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A cartilha “Menstruacao e Inclusao: Desafios
de Pessoas com Deficiéncia” propoe aumentar
a conscientizacdo sobre os desafios
enfrentados por pessoas com deficiéncia que
menstruam e promover a inclusdo e respeito
aos seus direitos. Muitas vezes, as barreiras
que essas pessoas enfrentam sao invisiveis
para a sociedade. Estudos mostram que a
falta de acessibilidade pode impactar
negativamente a qualidade de vida de
pessoas com deficiéncia, limitando seu acesso
a informacoes e cuidados adequados durante
o ciclo menstrual.
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Pessoas com deficiéncia que menstruam
enfrentam desafios Unicos, incluindo a
acessibilidade a banheiros, o uso de produtos
menstruais adequados e a obtencdo de
informagoes acessiveis sobre saide menstrual.
Além disso, o estigma e os tabus em torno da
menstruacdo podem agravar essas dificuldades,
aumentando o isolamento social e diminuvindo o
acesso a cuidados essenciais.

Portanto, é necessdario um esforco coletivo para
remover ou atenuar essas barreiras,
promovendo a educac¢do, a conscientizacdo e a
implementacdo de politicas inclusivas. Somente
assim garantiremos que todas as pessoas,
independentemente de suas caracteristicas
fisicas, sensoriais e intelectuais, tenham acesso
aos cuidados e a dignidade que merecem,
contribuindo para uma sociedade mais inclusiva.
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ENTENDENDO A
MENSTRUACAO

A menstruacdo é um processo natural do
corpo que gesta, em que o revestimento do
Utero é descartado mensalmente. Isso é
uma parte normal do ciclo reprodutivo. Este
ciclo pode incluir uma série de sintomas
como dores na regidgo abdominal,
mudancas de humor e alteracodes flSlcas,
como inchaco nos seios, na barriga e em
outras partes do corpo. Compreender o
ciclo menstrual é fundamental para o
cuidado e o bem-estar das pessoas que
menstruam.
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Para pessoas com deficiéncia, esses desafios
podem ser ampliados por barreiras fisicas, sociais
e informacionais. Por exemplo, a falta de
acessibilidade em produtos menstruais ou de
acesso a informag¢does sobre o ciclo menstrual
pode impactar negativamente a saiude e a
qualidade de vida dessas pessoas.




ENTENDENDO A
MENSTRUACAO

Além disso, a auséncia de ambientes
acessiveis e seguros para a troca de
produtos menstruais pode levar a
sentimentos de desconforto e inseguranca,
dificultando ainda mais a gestdo da
menstruacdo. E crucial que iniciativas sejam
implementadas para garantir que
informacdes sobre saiude menstrual sejam
apresentadas em formatos acessiveis, como
Braille ou audio, e que existam opg¢des de
produtos menstruais adaptados as
necessidades de cada individuo. A promocgao
de ambientes inclusivos e o desenvolvimento
de recursos educativos acessiveis nao
apenas melhoram a qualidade de vida das
pessoas com deficiéncia, mas também
promovem uma sociedade mais equitativa e
consciente das diversas necessidades de sua
populacao.
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DESAFIOS
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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 ndao estava preparada para
receber alguém como ela. Determinada a
buscar uma_ solucao, ela decidiu que
precisava falar com alguém para
melhorar a acessibilidade, ndo sé para
ela, mas para todos os alunos que
enfrentassem desafios semelhantes.
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Ana conversou com a diretora, Sra. Silva,
sobre a necessidade de acessibilidade e
defendeu o seu proprio direito.
Compreendendo a importéancia de garantir
que o ambiente escolar fosse mais acessivel,
a diretora, em conformidade com a norma
NBR 9050, que estabelece os critérios para
acessilpilidage em edificacdes, rapidamente
organizou a adaptacdo de um banheiro
ara pessoas em cadeiras de rodas. Ana
ficou feliz com a mudanga, sabendo que sua
iniciativa ajudou a tornar a escola mais
inclusiva.
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Para pessoas com deficiéncias fisicas, o acesso
a banheiros adequados pode ser um desafio
significativo. Muitos banheiros puUblicos no
Brasil ndo possuem a infraestrutura necessaria
para acomodar pessoas com deficiéncia. Isso
inclui falta de acessos no térreo e obstaculos
que dificultam o acesso de pessoas em cadeiras

de rodas.
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SUGESTO
PRATICAS

e Adaptacoes de Banheiro: instalacdo de barras
de apoio e espaco adequado para cadeiras de
rodas sao fundamentais. Além disso, é essencial a
presenca de banheiros independentes para
acompanhantes de pessoas com deficiéncia,
proporcionando mais conforto e privacidade. A
inclusdo de banheiros equipados com maca
também é crucial para atender as necessidades de
quem necessita de assisténcia em casos de
mobilidade reduzida.

e Produtos Menstruais Adaptados: Produtos como
calcinhas menstruais e absorventes reutilizaveis
podem ser mais praticos e confortaveis.

e Educacdo e Treinamento: sensibilizar
cuidadoras(es) e profissionais de saude sobre as
necessidades especificas das pessoas com
deficiéncia




DESAFIOS

VISUAIS

Uma mulher adulta chamada Alga esta
em uma biblioteca. Ela tem cabelos
curtos e esta usando oculos escuros. Ela
segura um panfleto sobre cuidados
menstruais, mas esta nitidamente
frustrada. Alga sempre foi curiosa e
determinada a cuidar bem da sua saudde.
Hoje, ela veio a biblioteca em busca de
informacoes sobre cuidados menstruais.
Infelizmente, ela percebe que o panfleto
nao esta disponivel em Braille, tornando
impossivel a leitura do conteudo.
Também nao havia versdo digital
acessivel ao leitor de tela que usa em seu
celular.
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DESAFIOS

VISUAIS

Determinada a encontrar uma solucdo, Alga
decide procurar ajuda. Alga fala com a
bibliotecaria explicando a Importancia da
disponibilidade de materiais acessiveis para
todos e ressalta como a falta de materiais em
braille ou digitais em formato acessivel
limita o acesso a informagoes essenciais.

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

Alga sai confiante e deixa a biblioteca com
um sorriso, sabendo que suas acoes podem
levar a mudancgas. Ela sabe que sua voz pode
ajudar a criar um mundo mais inclusivo.
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Sugestoes Praticas:

e Informagdo Acessivel:
de materiais em Braille,
formatos digitais acessiveis.

e Tecnologia Assistiva: Uso de
aplicativos de celular que auxiliam
no rastreamento do ciclo
menstrual com suporte de voz




Essas praticas podem garantir
que todos, independentemente de
sua capacidade visual, possam
acessar informagbées essenciais
sobre menstruacdo e participar
plenamente das discussoes sobre
saude e bem-estar.
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De acordo com o IBGE (2019), o Brasil possui cerca
de 17,3 milhdes de pessoas com deficiéncia, o que
evidencia a importancia de politicas publicas
inclusivas e de acessibilidade.

Relatérios indicam que mulheres com deficiéncia
frequentemente enfrentam dificuldades significativas
para acessar produtos menstruais, devido as barreiras
existentes na sociedade, a exemplo das barreiras
espaciais, e, por vezes, também de restricoes
economicas.
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De acordo com a pesquisadora
Kathryn Stone, pessoas com
deficiencia enfrentam muitos desafios
para ter uma menstruacdo confortavel
e digna. Infelizmente, os produtos
menstruais nem sempre consideram
essas necessidades. Para quem tem
mobilidade reduzida, muUsculos
rigidos,  dores cronicas ou
hipersensibilidade usar esses produtos
pode ser complicado.

Por exemplo, absorventes externos
podem ser desconfortdaveis para
pessoas com autismo devido a
sensacdo que causam. Inserir
absorventes internos ou coletores
menstruais pode ser dificil para quem
tem mobilidade reduzida ou auséncia
de mobilidade nos bracos ou nas
maos. Além disso, conciliar esses
produtos com outros equipamentos
vtilizados, 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 urindrios pode ter
dificuldades com produtos que nao
absorvem vazamentos.
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E fundamental que a inddstria e a
sociedade como um todo avancem
para tornar os cuidados menstruais
mais inclusivos e acessiveis para
todos. Isso envolve desenvolver
produtos menstruais que atendam as
necessidades especificas das pessoas
com deficiéncia e garantir que as
informacoes sobre cuidados
menstruais sejam acessiveis e
compreensiveis.




DIREITOS E
ACESSIBILIDADE

Pessoas com deficiéncia tém o direito a
acessibilidade em todos os espacos, incluindo
banheiros publicos e instituicoes educacionais.
Garantir esse direito envolve mais do que apenas
modificacdes fisicas nos ambientes; é necessdrio
criar condléiies para que informacées e materiais
sobre saidde menstrual estejam disponiveis em
formatos acessiveis. Isso inclui a producdo de
materiais em braille, dudio e linguagem simples,
garantindo que todos tenham "acesso ao
conhecimento necessdrio para gerir sua saude
menstrual de forma autéonoma e digna.

Campanhas e Politicas Publicas:

Advocacy e Conscientizagdo:
E essencial promover campanhas de

conscientizacdo ve informem o
publico sobre os desafios especificos
enfrentados por pessoas com

deficiéncia no contexto da saude
menstrual. Essas campanhas devem
destacar a importancia 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 compreensdo, onde todos
se sintam responsaveis por apoiar e
promover a inclusao.



DIREITOS E
ACESSIBILIDADE

Implementacao de Politicas
Inclusivas:

Governos e instituicoes tém um
papel crucial na implementacao
de Ipc:lﬂ:icc:ls inclusivas. Isso pode
incluir a revisdo e atualizacao
de normas e regulamentos para
garantir que todas as novas
constru¢does e reformas sejam
projetadas com acessibilidade
em mente. Politicas eficazes
devem também assegurar a
disponibilidade de produtos
menstruais adaptados, como
absorventes e colpetores de facil
manuseio, em locais publicos e
instituicoes educacionais.



DIREITOS E
ACESSIBILIDADE

Além disso, é importante criar canais
de comunicacao entre pessoas com
deficiéncia, defensores dos direitos e
formuladores de politicas, para que as
solucoes propostas sejam
verdadeiramente eficazes e relevantes.
A qutlc!pag&o ativa de pessoas com
deficiéncia no processo de elaboracdo
de politicas é fundamental para
garantir que suas vozes sejam ouvidas
e suas necessidades atendidas.

Ao adotar uma abordagem holistica
que combina adaptagdo fisica,
educacdo acessivel e politicas
inclusivas, podemos criar um ambiente
mais justo e acolhedor para todos. Isso
ndo apenas melhora a qualidade de
vida das pessoas com deficiéncia, mas
também contribui para uma sociedade
mais equitativa e inclusiva.
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Ha diversas organizagdes e
recursos disponiveis que
podem apoiar pessoas com
deficiéncia que menstruam. E
essencial garantir que essas
pessoas saibam onde encontrar
assisténcia e informacoes

Recursos para monitoramento do ciclo
menstrual de pessoas com deficiéncia

Aplicativos de rastreamento acessiveis:
Aplicativos como o "Clue" e o "Flo" podem
ser ajustados para oferecer notificacoes
sonoras, lembretes visuais e op¢des de
interface simplificada para atender as
necessidades de pessoas com deficiéncias
visuais ou intelectuais.
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Didrios menstruais adaptados:

Uso de diarios menstruais com textos
em  Dbraille para pessoas com
deficiéncia visual, ou em linguagem
simplificada para pessoas com
deficiéncia intelectual, para que
possam registrar seus sintomas e
datas de menstruacdo de forma
acessivel.

Assistentes pessoais virtuais
Dispositivos como Alexa ou Google
Assistant podem ser programados
para fornecer lembretes sobre o ciclo
menstrual, ajudando na gestdao do
ciclo e na preparacao antecipada.
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ESTIGMA

A menstruacdo ainda é um
tema cercado de tabus e
estigmas, especialmente para
pessoas com deficiéncia. O
estigma pode levar  ao
isolamento social e a falta de
acesso a cuidados adequados,
perpetuando barreiras que
Impactam negativamente a
saude e o bem-estar dessas
pessoas. Para combater esses
desafios, é fundamental
adotar estratégias que
promovam a solidariedade e
a inclusao.
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Como Ajudar
a Combater o
Estigma:

Educacdo Comunitdria: Promover a
conscientizacdo sobre a menstruacao é

fundamental para quebrar tabus.
Programas educativos que envolvem
escolas, locais de trabalho e
comunidades podem ajudar a

desmistificar o tema e normalizar as
conversas sobre o ciclo menstrual,
criando um ambiente acolhedor e
informativo.

Narrativas Positivas: Compartilhar
historias de pessoas com deficiéncia

ue menstruam é uma forma poderosa
e desafiar estigmas. Essas narrativas,
divulgadas por meio de campanhas de
midia e eventos comunitdrios, destacam
a forca e a resiliéncia dessas pessoas,
promovendo empatia e mostrando que
a menstruacdo €é uma experiéncia
natural que ndo deve causar vergonha.
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ESTIGMA

Como Ajudar
a Combater o
Estigma:

Apoio e Acolhimento: Redes de apoio sao
essenciais para que as pessoas
compartilhem suas experiéncias e
desafios. Grupos de apoio, presenciais ou
online, oferecem um espaco seguro para
discutir questoes relacionadas a
menstruacdo e a deficiéncia, criando um
senso de comunidade e pertencimento.

Narrativas Positivas: Compartilhar
historias de Treinamento de Profissionais
de Saude: Profissionais de saide devem
ser preparados para tratar a
menstruacdo de forma inclusiva e
sensivel, considerando as necessidades
especificas das pessoas com deficiéncia.
Isso inclui fornecer informacoes
acessiveis e um atendimento respeitoso e
empatico.
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Combater o estigma em torno da
menstruag¢do, especialmente para

pessoas com deficiéncia, € um passo
Importante para uma sociedade mais
inclusiva e equitativa. Promover

aceitagdo e compreensao garante
ue todos possam viver com
ignidade e respeito.
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CONCLUSAO

A menstruacdo é uma parte
natural da vida que deve ser
tratada com c||%nic|ac|e e
respeito, independentemente
das capacidades corporais e
neurosensoriais das pessoas.

A inclusdo e a acessibilidade sao
direitos humanos fundamentais
e devem ser defendidos para
garantir que todos tenham a
oportunidade de viver com
dignidade e autonomia
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Barreiras atitudinais referem-se aos
preconceitos, estigmas, «crencas e
comportamentos negativos que as
pessoas tem em relacdo a outras pessoas
geralmente baseados em caracteriticas
como, deficiencia, raca, género, idade.
Essas barreiras sao formadas por
atitudes e percepcoes erradas que
resultam em discriminac¢do, exclusGo ou
tratamento desigual

Um exemplo muito comum de barreira
atitudinal enfrentado por pessoas com
deficiéncia é a subestimacao de suas
habilidades. Muitas vezes elas sao vistas como
incapazes de realizar certas tarefas,
independente de suas capacidades reais. Isso
leva a exclus@o dessas pessoas de
oportunidades de emprego, educacdo ou
participacdo social.
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