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SEMINARIO NO IFAL ABORDA MENSTRUACAO E PROMOVE
CONSCIENTIZACAO SOBRE DIGNIDADE MENSTRUAL

A PRESENTE CARTILHA E RESULTADO DO SEMINARIO "SIMPLIFICANDO A
MENSTRUACAO: MENSTRUACAO E ASSUNTO DE TODAS AS PESSOAS”
REALIZADO NA SEGUNDA-FEIRA (25/08/2025), NO AUDITORIO DO INSTITUTO
FEDERAL DE ALAGOAS (IFAL), EM MACEIO. 0 EVENTO CONTOU COM A
PARTICIPACAO DAS DOUTORANDAS DO PPG SOTEPP-UNIMA, ISABELLE
MISSANO, KATHIA TENORIO E LARISSA SEABRA, QUE CONDUZIRAM
PALESTRAS VOLTADAS A EDUCACAO MENSTRUAL.
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ESTA CARTILHA PODE SER REPRODUZIDA E DISTRIBUIDA PARCIALMENTE OU
NA INTEGRA, DE FORMA FiSICA OU VIRTUAL, DESDE QUE CITADA SUA
AUTORIA.

ELABORACAO DE CONTEUDO: ISABELLE BARROS DE SOUZA MISSANO,
KATHIA MONIELLY TENORIO NUNES E LARISSA DE CARVALHO SANTA RITTA
SEABRA. PROFESSORA SUPERVISORA: DRA. VERONICA MARQUES.

0S DIREITOS DE REPRODUCAO E DISTRIBUICAO DESSE MATERIAL E LIVRE
PARA USO PESSOAL, SENDO PROIBIDA A VENDA OU USO COMERCIAL DO
MATERIAL. A REPRODUCAO PARA FINS NAO COMERCIAIS E AUTORIZADA
SENDO ATRIBUIDA A AUTORIA.

PROGRAMA DE POS-GRADUACAO EM SOCIEDADE, TECNOLOGIAS E
POLITICAS PUBLICAS - SOTEPP DO CENTRO UNIVERSITARIO DE MACEIO -
UNIMA/AFYA.
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SEMINARIO NO IFAL ABORDA MENSTRUACAO E PROMOVE
CONSCIENTIZACAO SOBRE DIGNIDADE MENSTRUAL

O ENCONTRO TEVE COMO FOCO DESMISTIFICAR TABUS SOBRE 0 CICLO
MENSTRUAL, DISCUTIR A POBREZA MENSTRUAL E DIVULGAR O PROGRAMA
DIGNIDADE MENSTRUAL, QUE OFERECE ACESSO GRATUITO A ABSORVENTES
PELO SUS. COMO RESULTADO DA INICIATIVA, FOI ELABORADA ESTA CARTILHA
VIRTUAL INFORMATIVA, COM PREVISAO DE DISTRIBUICAO PARA TODOS 0S
CAMPUS DO IFAL.

DESTINADO A ALUNOS DO ENSINO MEDIO, 0 SEMINARIO TEVE PARTICIPACAO
ATIVA DO PUBLICO, QUE INTERAGIU COM PERGUNTAS E REFLEXOES. AO FINAL,
FORAM DISTRIBUIDOS ABSORVENTES AS MENINAS E MULHERES PRESENTES E
BRINDES OFERECIDOS PELA UNIMA A TODOS 0S PARTICIPANTES.
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CONTEXTUALIZACAO:

ESTE NAO E UM ASSUNTO SO "PARA MENINAS'.
ENTENDER O CICLO MENSTRUAL E SOBRE SAUDE, BIOLOGIA HUMANA E
RESPEITO.
E IMPORTANTE PARA TODOS!

DEFININDO O TEMA:
» VAMOS FALAR SOBRE COMO 0 CICLO FUNCIONA, DESMISTIFICAR CRENCAS
4ERRADAS APRENDER CUIDADOS ESSENCIAIS E CONHECER AS OPCOES DE
PRODUTOS MENSTRUAIS.
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I 0 CICLO MENSTRUAL

0 QUE E A MENSTRUACA0?

- E ADESCAMACAO DO ENDOMETRIO (A
CAMADA INTERNA DO UTERO) QUANDO
NAO HA GRAVIDEZ. E UM SINAL DE QUE 0
SISTEMA REPRODUTOR ESTA
FUNCIONANDO!
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0 CICLO MENSTRUAL
AS FASES DO CICLO S
. FASE MENSTRUAL (DIA 1-5): COMECA NO 696@ NHoe S
1° DIA DE SANGRAMENTO. LIMPEZA DO UTERO. =~ X
2. FASE FOLICULAR (DIA 1-13): FOLICULOS e S
CRESCEM (COMANDADOS PELO FSH E 7 - /‘( s S
ESTROGENIO). ENDOMETRIO COMECA A SE e | S ——
RECONSTRUIR. P Y|
3. OVULACAO (~DIA 14): PICO DE LH LIBERTA o Nes
0 OVULO. PERIODO FERTIL!
4. FASE LUTEINICA (DIA 15-28): O FOLiCULO
VIRA °“CORPO LUTEO" E PRODUZ S
PROGESTERONA. ESPERA PELA POSSIVEL s p x
GRAVIDEZ. SE NAO OCORRE, PROGESTERONA YVIVYYY | S
CAl -> MENSTRUACAO. | | §
/ 177111111111 1777711111111 IIIEI
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0 CICLO MENSTRUAL

FUNCAO REPRODUTIVA:

' 0 CICLO TODO PREPARA 0 CORPO

MENSALMENTE PARA UMA POSSIVEL
GRAVIDEZ. A MENSTRUACAO E 0 'REINiCIO*
DESSE PROCESSO.

Hiiniininmmnn

NORMALIDADE E DIVERSA!

"CICLOS DE 21 A 35 DIAS SAO COMUNS. NOS
PRIMEIROS ANOS, PODEM SER BEM
IRREGULARES. 0 VOLUME DE SANGRAMENTO
TAMBEM VARIA MUITO.
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QUEBRANDO MITOS E TABUS

"MAS EU OUVI DIZER QUE..."

MITO 1: MENSTRUACAO E "SUJA” OU "IMPURA".
FALSO: E UM PROCESSO BIOLOGICO NATURAL E SAUDAVEL. SANGUE MENSTRUAL NAO E “SUJO" (NAO
CONTEM TOXINAS). BANHO NORMAL E SUFICIENTE!

v
A

A

MITO 2: NAO PODE TOMAR BANHO, LAVAR A CABECA OU NADAR.
FALSO: HIGIENE E FUNDAMENTAL! BANHO E ESSENCIAL. NADAR COM ABSORVENTE INTERNO/COLETOR E
PERFEITAMENTE POSSIVEL.

MITO 3: NAO PODE FAZER EXERCICIOS FiSICOS.
FALSO: EXERCICIOS PODEM ATE AJUDAR A ALIVIAR COLICAS! ESCUTE SEU CORPO, ADAPTE A INTENSIDADE
SE NECESSARIO.

MITO 4: TPM E "FRESCURA".
FALSO: A TENSAO PRE-MENSTRUAL E REAL E CAUSADA POR ALTERACOES HORMONAIS. SINTOMAS FiSICOS
(DOR, INCHACO) E EMOCIONAIS (IRRITABILIDADE, TRISTEZA) SAO VALIDOS.

s AYVAVYAVAV LYY
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PRODUTOS MENSTRUAIS

TEM OPCAO PARA TODO MUNDO! B a

e ABSORVENTES EXTERNOS  DESCARTAVEIS: |
PRATICOS, FACEIS DE USAR. VARIEDADE DE Sy
TAMANHOS/ESPESSURAS. j \

ABSORVENTES INTERNOS (TAMPOES): PERMITEM
NATACAO. TROCAR A CADA 4-8H. ATENCAO A | ,-,.
SINDROME DO CHOQUE TOXICO (RARO, MAS 'r
GRAVE). |

COLETOR MENSTRUAL (COPINHO): REUTILIZAVEL (5-
10 ANOS), ECONOMICO, ECOLOGICO. COLETA EM
VEZ DE ABSORVER. PODE FICAR ATE 12H. REQUER
PRATICA PARA INSERIR/RETIRAR.

s AVAVYAVAV LAY
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PRODUTOS MENSTRUAIS

e CALCINHAS ABSORVENTES: CONFORTAVEIS, N
LAVAVEIS/REUTILIZAVEIS, ECOLOGICAS. BOA N
D PARA FLUXO LEVE/MODERADO OU COMO BACKUP. 5
« DISCOS MENSTRUAIS: SIMILARES AOS COLETORES, =
MAS FICAM MAIS ALTOS. ALGUNS SAO 5
DESCARTAVEIS. ~
. S
9 FATORES NA ESCOLHA:
< * FLUXO, CONFORTO, ESTILO DE VIDA (ESPORTES?),
> ORCAMENTO, PREOCUPACAO AMBIENTAL, FACILIDADE
<4 pEuso ’
> :
: IMPORTANTE:
< " NAO HA UMA OPCAO "MELHOR" UNIVERSAL. 0 S
> MELHOR E 0 QUE FUNCIONA PARA VOCE E TE FAZ S
< SENTIR SEGURA E CONFORTAVEL! N
> * EXPERIMENTACAO (COM SEGURANCA) E VALIDA. 5
9 S
< Ny
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CUIDADOS BASICOS E SINAIS DE ALERTA

HIGIENE MENSTRUAL ESSENCIAL:

1Hi

o TROCAR 0 PRODUTO
(ABSORVENTE/COLETOR) ) O ( u
REGULARMENTE (A CADA 4-8H, L5 _
DEPENDE DO FLUX0/PRODUTO). - Ee S el

o LAVAR AS MAOS ANTES E DEPOIS DE ;

TROCAR.

o HIGIENE iNTIMA EXTERNA COM AGUA E

SABAO SUAVE. EVITAR DUCHAS

VAGINAIS. é\( ¢

« DESCARTE CORRETO: ENROLAR C D
ABSORVENTES DESCARTAVEIS NO o 4
PAPEL/EMBALAGEM ANTES DE JOGAR &

NO LIXO (NUNCA NO VASO).
1Hi 1Hi '

1Hnn
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CUIDADOS BASICOS E SINAIS DE ALERTA

SINAIS DE ALERTA: QUANDO PROCURAR UM PROFISSIONAL DE SAUDE?

COLICAS MUITO INTENSAS: QUE NAO MELHORAM COM ANALGESICOS COMUNS, IMPEDEM
ATIVIDADES NORMAIS.

SANGRAMENTO EXCESSIVO: PRECISAR TROCAR ABSORVENTE SUPER (OU TAMPAO GRANDE)
EM MENOS DE 2H, COAGULOS GRANDES FREQUENTES, ANEMIA (CANSACO EXTREMO,
PALIDEZ).

CICLOS MUITO IRREGULARES: APOS 2-3 ANOS DA PRIMEIRA MENSTRUACAO, CICLOS
CONSTANTEMENTE MENORES QUE 21 DIAS OU MAIORES QUE 35 DIAS.

AUSENCIA DE MENSTRUACAO (AMENORREIA): MAIS DE 90 DIAS SEM MENSTRUAR (SEM
GRAVIDEZ) OU NENHUMA MENSTRUACAO ATE 0S 15 ANOS.

SINTOMAS SEVEROS DE TPM/TPM QUE ATRAPALHAM MUITO A VIDA ESCOLAR, SOCIAL OU
EMOCIONAL.
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RESUMINDO...

0 CICLO MENSTRUAL E UM PROCESSO NATURAL, REGULADO POR HORMONIOS. NAO E
IMPURO NEM MOTIVO DE VERGONHA.

CONHECER SEU CORPO E SEU CICLO E AUTOCONHECIMENTO E PODER!

HIGIENE ADEQUADA E FUNDAMENTAL. RECONHECER SINAIS DE ALERTA PROTEGE SUA
SAUDE.

EXISTEM VARIAS OPCOES DE PRODUTOS — ESCOLHA A QUE MAIS SE ADAPTA A VOCE.

SEU CORPO E INCRIVEL' MENSTRUAR E UMA FUNCAO BIOLOGICA, NAO UMA
FRAQUEZA. RESPEITE SEU CICLO, CUIDE-SE E NUNCA TENHA VERGONHA DE BUSCAR
INFORMACAO OU AJUDA MEDICA."
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I SIMPLIFICANDO A MENSTRUACAO

VOCE JA PENSOU QUE ALGO TAO
NATURAL COMO MENSTRUAR PODE
IMPEDIR ALGUEM DE IR A ESCOLA?

s AVAVYAVAV LAY
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SIMPLIFICANDO A MENSTRUACAO
0 QUE E A POBREZA MENSTRUAL?

Falta de acesso a produtos de
higiene, infraestrutura adequada e
iInformacgoes sobre o ciclo
menstrual.

Quem afeta?
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SIMPLIFICANDO A MENSTRUACAO
DADOS BRASILEIROS:

]l em cada 4 meninas ja faltou a escola por ndo ter
absorvente.

Alternativas perigosas devem ser evitadas como
papel higiénico, miolo de pdo ou panos reutilizados,
pois podem causar infecgodes.

35 milhdées de brasileiros ndo tém acesso a dgua
potavel.



s AVAVYAVAV LAY

T ATAYAVAVAYLAYL L UTAVAVYAVANVLY

SIMPLIFICANDO A MENSTRUACAO
IMPACTOS NA EDUCACAO:

e Faltas frequentes — baixo
desempenho — evasdo escolar.

e Medo de vazamentos e bullying.
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SIMPLIFICANDO A MENSTRUACAO
IMPACTOS NA SAUDE:

e Uso de materiais improvisados
para substituir o absorvente;

e Infecgdes urindrias e ginecoldgicas.
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SIMPLIFICANDO A MENSTRUACAO
IMPACTOS NA AUTOESTIMA:

Vergonha, siléncio, exclusdo;
Falta de didlogo sobre menstruacgéo.

Menstruacdo ndo é sujeira! E sadde!



s AVAVYAVAV LAY

T ATAYAVAVAYLAYL L UTAVAVYAVANVLY

SIMPLIFICANDO A MENSTRUACAO
PROGRAMA DIGNIDADE MENSTRUAL

Criado pela Lei n°14.214/2021 - ;

Absorventes gratuitos para quem mais
precisa.
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SIMPLIFICANDO A MENSTRUACAO
PROGRAMA DIGNIDADE MENSTRUAL

Quem tem direito?
e Estudantes da rede publica de
ensino;
e Mulheres em situacdo de rug;
e Presididrias e internadas.
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SIMPLIFICANDO A MENSTRUACAO
PROGRAMA DIGNIDADE MENSTRUAL

Onde encontrar os produtos?

e Escolas;

e Postos de salde;

e Centros de Referéncia em

Assisténcia Social (CRAS):

e Presidios.
Absorvente é item de necessidade
basica. E direito, ndo luxo.
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SIMPLIFICANDO A MENSTRUACAO
CHAMADA A ACAO

e Quebre o tabu.
e Fale sobre menstruacdo.
e Apoie iniciativas locais.

e Mobilize sua escold!
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SIMPLIFICANDO A MENSTRUACAO

~

S

PROGRAMA DIGNIDADE MENSTRUAL S

~

N

Para  promover @ _ | T X

salde das pessoas, o | ' ~

: ~

) Governo Federal criou ~
"< o Programa Dignidade
: Menstrual, uma
> iniciativa para
: promover a
conscientizacdo sobre

< G

> a naturalidade do ciclo

< menstrual e a oferta N

> gratuita de E

| absorventes ~

> « en . Ny

P higiénicos. ~

> https://www.gov.br/saude/pt- :

< br/composicao/saps/dignidade- :

d J TSEERIIIIIII 1HiimHiiin IIIRI
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SIMPLIFICANDO A MENSTRUACAO
& PROGRAMA DIGNIDADE MENSTRUAL

O programa garante a
distribuico gratuita e
continuada de
absorventes higiénicos
para cerca de 24
milhées de pessoas
beneficiadas, que
estdo entre 10 e 49
anos, € que ndo tém
acesso a4 esse item
fundamental durante o
ciclo menstrual.
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SIMPLIFICANDO A MENSTRUACAO

/1

N
N
& PROGRAMA DIGNIDADE MENSTRUAL =
Ny
Ny
&9, Ny
u.’ \
) - — ~
: ' r Ny
.‘é ¢ @ :
< y \
>
&l QUEMTEMACESSO gg:::j:"";‘::;gs ,_
Yl AO BENEFICIO %
> g GRATUITOS g0
< AR CC o N
> Pessoa com idade entre 10 e 49 anos Basta procurar uma farmacia :
4 inscrita no CadUnico que: credenciada e apresentar: ~
> + Tenha renda mensal até R$ 218; ou « Autorizacao emitida no Meu SUS Digital,; ~
< - Seja estudante de baixa renda da rede + CPF; ~
> publica; ou - Documento de identidade com foto. ~
: - Esteja em situacao de rua. E
~
! SAIBA MAIS SAIBA MAIS S
< Ny
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SIMPLIFICANDO A MENSTRUACAO
" PROGRAMA DIGNIDADE MENSTRUAL

mrirriinnTTT

Vocé ja sabe como ter acesso a

ABSORVENTES GRATUITOS pelo SUS ?

mminnnngngngnm
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o

YOUTUBE.COM/WATCH?V=YWDVLXR8T0&PP=YGUTZGLNBMLKYWRLIGILBNNOCNVHBA*%3D%3D ~
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SIMPLIFICANDO A MENSTRUACAO S
~
~

-} PROGRAMA DIGNIDADE MENSTRUAL =
Cartilha sobre Salde e i §
Dignidade Menstrual: ~

B e Cuidados com a salde E
< e Duvidas frequentes

: e Materiais informativos seccass

> %_ps://www.gov.br/soude/pt—br/centrois— @ géeug!roaAuDAEL X

: ;enteudo/puincacoes/cartilhqs/2025/mg g < :
4 g&gnidode—menstruol—novembro— =
# S
< N
> =
L e — ) ~
}4 sovec  eGestor NI wew @) i @ el s B3APle :
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SIMPLIFICANDO A MENSTRUACAO

' :
Ny
Ny
PROGRAMA DIGNIDADE MENSTRUAL S
Ny
N
Guia de Implementacdo: E
e DUvidas como: E
S S
9 Posso ficar com o mesmo absorvente por quanto tempo
< durante a menstruagao?
> As trocas de absorventes devem ser realizadas num prazo de seis horas aproxima-
<4 damente, a depender do fluxo menstrual.
>
< Durante a menstruacao, qual a forma recomendada para
> higienizar a regido intima?
4 A higiene intima deve ser realizada cotidianamente, com agua limpa, apenas na :
> area externa da regiao intima. Pode-se utilizar espuma de sabao/sabonete neutro. §
Ny
< S
> N
< ~
> S
< ~
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SIMPLIFICANDO A MENSTRUACAO
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PROGRAMA DIGNIDADE MENSTRUAL S
Ny
N
Guia de Implementacgdo: E
e DUvidas como: E
< 2 Ny
” E recomendado o uso de spray/perfume intimo? -
> Nao. O uso de spray/perfume intimo e outras substancias sintéticas nao € indica-
< do, tendo em vista que a higiene intima deve ter menor presenca possivel de agen-
> tes quimicos que possam causar irritacoes. Deve-se evitar produtos com cheiro e
)| corantes que possam causar alergias.
>
> Menstruagao &€ um modo de prevengao da gravidez oude
< infecgOes sexualmente preveniveis? N
> Nao. Para prevenir gravidez, € necessario utilizar corretamente o método contra- =
< ceptivo. Vale lembrar que a unica forma de prevenir doencas sexualmente trans- :
> missivels e utilizar preservativos durante todo o ato sexual. Ny
N
< ~
> S
< ~
f/ marniinninm mriininnnm IIIIEI
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SIMPLIFICANDO A MENSTRUACAO
PROGRAMA DIGNIDADE MENSTRUAL

e Alunas do IFAL podem sempre procurar o setor da sadde para te
acesso ados absorventes;

e Se vocé conhece alguém mais que se enquadra e que precisa de
absorventes, repasse essa informacdo para esta pessoas;

v v
A .

e Quem precisa e ndo estuda em uma instituicdo de ensino publica
pode procurar uma Unidade Bdasica de Saude, CRAS ou CREAS.

s AVAYAVAVYLAY,.
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SIMPLIFICANDO A MENSTRUACAO
PERGUNTAS ANONIMAS

Durante todo o evento foi disponibilizado um bloquinho de
notas que circulou entre os presentes para registro de
perguntas andnimas com duvidas sobre o assunto.

Foram realizadas diversas perguntas.
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SIMPLIFICANDO A MENSTRUACAO
PERGUNTAS ANONIMAS

Qual a fun¢édo da menstruacgéo no corpo feminino?
Renovar o revestimento do Gtero (endomeétrio) quando néo
ocorre gravidez, permitindo que o corpo esteja pronto para
um novo ciclo reprodutivo.

O que pode causar irregularidades na menstruagéo?
Estresse, alteragcdes hormonais, uso de medicamentos,
doencgas ou mudancas de peso.
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SIMPLIFICANDO A MENSTRUACAO
PERGUNTAS ANONIMAS

Quais medidas podem ser tomadas na familia, escola e
sociedade para eliminar esse tabu e melhorar a qualidade
de vida feminina?
e Na familia: conversar abertamente sobre o tema e
apoiar meninas e mulheres.
e Na escola: incluir educacdo sexual e de saude
reprodutiva, sem preconceitos.
e Na sociedade: campanhas de informacdo, acesso a
absorventes e acolhimento no ambiente de trabalho.
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SIMPLIFICANDO A MENSTRUACAO
PERGUNTAS ANONIMAS

O que causa o ciclo menstrual durar mais de 35 dias?
Alteracdes hormonais, sindrome dos ovdarios policisticos
(SOP), estresse ou disfungées da tiredide.

O que causa a célica menstrual?

Ocorre porque o Utero se contrai para expelir o sangue e o
tecido do endométrio. Essas contracées liberam
substdncias chamadas prostaglandinas, que aumentam a
dor.

T ATAYAVAVAYLAYL L UTAVAVYAVANVLY
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SIMPLIFICANDO A MENSTRUACAO
PERGUNTAS ANONIMAS

O que acontece no corpo feminino que causa a
menopausa?

Acontece quando os ovdarios reduzem a producdo de
horménios (estrogénio e progesterona), fazendo cessar a
ovulagdo e a menstruagdo. E um processo natural do
envelhecimento feminino.
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SIMPLIFICANDO A MENSTRUACAO
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SIMPLIFICANDO A MENSTRUACAO
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