domicilio e mais de 4 milhdes nao tém acesso
a itens minimos de cuidados menstruais nas escolas, impactando inclusive nos percursos
educativos.

Assim, acreditamos que a presente cartilha pode ser um dos instrumentos para que as
discussoes sobre esse tema g, principalmente, a quebra de tabus, que ainda estao presentes em
nossa sociedade em torno da menstruacao - e a formacao de uma nova cultura comportamental
possam ser estimulados em nossas escolas no que tange a saude menstrual.

A escola é lugar de compartilhar conhecimento, de afeto, de cooperacao, de empatia e,
principalmente, de todEs e para todEs! Nessa perspectiva, solicitamos ao gestor(a) /
professor(a) e estudantes para que, juntos, possamos desconstruir preconceitos enraizados em
nossa sociedade!

Jerénimo Rodrigues
SECRETARIO DA EDUCAGAO DO ESTADO DA BAHIA




Implementar a¢ées de protecao ao estudante contra formas de
exclusao por preconceito ou qualquer tipo de discriminagao é
fundamental.

Ademais, a saude menstrual deve atender o Principio da
Dignhidade da Pessoa Humana...

Que protege e garante o ser humano a viver com dignidade!
E um dos fundamentos do Estado Democratico de Direito nos
termos do artigo 1°, lll da Constituicao Federal.

INFORMACAG E
ATITUDE FAZEM
TODA A
DIFERENCA!






Discutir a saude e os direitos menstruais publicamente
deve ser um compromisso de toda a sociedade!

A "pobreza menstrual" afeta negativamente uma parte
importante das pessoas que menstruam no pais, conforme
é evidenciado no relatério produzido pela UNFPA/UNICEF -
Pobreza Menstrual no Brasil: desigualdade e violagées de
direitos. E nesse contexto que promovemos a dignidade
menstrual em nosso Estado.

Para mais informacodes acesse :

https://www.unicef.org/brazil/relatorios/pobreza-menstrual-
nho-brasil-desigualdade-e-violacoes-de-direitos



https://www.unicef.org/brazil/relatorios/pobreza-menstrual-no-brasil-desigualdade-e-violacoes-de-direitos
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UM CORPG NG MUNDO

Luedji Luna
Atravessei o mar Cada rua dessa cidade cinza
Um sol da América do Sul me Sou eu
guia Olhares brancos me fitam
Trago uma mala de mdo H& perigo nas esquinas
Dentro uma oragdo E eu falo mais de trés linguas
Um adeus
E palavra amor, cadé?
Eu Sou um corpo Je suis ici, ainda que nao
Um ser queiram nao
Um corpo so6 Je suis ici ,ainda que eu ndo
Tem cor, tem corte queira mais
E a historia do meu lugar Je suis ici, agora
Eu Ssou a minha propria Je suis ici
embarca¢do E a palavra amor cadé&?

Sou minha propria sorte

E Je suis ici, ainda que nao
queiram nao
Je suis ici, ainda que eu nao
queria mais
Je suis ici agora



https://www.letras.mus.br/luedji-luna/
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