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ENTENDENDO AENTENDENDO A
MENSTRUAÇÃOMENSTRUAÇÃO

A menstruação é um processo natural doA menstruação é um processo natural do
corpo que gesta, em que o revestimento docorpo que gesta, em que o revestimento do
útero é descartado mensalmente. Isso éútero é descartado mensalmente. Isso é
uma parte normal do ciclo reprodutivo. Esteuma parte normal do ciclo reprodutivo. Este
ciclo pode incluir uma série de sintomasciclo pode incluir uma série de sintomas
como dores na região abdominal,como dores na região abdominal,
mudanças de humor e alterações físicas,mudanças de humor e alterações físicas,
como inchaço nos seios, na barriga e emcomo inchaço nos seios, na barriga e em
outras partes do corpo. Compreender ooutras partes do corpo. Compreender o
ciclo menstrual é fundamental para ociclo menstrual é fundamental para o
cuidado e o bem-estar das pessoas quecuidado e o bem-estar das pessoas que
menstruam.menstruam.  

Para pessoas com deficiência, esses desafiosPara pessoas com deficiência, esses desafios
podem ser ampliados por barreiras físicas, sociaispodem ser ampliados por barreiras físicas, sociais
e informacionais. Por exemplo, a falta dee informacionais. Por exemplo, a falta de
acessibilidade em produtos menstruais ou deacessibilidade em produtos menstruais ou de
acesso a informações sobre o ciclo menstrualacesso a informações sobre o ciclo menstrual
pode impactar negativamente a saúde e apode impactar negativamente a saúde e a
qualidade de vida dessas pessoas.qualidade de vida dessas pessoas.



ENTENDENDO AENTENDENDO A
MENSTRUAÇÃOMENSTRUAÇÃO

Além disso, a ausência de ambientesAlém disso, a ausência de ambientes
acessíveis e seguros para a troca deacessíveis e seguros para a troca de
produtos menstruais pode levar aprodutos menstruais pode levar a
sentimentos de desconforto e insegurança,sentimentos de desconforto e insegurança,
dificultando ainda mais a gestão dadificultando ainda mais a gestão da
menstruação. É crucial que iniciativas sejammenstruação. É crucial que iniciativas sejam
implementadas para garantir queimplementadas para garantir que
informações sobre saúde menstrual sejaminformações sobre saúde menstrual sejam
apresentadas em formatos acessíveis, comoapresentadas em formatos acessíveis, como
Braille ou áudio, e que existam opções deBraille ou áudio, e que existam opções de
produtos menstruais adaptados àsprodutos menstruais adaptados às
necessidades de cada indivíduo. A promoçãonecessidades de cada indivíduo. A promoção
de ambientes inclusivos e o desenvolvimentode ambientes inclusivos e o desenvolvimento
de recursos educativos acessíveis nãode recursos educativos acessíveis não
apenas melhoram a qualidade de vida dasapenas melhoram a qualidade de vida das
pessoas com deficiência, mas tambémpessoas com deficiência, mas também
promovem uma sociedade mais equitativa epromovem uma sociedade mais equitativa e
consciente das diversas necessidades de suaconsciente das diversas necessidades de sua
população.população.
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DESAFIOSDESAFIOS
FÍSICOSFÍSICOS

Ana tem 16 anos e usa cadeira de rodas.
Ela precisou ir ao banheiro durante seu
primeiro dia de aula na sua escola nova.
Ao chegar, encontrou uma escada
bloqueando a entrada, sem uma rampa
ou acesso alternativo. Frustrada e sem
saber o que fazer, Ana percebeu que a
escola não estava preparada para
receber alguém como ela. Determinada a
buscar uma solução, ela decidiu que
precisava falar com alguém para
melhorar a acessibilidade, não só para
ela, mas para todos os alunos que
enfrentassem desafios semelhantes.
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DESAFIOSDESAFIOS
FÍSICOSFÍSICOS

Ana conversou com a diretora, Sra. Silva,
sobre a necessidade de acessibilidade e
defendeu o seu próprio direito.
Compreendendo a importância de garantir
que o ambiente escolar fosse mais acessível,  
a diretora, em conformidade com a norma
NBR 9050, que estabelece os critérios para
acessibilidade em edificações, rapidamente
organizou a adaptação de um banheiro
para pessoas em cadeiras de rodas.  Ana
ficou feliz com a mudança, sabendo que sua
iniciativa ajudou a tornar a escola mais
inclusiva.

Para pessoas com deficiências físicas, o acesso
a banheiros adequados pode ser um desafio
significativo. Muitos banheiros públicos no
Brasil não possuem a infraestrutura necessária
para acomodar pessoas com deficiência. Isso
inclui falta de acessos no térreo e obstáculos
que dificultam o acesso de pessoas em cadeiras
de rodas.
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 • Adaptações de Banheiro: instalação de barras
de apoio e espaço adequado para cadeiras de
rodas são fundamentais.  Além disso, é essencial a
presença de banheiros independentes para
acompanhantes de pessoas com deficiência,
proporcionando mais conforto e privacidade. A
inclusão de banheiros equipados com maca
também é crucial para atender às necessidades de
quem necessita de assistência em casos de
mobilidade reduzida.

 • Produtos Menstruais Adaptados: Produtos como
calcinhas menstruais e absorventes reutilizáveis
podem ser mais práticos e confortáveis.

 • Educação e Treinamento: sensibilizar
cuidadoras(es) e profissionais de saúde sobre as
necessidades específicas das pessoas com
deficiência

SUGESTÕESSUGESTÕES
PRÁTICASPRÁTICAS   

Gerado por: DALL-E, ChatGPT. 2024.



DESAFIOSDESAFIOS
VISUAISVISUAIS

Uma mulher adulta chamada Alga está
em uma biblioteca. Ela tem cabelos
curtos e está usando óculos escuros. Ela
segura um panfleto sobre cuidados
menstruais, mas está nitidamente
frustrada. Alga sempre foi curiosa e
determinada a cuidar bem da sua saúde.
Hoje, ela veio à biblioteca em busca de
informações sobre cuidados menstruais.
Infelizmente, ela percebe que o panfleto
não está disponível em Braille, tornando
impossível a leitura do conteúdo.
Também não havia versão digital
acessível ao leitor de tela que usa em seu
celular.
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DESAFIOSDESAFIOS
VISUAISVISUAIS

Determinada a encontrar uma solução, Alga
decide procurar ajuda. Alga fala com a
bibliotecária explicando a importância da
disponibilidade de materiais acessíveis para
todos e ressalta como a falta de materiais em
braille ou digitais em formato acessível
limita o acesso a informações essenciais. 

A Bibliotecária escuta atentamente e anota
as sugestões de Alga e promete procurar
alternativas para melhorar a acessibilidade.

Alga sai confiante e deixa a biblioteca com
um sorriso, sabendo que suas ações podem
levar a mudanças. Ela sabe que sua voz pode
ajudar a criar um mundo mais inclusivo.
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S u g e s t õ e s  P r á t i c a s :
  
 •  I n f o r m a ç ã o  A c e s s í v e l :  P r o d u ç ã o
d e  m a t e r i a i s  e m  B r a i l l e ,     á u d i o  e
f o r m a t o s  d i g i t a i s  a c e s s í v e i s .
 
 •  T e c n o l o g i a  A s s i s t i v a :  U s o  d e
a p l i c a t i v o s  d e  c e l u l a r  q u e  a u x i l i a m
n o  r a s t r e a m e n t o  d o  c i c l o
m e n s t r u a l  c o m  s u p o r t e  d e  v o z  

DESAFIOSDESAFIOS
VISUAISVISUAIS

A falta de materiais educativos sobre
menstruação em Braille, digitais em
formato acessível a leitores de tela e/ou em
áudio representa um obstáculo para
pessoas com deficiência visual. Muitas
vezes, as informações disponíveis não são
apresentadas de forma acessível, limitando
o entendimento e a autonomia dessas
pessoas
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•  Conteúdo em Áudio: Criar audiolivros e podcasts
que expliquem aspectos da menstruação.

•  Educação e treinamento: Treinar educadores e
desenvolver materiais didáticos inclusivos.

•  Colaboração e Feedbacks: Trabalhar com
organizações e coletar feedback para aprimorar a
acessibilidade dos recursos.

DESAFIOSDESAFIOS
VISUAISVISUAIS

Essas práticas podem garantir
que todos, independentemente de
sua capacidade visual, possam
acessar informações essenciais
sobre menstruação e participar
plenamente das discussões sobre
saúde e bem-estar.



DESAFIOS ENFRENTADOS PORDESAFIOS ENFRENTADOS POR
MULHERES COM DEFICIÊNCIAMULHERES COM DEFICIÊNCIA

NO ACESSO ANO ACESSO A     PRODUTOSPRODUTOS
MENSTRUAIS:MENSTRUAIS:

De acordo com o IBGE (2019), o Brasil possui cerca
de 17,3 milhões de pessoas com deficiência, o que
evidencia a importância de políticas públicas
inclusivas e de acessibilidade.

Relatórios indicam que mulheres com deficiência
frequentemente enfrentam dificuldades significativas
para acessar produtos menstruais, devido as barreiras
existentes na sociedade, a exemplo das barreiras
espaciais, e, por vezes, também de restrições
econômicas.
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DESAFIOS ENFRENTADOS PORDESAFIOS ENFRENTADOS POR
MULHERES COM DEFICIÊNCIAMULHERES COM DEFICIÊNCIA

NO ACESSO ANO ACESSO A     PRODUTOSPRODUTOS
MENSTRUAIS:MENSTRUAIS:

De acordo com a pesquisadora
Kathryn Stone,  pessoas com
defic iência enfrentam muitos desafios
para ter  uma menstruação confortável
e digna.  Infel izmente,  os  produtos
menstruais  nem sempre consideram
essas necessidades.  Para quem tem
mobil idade reduzida,  músculos
rígidos,  dores crônicas ou
hipersensibi l idade usar esses produtos
pode ser  complicado.

Por exemplo,  absorventes externos
podem ser desconfortáveis  para
pessoas com autismo devido à
sensação que causam. Inserir
absorventes internos ou coletores
menstruais  pode ser  dif íc i l  para quem
tem mobil idade reduzida ou ausência
de mobi l idade nos braços ou nas
mãos.  Além disso,  conci l iar  esses
produtos com outros equipamentos
uti l izados,  como cadeiras de rodas ou
cateteres,  pode ser  um desafio.
Pessoas que usam cadeiras de rodas
podem sentir  absorventes se
deslocarem ao longo do dia,  e  quem
usa cateteres urinários  pode ter
dif iculdades com produtos que não
absorvem vazamentos.



É fundamental  que a indústr ia e  a
sociedade como um todo avancem
para tornar os  cuidados menstruais
mais  inclusivos e  acessíveis  para
todos.  Isso envolve desenvolver
produtos menstruais  que atendam às
necessidades específ icas das pessoas
com def ic iência e  garantir  que as
informações sobre cuidados
menstruais  sejam acessíveis  e
compreensíveis.

DESAFIOS ENFRENTADOS PORDESAFIOS ENFRENTADOS POR
MULHERES COM DEFICIÊNCIAMULHERES COM DEFICIÊNCIA

NO ACESSO ANO ACESSO A     PRODUTOSPRODUTOS
MENSTRUAIS:MENSTRUAIS:



DIREITOS EDIREITOS E
ACESSIBILIDADEACESSIBILIDADE

Pessoas com deficiência têm o direito à
acessibilidade em todos os espaços, incluindo
banheiros públicos e instituições educacionais.
Garantir esse direito envolve mais do que apenas
modificações físicas nos ambientes; é necessário
criar condições para que informações e materiais
sobre saúde menstrual estejam disponíveis em
formatos acessíveis. Isso inclui a produção de
materiais em braille, áudio e linguagem simples,
garantindo que todos tenham acesso ao
conhecimento necessário para gerir sua saúde
menstrual de forma autônoma e digna.

Advocacy e Conscientização:
É essencial promover campanhas de
conscientização que informem o
público sobre os desafios específicos
enfrentados por pessoas com
deficiência no contexto da saúde
menstrual. Essas campanhas devem
destacar a importância da
acessibilidade em todos os aspectos
da vida cotidiana e o impacto
positivo que isso pode ter na
qualidade de vida das pessoas. O
objetivo é fomentar uma cultura de
empatia e compreensão, onde todos
se sintam responsáveis por apoiar e
promover a inclusão.



DIREITOS EDIREITOS E
ACESSIBILIDADEACESSIBILIDADE

Governos  e  inst i tu ições  têm um
papel  cruc ia l  na  implementação
de pol í t i cas  inc lus ivas.  I sso  pode
inc lu ir  a  revisão e  atual ização
de normas e  regulamentos  para
garant ir  que todas  as  novas
construções  e  reformas se jam
projetadas  com acess ib i l idade
em mente.  Pol í t i cas  ef i cazes
devem também assegurar  a
disponibi l idade de  produtos
menstruais  adaptados,  como
absorventes  e  co letores  de  fác i l
manuseio,  em locais  públ icos  e
inst i tu ições  educac ionais .



Além disso, é importante criar canais
de comunicação entre pessoas com
deficiência, defensores dos direitos e
formuladores de políticas, para que as
soluções propostas sejam
verdadeiramente eficazes e relevantes.
A participação ativa de pessoas com
deficiência no processo de elaboração
de políticas é fundamental para
garantir que suas vozes sejam ouvidas
e suas necessidades atendidas.

Ao adotar uma abordagem holística
que combina adaptação física,
educação acessível e políticas
inclusivas, podemos criar um ambiente
mais justo e acolhedor para todos. Isso
não apenas melhora a qualidade de
vida das pessoas com deficiência, mas
também contribui para uma sociedade
mais equitativa e inclusiva.

DIREITOS EDIREITOS E
ACESSIBILIDADEACESSIBILIDADE



RECURSOS ERECURSOS E
APOIOAPOIO

Recursos  para monitoramento do c ic loRecursos  para monitoramento do c ic lo
menstrual  de  pessoas  com def ic iênc iamenstrual  de  pessoas  com def ic iênc ia

Apl icat ivos  de  rastreamento acess íve is :Apl icat ivos  de  rastreamento acess íve is :
Apl icat ivos  como o  "Clue"  e  o  "F lo"  podemApl icat ivos  como o  "Clue"  e  o  "F lo"  podem
ser  a justados  para oferecer  not i f i caçõesser  a justados  para oferecer  not i f i cações
sonoras,  lembretes  v isuais  e  opções  desonoras,  lembretes  v isuais  e  opções  de
interface  s impl i f i cada para atender  asinterface  s impl i f i cada para atender  as
necess idades  de  pessoas  com def ic iênc iasnecess idades  de  pessoas  com def ic iênc ias
visuais  ou  inte lectuais .v isuais  ou  inte lectuais .

H á  d i v e r s a s  o r g a n i z a ç õ e s  eH á  d i v e r s a s  o r g a n i z a ç õ e s  e
r e c u r s o s  d i s p o n í v e i s  q u er e c u r s o s  d i s p o n í v e i s  q u e
p o d e m  a p o i a r  p e s s o a s  c o mp o d e m  a p o i a r  p e s s o a s  c o m
d e f i c i ê n c i a  q u e  m e n s t r u a m .  Éd e f i c i ê n c i a  q u e  m e n s t r u a m .  É
e s s e n c i a l  g a r a n t i r  q u e  e s s a se s s e n c i a l  g a r a n t i r  q u e  e s s a s
p e s s o a s  s a i b a m  o n d e  e n c o n t r a rp e s s o a s  s a i b a m  o n d e  e n c o n t r a r
a s s i s t ê n c i a  e  i n f o r m a ç õ e sa s s i s t ê n c i a  e  i n f o r m a ç õ e s   
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RECURSOS ERECURSOS E
APOIOAPOIO

Diários menstruais adaptados:Diários menstruais adaptados:
Uso de diários menstruais com textosUso de diários menstruais com textos
em brail le para pessoas comem brail le para pessoas com
deficiência visual,  ou em l inguagemdeficiência visual,  ou em l inguagem
simplif icada para pessoas comsimplif icada para pessoas com
deficiência intelectual,  para quedeficiência intelectual,  para que
possam registrar seus sintomas epossam registrar seus sintomas e
datas de menstruação de formadatas de menstruação de forma
acessível.acessível.

Assistentes pessoais virtuaisAssistentes pessoais virtuais
Disposit ivos como Alexa ou GoogleDisposit ivos como Alexa ou Google
Assistant podem ser programadosAssistant podem ser programados
para fornecer lembretes sobre o ciclopara fornecer lembretes sobre o ciclo
menstrual,  ajudando na gestão domenstrual,  ajudando na gestão do
ciclo e na preparação antecipada.ciclo e na preparação antecipada.



VERGONHA EVERGONHA E
ESTIGMAESTIGMA

A menstruação ainda é um
tema cercado de tabus e
est igmas,  especialmente para
pessoas com def ic iência.  O
est igma pode levar ao
isolamento social  e  à falta de
acesso a cuidados adequados,
perpetuando barreiras que
impactam negativamente a
saúde e o bem-estar dessas
pessoas.  Para combater esses
desafios,  é  fundamental
adotar estratégias que
promovam a sol idariedade e
a inclusão.



VERGONHA EVERGONHA E
ESTIGMAESTIGMA

Como Ajudar
a Combater o
Estigma:

Educação Comunitária:  Promover a
conscientização sobre a menstruação é
fundamental  para quebrar tabus.
Programas educativos que envolvem
escolas,  locais  de trabalho e
comunidades podem ajudar a
desmist i f icar o tema e normalizar as
conversas sobre o c ic lo menstrual,
criando um ambiente acolhedor e
informativo.

Narrativas Posit ivas:  Comparti lhar
histórias de pessoas com defic iência
que menstruam é uma forma poderosa
de desafiar est igmas.  Essas narrativas,
divulgadas por meio de campanhas de
mídia e eventos comunitários,  destacam
a força e a resi l iência dessas pessoas,
promovendo empatia e mostrando que
a menstruação é uma experiência
natural  que não deve causar vergonha.



VERGONHA EVERGONHA E
ESTIGMAESTIGMA

Como Ajudar
a Combater o
Estigma:

Apoio e Acolhimento:  Redes de apoio são
essenciais  para que as pessoas
comparti lhem suas experiências e
desafios.  Grupos de apoio,  presenciais  ou
onl ine,  oferecem um espaço seguro para
discutir  questões relacionadas à
menstruação e à defic iência,  cr iando um
senso de comunidade e pertencimento.

Narrativas Posit ivas:  Comparti lhar
histórias de Treinamento de Profiss ionais
de Saúde:  Profiss ionais  de saúde devem
ser preparados para tratar a
menstruação de forma inclusiva e
sensível,  considerando as necessidades
específ icas das pessoas com defic iência.
Isso inclui  fornecer informações
acessíveis  e  um atendimento respeitoso e
empático.



Combater o est igma em torno da
menstruação,  especialmente para
pessoas com defic iência,  é  um passo
importante para uma sociedade mais
inclusiva e equitativa.  Promover
aceitação e compreensão garante
que todos possam viver com
dignidade e respeito.

VERGONHA EVERGONHA E
ESTIGMAESTIGMA

Como Ajudar a
Combater o Estigma:
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CONCLUSÃOCONCLUSÃO

A inclusão e a acessibilidade são
direitos humanos fundamentais

e devem ser defendidos para
garantir que todos tenham a
oportunidade de viver com

dignidade e autonomia

A menstruação é uma parte
natural da vida que deve ser
tratada com dignidade e
respeito, independentemente
das capacidades corporais e
neurosensoriais das pessoas. 



CONCLUSÃOCONCLUSÃO

Barreiras atitudinais referem-se aos
preconceitos, estigmas, crenças e
comportamentos negativos que as
pessoas tem em relação a outras pessoas
geralmente baseados em caracteríticas
como, deficiência, raça, gênero, idade.
Essas barreiras são formadas por
atitudes e percepções erradas que
resultam em discriminação, exclusão ou
tratamento desigual

BarreirasBarreiras
atitudinaisatitudinais

Um exemplo muito comum de barreira
atitudinal enfrentado por pessoas com

deficiência é a subestimação de suas
habilidades. Muitas vezes elas são vistas como

incapazes de realizar certas tarefas,
independente de suas capacidades reais. Isso

leva a exclusão dessas pessoas de
oportunidades de emprego, educação ou

participação social.
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