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A presente cartilha traz como objetivo a promoção da dignidade menstrual
de adolescentes, meninas, mulheres e de todo o público que menstrua.
Portanto, apresenta uma realidade a ser alcançada, e para isso, é necessário
compreender a pobreza menstrual, seu conceito e impactos, os quais são o
foco deste documento. Dessa forma, podemos compreender a origem do
tabu menstrual, seguido da apresentação do tema, conceitos e exemplos
relacionados ao assunto. 

A campanha da Dignidade Menstrual contou com a participação de docentes,
discentes e comunitários os quais por meio da sensibilização popular,
incentivaram a doação de absorventes e recursos. Os bolsistas do Programa
de Telessaúde da Universidade Federal do Amazonas (UFAM)/Gerência
Multidisciplinar em Telessaúde (GMTS) Confeccionaram caixas para depósito
de absorventes, com o intuito de falar sobre o tema nas escolas públicas.
Além disso, a iniciativa contou com a participação dos residentes
multiprofissionais do Hospital Universitário Getúlio Vargas da Universidade
Federal do Amazonas e o apoio da Secretaria Municipal de Saúde de Manaus,
por meio do Programa Saúde nas Escolas, conhecido como PSE.

Interessante destacar que o único dado disponível sobre o absenteísmo de
alunas da rede pública de ensino durante período menstrual consta na base
de dados verificados da PNS 2013. Das meninas entre 10 a 19 anos que
deixaram de realizar alguma atividade como: estudar, brincar, ajudar em
afazeres domésticos, por problemas de saúde entre outras, nos 14 dias
anteriores à data de pesquisa, 2.88% delas, deixaram de fazer suas atividades
por problemas menstruais. Como comparativo, somando as causas
relacionadas à gravidez e parto, os dados indicam que 2.55% das meninas,
informaram não ter conseguido realizar alguma de suas atividades nos
últimos 14 dias devido a causas relacionadas à gravidez e parto. A partir
dessas informações, a equipe obteve uma visão mais ampla do problema, o
que também motivou o desenvolvimento desta cartilha, como o objetivo de
sensibilizar o público geral para o tema e servir de guia para ações a serem
desenvolvidas nas escolas das redes municipal e estadual de ensino da cidade
de Manaus.
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Este manual visa fornecer informações e guias para promoção da
conscientização e ações relacionadas à dignidade menstrual.

 “A menstruação é um  
 fenômeno fisiológico 
natural que resulta em 
sangramento mensal
 para cerca de 30% da 
 população brasileira”

A pobreza menstrual é um tema
importante quando estamos

falando de direitos das mulheres
de terem acesso a produtos de

higiene menstrual, seguros e
acessíveis, pois a educação

menstrual pode ajudar a minimizar
estigmas associados à menstruação.

Hoje, cerca de 30% do
país menstrua - cerca de 
60 milhões de mulheres
e meninas.

    1,5    
 milhão 

de brasileiras não
possuem banheiro
em casa.



 Quando começa?  

 Você sabia que o corpo 
passa por transformações?

Sim! Ao longo do
crescimento, nosso

corpo passa por
mudanças físicas

e mentais.

A puberdade ocorre entre:

8 e 13 anos
para meninas

9 e 14 anos
para meninos
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Em quem devo confiar
ao falar da primeira
menstruação?

O que é a Puberdade?

Pais

Profissionais da Saúde

Responsáveis

A puberdade é uma fase da vida
marcada por grandes transformações

corporais, hormonais, sociais etc.
 As mudanças podem ocorrer em

 um período curto de tempo,
principalmente para as pessoas

que menstruam.
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Quais os sinais

Voz mais
grossa 

Surgimento
de acne 

 Aumento
dos testículos  

e pênis 

 Surgimento de 
pelos pubianos nas

axilas e na face
 Primeira

menstruação

Crescimento dos
quadris, mamas 

          e coxas 

Surgimento
de acne 

Crescimento
acelerado 
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Fase Folicular Fa
se

 L
út

ea

0 dias

Endométrio

28 dias14 dias

Crescimento do Folículo Diminuição e expulsão do
corpo folicular

OVULAÇÃO

Endométrio
Espesso

Trompas Útero

Ovário

] Vagina

]

Colo do
útero

Descamação
do

endométrio



Isso inclui evitar
que a pessoa seja

exposta à situações
constrangedoras

ou discriminatórias,
como comentários

maldosos, tabus,
ofensas etc.

Voce sabe o que
significa Dignidade

Menstrual?

É a garantia de produtos e condições

adequadas para administrar a 

higiene menstrual.
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2

3

Lave bem as mãos

após o contato

Se possível, realize a troca

dos absorventes a cada

3 horas e mantenha a

região íntima higienizada

Após o uso do

absorvente, enrole-o

e descarte de forma

apropriada na lixeira

1

Cuidados com a
Higiene Menstrual 
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