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Seminário no IFAL aborda menstruação e promove
conscientização sobre dignidade menstrual

 
O encontro teve como foco desmistificar tabus sobre o 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 previsão de distribuição para todos os
campUS do IFAL.

Destinado a alunos do ensino médio, o seminário teve participação
ativa do público, que interagiu com perguntas e reflexões. Ao final,
foram distribuídos absorventes às Meninas e mulheres presentes e
brindes oferecidos pela UNIMA a todos os participantes.



Contextualização:

    Este não é um assunto só 'para meninas'. 
Entender o ciclo menstrual é sobre saúde, biologia humana e

respeito. 
É importante para todos!

  
Definindo o Tema:

    Vamos falar sobre COMO o ciclo funciona, DESMISTIFICAR crenças
erradas, aprender CUIDADOS essenciais e CONHECER as opções de

produtos menstruais. 



O Ciclo Menstrual

O Que É a Menstruação?  

    - É a descamação do endométrio (a
camada interna do útero) quando

não há gravidez. É um sinal de que o
sistema reprodutor está

funcionando!"



O Ciclo Menstrual
As Fases do Ciclo: 

  1.  Fase Menstrual (Dia 1-5): Começa no
1º dia de sangramento. Limpeza do útero.  
 2.  Fase Folicular (Dia 1-13): Folículos
crescem (comandados pelo FSH e
Estrogênio). Endométrio começa a se
reconstruir.  
  3.  Ovulação (~Dia 14): Pico de LH liberta
o óvulo. Período fértil!  
 4. Fase Luteínica (Dia 15-28): O folículo
vira "corpo lúteo" e produz
Progesterona. Espera pela possível
gravidez. Se não ocorre, progesterona
cai -> Menstruação.  



O Ciclo Menstrual
Função Reprodutiva:

    O ciclo todo prepara o corpo
mensalmente para uma possível

gravidez. A menstruação é o 'reinício'
desse processo.

   Normalidade é Diversa!
     "Ciclos de 21 a 35 dias são comuns. Nos

primeiros anos, podem ser bem
irregulares. O volume de sangramento

também varia muito.



quebrando mitos e tabus
  

"Mas eu ouvi dizer que..."

   Mito 1: Menstruação é "suja" ou "impura".
        falso: É um processo biológico natural e saudável. Sangue menstrual NÃO é "sujo" (não
contém toxinas). Banho normal é suficiente!  

  Mito 2: Não pode tomar banho, lavar a cabeça ou nadar.
  falso: Higiene é fundamental! Banho é essencial. Nadar com absorvente interno/coletor é
perfeitamente possível.  

   Mito 3: Não pode fazer exercícios físicos.  
   falso: Exercícios podem até ajudar a aliviar cólicas! Escute seu corpo, adapte a intensidade
se necessário.  

   Mito 4: TPM é "frescura".
  falso: A Tensão Pré-Menstrual é real e causada por alterações hormonais. Sintomas físicos
(dor, inchaço) e emocionais (irritabilidade, tristeza) são válidos.  

 



 Produtos Menstruais 
tem opção para todo mundo!

    
Absorventes Externos Descartáveis:
Práticos, fáceis de usar. Variedade de
tamanhos/espessuras.  

Absorventes Internos (Tampões): permitem
natação. Trocar a cada 4-8h. Atenção à
Síndrome do Choque Tóxico (raro, mas
grave). 

 https://saude.ccm.net/faq/3716-sindrome-do-choque-toxico-sct

  
Coletor Menstrual (Copinho): Reutilizável (5-
10 anos), econômico, ecológico. Coleta em
vez de absorver. Pode ficar até 12h. Requer
prática para inserir/retirar.  

https://melhorcomsaude.com.br/coletor-menstrual/



 Produtos Menstruais 
Calcinhas Absorventes: Confortáveis,
laváveis/reutilizáveis, ecológicas. Boa
para fluxo leve/moderado ou como backup.  
Discos Menstruais: Similares aos coletores,
mas ficam mais altos. Alguns são
descartáveis.  

Fatores na Escolha:
    *   Fluxo, conforto, estilo de vida (esportes?),
orçamento, preocupação ambiental, facilidade
de uso.  

importante:
    *   Não há uma opção "melhor" universal. O
melhor é o que funciona PARA VOCÊ e te faz
sentir segura e confortável!  
    *   Experimentação (com segurança) é válida.  
https://www.womanlog.com/pt/ciclo/higiene-menstrual-pt



Cuidados Básicos e Sinais de Alerta
Higiene Menstrual Essencial:

Trocar o produto
(absorvente/coletor)
regularmente (a cada 4-8h,
depende do fluxo/produto).  
Lavar as mãos ANTES e DEPOIS de
trocar.  
Higiene íntima externa com água e
sabão suave. Evitar duchas
vaginais. 
Descarte correto: Enrolar
absorventes descartáveis no
papel/embalagem antes de jogar
no lixo (NUNCA no vaso). 



Sinais de Alerta: Quando Procurar um Profissional de Saúde?
  

Cólicas MUITO intensas: Que não melhoram com analgésicos comuns, impedem
atividades normais.  

Sangramento Excessivo: Precisar trocar absorvente super (ou tampão grande)
em menos de 2h, coágulos grandes frequentes, anemia (cansaço extremo,
palidez). 

 
Ciclos MUITO Irregulares: Após 2-3 anos da primeira menstruação, ciclos
constantemente menores que 21 dias ou maiores que 35 dias.  

Ausência de Menstruação (Amenorreia): Mais de 90 dias sem menstruar (sem
gravidez) OU nenhuma menstruação até os 15 anos.  

Sintomas Severos de TPM/TPM Que atrapalham muito a vida escolar, social ou
emocional.  

Cuidados Básicos e Sinais de Alerta



O ciclo menstrual é um processo natural, regulado por hormônios. Não é
impuro nem motivo de vergonha.
 Conhecer seu corpo e seu ciclo é AUTOCONHECIMENTO e PODER! 
Higiene adequada é fundamental. Reconhecer sinais de alerta protege sua
saúde.  
Existem várias opções de produtos – escolha a que mais se adapta a VOCÊ.

 
Seu corpo é incrível! Menstruar é uma função biológica, não uma
fraqueza. Respeite seu ciclo, cuide-se e NUNCA tenha vergonha de buscar
informação ou ajuda médica."

resumindo...



Você já pensou que algo tão
natural como menstruar pode
impedir alguém de ir à escola?

:
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O que é a pobreza menstrual?

SIMPLIFICANDO A MENSTRUAÇÃO

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

Quem afeta?



Dados brasileiros:
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•1 em cada 4 meninas já faltou à escola por não ter
absorvente.

•Alternativas perigosas devem ser evitadas como
papel higiênico, miolo de pão ou panos reutilizados,
pois podem causar infecções.

•35 milhões de brasileiros não têm acesso à água
potável.



Impactos na educação:
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Faltas frequentes  baixo
desempenho  evasão escolar.

Medo de vazamentos e bullying.



Impactos na Saúde:
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Uso de materiais improvisados
para substituir o absorvente;

Infecções urinárias e ginecológicas.



Impactos na autoestima:
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Vergonha, silêncio, exclusão;

Falta de diálogo sobre menstruação.

Menstruação não é sujeira! É saúde!



Programa dignidade menstrual
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Criado pela Lei nº 14.214/2021 - ;
https://www.planalto.gov.br/ccivil_03/_at
o2019-2022/2021/lei/l14214.htm

Absorventes gratuitos para quem mais
precisa.



Programa dignidade menstrual
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Quem tem direito?
Estudantes da rede pública de
ensino;
Mulheres em situação de rua;
Presidiárias e internadas.



Programa dignidade menstrual
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Onde encontrar os produtos?
Escolas;
Postos de saúde;
Centros de Referência em
Assistência Social (CRAS);
Presídios.

Absorvente é item de necessidade
básica. É direito, não luxo.



chamada à ação
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Quebre o tabu.

Fale sobre menstruação.

Apoie iniciativas locais.

Mobilize sua escola!
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Programa dignidade menstrual
Para promover a
saúde das pessoas, o
Governo Federal criou
o Programa Dignidade
Menstrual, uma
iniciativa para
promover a
conscientização sobre
a naturalidade do ciclo
menstrual e a oferta
gratuita de
absorventes
higiênicos. 
https://www.gov.br/saude/pt-
br/composicao/saps/dignidade-
menstrual
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Programa dignidade menstrual
O programa garante a
distribuição gratuita e
continuada de
absorventes higiênicos
para cerca de 24
milhões de pessoas
beneficiadas, que
estão entre 10 e 49
anos, e que não têm
acesso a esse item
fundamental durante o
ciclo menstrual.
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Programa dignidade menstrual
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Programa dignidade menstrual

youtube.com/watch?v=YwdVlXr8T0&pp=ygUTZGlnbmlkYWRlIG1lbnN0cnVhbA%3D%3D
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Programa dignidade menstrual
Cartilha sobre Saúde e
Dignidade Menstrual:

Cuidados com a saúde
Dúvidas frequentes
Materiais informativos 

https://www.gov.br/saude/pt-br/centrais-
de-
conteudo/publicacoes/cartilhas/2025/prog
rama-dignidade-menstrual-novembro-
2025.pdf
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Programa dignidade menstrual
Guia de Implementação:

Dúvidas como:
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Programa dignidade menstrual
Guia de Implementação:

Dúvidas como:
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Programa dignidade menstrual
Alunas do IFAL podem sempre procurar o setor da saúde para te
acesso aos absorventes;

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

Quem precisa e não estuda em uma instituição de ensino pública
pode procurar uma Unidade Básica de Saúde, CRAS ou CREAS.
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PERGUNTAS ANÔNIMAS
Durante todo o evento foi disponibilizado um bloquinho de
notas que circulou entre os presentes para registro de
perguntas anônimas com dúvidas sobre o assunto. 

Foram realizadas diversas perguntas.
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PERGUNTAS ANÔNIMAS
Qual a função da menstruação no corpo feminino?
Renovar o revestimento do útero (endométrio) quando não
ocorre gravidez, permitindo que o corpo esteja pronto para
um novo ciclo reprodutivo.

O que pode causar irregularidades na menstruação?
Estresse, alterações hormonais, uso de medicamentos,
doenças ou mudanças de peso.
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PERGUNTAS ANÔNIMAS
Quais medidas podem ser tomadas na família, escola e
sociedade para eliminar esse tabu e melhorar a qualidade
de vida feminina?

Na família: conversar abertamente sobre o tema e
apoiar meninas e mulheres.
Na escola: incluir educação sexual e de saúde
reprodutiva, sem preconceitos.
Na sociedade: campanhas de informação, acesso a
absorventes e acolhimento no ambiente de trabalho.
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PERGUNTAS ANÔNIMAS
O que causa o ciclo menstrual durar mais de 35 dias?
Alterações hormonais, síndrome dos ovários policísticos
(SOP), estresse ou disfunções da tireóide.

O que causa a cólica menstrual?
Ocorre porque o útero se contrai para expelir o sangue e o
tecido do endométrio. Essas contrações liberam
substâncias chamadas prostaglandinas, que aumentam a
dor.
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PERGUNTAS ANÔNIMAS
O que acontece no corpo feminino que causa a
menopausa?
Acontece quando os ovários reduzem a produção de
hormônios (estrogênio e progesterona), fazendo cessar a
ovulação e a menstruação. É um processo natural do
envelhecimento feminino.
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PALESTRA SOBRE O CICLO MENSTRUAL
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PALESTRA SOBRE POBREZA MENSTRUAL
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PALESTRA SOBRE O PROGRAMA DIGNIDADE MENSTRUAL
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AO FINAL DO EVENTO FOI REALIZADO A DISTRIBUIÇÃO DE ABSORVENTES PARA AS MENINAS. ALÉM DE BRINDES COMO
BLOCO DE ANOTAÇÃO, COPO, CANETAS, CHOCOLATES E SORTEIO DE CAIXAS DE BOMBONS.



SIMPLIFICANDO A MENSTRUAÇÃO

AO FINAL DO EVENTO FOI REALIZADO A DISTRIBUIÇÃO DE ABSORVENTES PARA AS MENINAS. ALÉM DE BRINDES COMO
BLOCO DE ANOTAÇÃO, COPO, CANETAS, CHOCOLATES E SORTEIO DE CAIXAS DE BOMBONS.



AGRADECIMENTOS

GOSTARÍAMOS DE AGRADECER A UNIVERSIDADE DE MACEIÓ
(UNIMA AFYA) PELO FORNECIMENTO DOS BRINDES  E AO
INSTITUTO FEDERAL DE ALAGOAS (IFAL) POR TER ABRAÇADO A
IDÉIA E DIVULGADO O EVENTO NAS SALAS DE AULAS PARA
SEUS ALUNOS E FORNECIDO ABSORVENTES PARA
DISTRIBUIRMOS COMO BRINDES, ALÉM DE TER
DISPONIBILIZADO O AUDITÓRIO PARA A REALIZAÇÃO DO
EVENTO. O APOIO DE VOCÊS FOI IMPRESCINDÍVEL PARA A
REALIZAÇÃO E SUCESSO DO EVENTO. 



Muito obrigada!



UMA PARCERIA:


