
PROGRAMA DIGNIDADE E 
SAÚDE EM CICLO 

Se possível, tenha
sempre um

absorvente com
você, se prevenindo

para possíveis
imprevistos.

A menstruação regular é, 
 portanto,  normal,

saudável e
faz parte da vida de todas

as mulheres, 
sendo necessário adotar 

 alguns cuidados.

Vamos falar de menstruação e  dignidade menstrual ? 

As mulheres, ao chegarem à adolescência, ficarão menstruadas. 

Mas, o que é a menstruação?

A "menstruação" é um

acontecimento natural do

corpo da mulher,

resultado da descamação

da parede do útero.

Anote o primeiro dia do
sangramento

e quantos dias você
sangrou. Assim,

você poderá prever
quando ficará

menstruada novamente.

Em média, o ciclo dura
trinta dias, mas isso

pode variar,
principalmente nos

primeiros
ciclos.

O período de sangramento pode

vir acompanhado de cólicas, dor

de cabeça, irritação, cansaço.

Caso os sintomas estejam muito

incômodos, procure a Unidade

Básica de Saúde de sua

referência.

Caso aconteça do sangue

menstrual sujar sua

roupa, não fique

constrangida. Peça

ajuda, toda mulher já

passou por isso. 

Fique atenta ...



Dignidade menstrual significa ter acesso a produtos e

condições de higiene adequados: absorvente higiênico,

água encanada, esgoto, sabonete etc. 

Isso é lei no Brasil.

Não utilize papéis,
jornais ou qualquer
outro utensílio ou

objetos para tentar
conter o

sangramento.

O uso de objetos e/ou
utensílios impróprios

pode gerar infecções e
alergias na região

íntima.

A menstruação é um ciclo normal na vida da mulher. Você pode e

deve continuar a fazer suas atividades normais, como ir à escola,

conviver com os amigos, fazer esportes e se divertir. 
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Se você precisar, a escola terá absorvente
higiênico disponível,  não fique

constrangida, é seu direito.  

Conheça o seu corpo!

Cuide de você e da sua saúde!

Ficha técnica 
Secretaria de Estado de Educação de Minas Gerais

Subsecretaria de Educação Básica
Diretoria de Modalidade de Ensino e Temáticas Especiais

Coordenação de Temáticas Especiais e Transversalidade Curricular

por isso...


