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A MENSTRUACAO E IMPORTANTE PARA TODOS,
EM TODOS OS LUGARES

O que é o Periodo Menstrual?

(E)

® Uma fungao bioldgica natural de todas as mulheres em todo o mundo que se inicia nas meninas entre as idades de
10 a 14 anos e que continua até atingir amenopausa entre o final dos quarenta e meados dos cinquenta

® Um processo natural em que o corpo feminino libera o revestimento do Gtero (através da vagina, junto com o
sangue) todos os meses se o ovulo nao for fertilizado para se transformar em um bebe.

(' Cada Ciclo de menstruagao: )

@ Acontece emtornode 28 dias (podevariarde 21 a35dias). Dura entre dois a sete dias por més.
@ Asvezes doloroso porque o ttero se contrai para liberar o revestimento

( Naoé: )
® Umadoencaouumamaldicao
® Motivodevergonha

® Razao para manter meninas e mulheres forada escola, actividades domésticas ou trabalho

RAF

Criacao de um Ambiente de Apoio na Escola para a Gestao da Higiene Menstrual

( As alunas devem falar com os professores e garantir que: )

® AEscolatem sanitarios separados para meninas e meninos

@ Banheiros disponiveis parameninas,com agua e sabao
o

absorver o fluxo menstrual

realizado por pessoas capacitadas

Boas Praticas de Autocuidado

( As alunas devem: )

@ Controlar o seu ciclo menstrual e manter um estojo de conforto
(penso, calcinha, toalha) parauso na escola

® Lavaravaginacom agua limpa antes de cada troca de penso ou
guardanapo absorvente

@® Lavaras maos corretamente apos o uso dos sanitarios

® Trocar o absorvente higiénico com frequéncia, dependendo se
sangramento for leve ouintenso (a cada 4-6 horas)

@® Beber muita agua e comer alimentos menos gordurosos e
causadores de gases

® Pedir a autoridade competente na escola um medicamento
aprovado paraalivio da dor em caso de emergéncia

Lembre-se de descartar os pensos com seguranca para manter seu ambiente livre de moscas

germes e residuos biomédicos

( Em casa: )

® Mantenha um contentor de lixo separado (com tampa) para
depositar os absorventes higiénicos, porque sao residuos
médicos que devem ser depositados separadamente na
recolhadolixo

® Antes de descartar o absorvente menstrual, dobre-o e
embrulhe-o adequadamente num pedaco de jornal/papel
higienico.

As meninas na escola tem acesso a pensos higiénicos ou toalhas, ou outro produto higiénico para

Existam nos banheiros meios para descarte de produtos de absor¢cao menstrual

Orecipiente para descarte de pensos deve terumatampasempre coberta

Os colegas (meninas e meninos) estao cientes e apoiam as suas colegas de classe e nao as intimidam

O inicio de um processo de ensino a todas as alunas para a fabricagcao de pensos sanitarios, a ser

( Em casa: )

® Usarum sacode aguaquente paraaliviarador

@® Tomar banho regularmente e trocar a roupa interior para
combater o odor corporal devido a menstruagao

@ Lavar as suas roupas intimas corretamente e usar roupas
interiores claras e secas

@® Beber muita agua e evitar comer alimentos oleosos ou ricos em
gorduras

@® Pedir a ajuda de um dos pais para falar com a autoridade
médica disponivel para obter medicamentos aprovados para
aliviar ador em caso de emergéncia

( Em casa/escola/em qualquer lugar NAO: )

@ Laveopensousado, pois obstruia canalizagao e causa entupimento
® Naodeposite oabsorvente usado junto com o lixo doméstico
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Finalmente, nao faltar a escola.O periodo menstrual é gerenciavel!
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