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APRESENTAGAO

O que é o programa?

O Programa Dignidade Menstrual é

uma iniciativa do Governo Federal para
promover a sallde de quem menstrua

e dar oportunidades para que acessem
espagos e outros direitos sem restrigdes.
Dessa forma, o programa também
promove equidade de género, justica
social, educagéo e direitos humanos.

As estratégias do programa incluem
qualificagao e formacao de agentes
publicos, educagao da populagdo

e oferta gratuita de absorventes
higiénicos. Além disso, prevé agbes de
enfrentamento a desinformacao e de
conscientizagdo sobre a menstruagao
enquanto fendmeno natural que deve ser
acolhido e cuidado.

Mais acesso a salde para meninas e
mulheres de todo o Brasil.

Mas por que um programa
para promover dignidade
menstrual?

A menstruagdo ocorre com metade

da populagado do planeta, mas

ainda é cercada por tabus, mitos e
desinformacé&o. A auséncia de dialogo

e conhecimento, os preconceitos, a
precariedade no acesso a absorventes
e outros itens de higiene - tudo isso gera
estigma e exclusao social. Dessa forma,
as pessoas mais vulneraveis tém direitos
violados, limitagdes a sua liberdade e
prejuizos a salde fisica e mental.

Dados revelam a urgéncia
de se enfrentar esse
problema:

e Pesquisas mostram que 1em
cada 4 meninas falta a escola no
Brasil durante a menstruagao,

0 que traz prejuizos a sua
aprendizagem.

 Cercade 4 milhdes de meninas
sofrem com pelo menos uma
privagdo de higiene nas escolas
(acesso a absorventes e
instalagbes basicas tais como
banheiros e sabonetes).

« Apenas 20% das alunas
sentiam-se bem informadas
na ocasido da primeira
menstruagao, que geralmente
ocorre entre 10 e 13 anos de
idade. Essa falta de informagéo,
aliada aos preconceitos e a
caréncia no acesso a itens
de higiene pessoal, gera
desconforto, constrangimento
e até bullying, o que exclui as
meninas de diversas atividades
cotidianas.




* AONU estima em pelo menos
500 milhdes o nimero global
de meninas e mulheres que néo
dispdem de instalagbes para ter
higiene menstrual adequada.

» Pessoas mais pobres tém
mais chances de perder dias
de trabalho por causa da
menstruagao. Entre jovens de
14 a 24 anos, 32% declararam
que ja aconteceu de no
terem dinheiro para comprar
absorvente.

» No Brasil, as mulheres que estdo
entre 0s 5% mais pobres da
populagao precisam trabalhar
até 4 anos sé para custear os
absorventes que usarao ao
longo davida.

» Segundo a UNICEF, muitas
pessoas utilizam materiais
improéprios para absorver
0 sangue menstrual, como
panos sujos € jornais — o que
pode resultarem doengas e
infecgbes urogenitais, cancer
de colo de Gtero ou Sindrome
do Choque Téxico. No Brasil,
33% das mulheres ja usaram
papel higiénico no lugar do
absorvente.

Vocé sabia que garantir

saude menstrual
significa garantir acesso
a protetores menstruais
para absorver o fluxo
sanguineo? Os protetores
menstruais podem ser

absorventes internos ou
externos, descartaveis
ou reutilizaveis, coletores
ou calcinhas menstruais,
limpos e em quantidade
suficiente para trocas
durante o periodo
menstrual.

Como surgiu o programa?
Em 8 de margo de 2023, no Dia
Internacional da Mulher, o Governo
Federal editou o Decreto n°© 11.432,
que criou o Programa Dignidade
Menstrual de modo compartilhado
entre Ministério da Saldde, Ministério
das Mulheres, Ministério da Justiga

e Seguranga PUblica, Ministério da
Educagao, Ministério dos Direitos
Humanos e da Cidadania e Ministério
do Desenvolvimento e Assisténcia
Social, Familia e Combate a Fome.
Esse decreto regulamenta a Lei
n°©14.214/2021. Outras normas do
programa podem ser consultadas
em seu site.




COMO O PROGRAMA FUNCIONA?
O QUEELEFAZNAPRATICA?

As iniciativas do programa sao:

1.

Garantir a distribuicao gratuita e continuada de absorventes
higiénicos.

Desenvolver agdes de formagao e educagao menstrual, de
forma muiltidisciplinar, que abordem tematicas como menarca,
prevencgao de infecgdes e doengas, combate a estigmas e mitos
que envolvem o fluxo menstrual.

Garantir escuta qualificada nas unidades de salide, que considere
as especificidades das beneficiarias do programa.

Promover a equidade de género e a redugao das desigualdades,
tendo em vista o potencial transformador da dignidade
menstrual.

Estimulo ao autocuidado, com atencao aos efeitos fisicos
e emocionais da menstruacao e do periodo pré-menstrual.




Nesta primeira etapa, a distribuicao de
absorventes sera feita principalmente por
meio do Programa Farmacia Popular do
Brasil (PFPB), que esta presente em mais de
4.600 municipios brasileiros. O Ministério da
Saude prevé também outras formas de
distribuigdo que poderao ser adotadas para
melhor atender grupos especificos, como as
pessoas que residem em regides mais isoladas
e distantes de farmacias.

Aentrega de absorventes as pessoas privadas
de liberdade no sistema prisional sera feita pelo
Ministério da Justica e Seguranca Publica.

Aformacao de agentes publicos para a
educacao das beneficiarias sera realizada por
meio de cursos e campanhas publicitarias.
Mais informagdes estao disponiveis no site

do programa e no aplicativo Meu SUS Digital.




ORIENTAGOES PARA
ACESSO AO BENEFICIO

Quem é o publico geral
do Programa Dignidade

Menstrual? ‘
S&o beneficiarias do Programa FARMACIA
Dignidade Menstrual aquelas que: e POPULAR
4 S5 . N
» Sado de baixa renda e estdo
matriculadas em escolas da
rede pUblica de ensino; ou Quem tem acesso ao
beneficio via Programa
« Encontram-se em situagéo Farmacia Popular?
de rua ou em situagao
de vulnerabilidade social Aguela comidade entre 10 e 49
extrema; ou anos inscrita no Cadastro Unico
(CadUnico) que:
» Encontram-se recolhidas
em unidades do sistema + Tenharendamensal de até
prisional; ou R$ 218; ou
* Encontram-se em + Seja estudante de baixa renda
cumprimento de medidas darede publica comrenda
socioeducativas. familiar por pessoa de até meio

salario minimo; ou

PROGRAMA
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Como se cadastrar

no Cadﬁnico" Aponte a cdmera do seu celular

para acessar o site do CadUnico:

Para realizar o seu cadastro no Cadastro
Unico (CadUnico), é preciso ir a um dos
postos de atendimento do Cadastro Unico
ou do Centro de Referéncia de Assisténcia
Social (CRAS). Vocé pode consultar mais
informagdes apontando o seu celular para

o cédigo ao lado, ou acessar
https://cadunico.dataprev.gov.br.

Onde retiraros

absorventes?

Em qualquer farmécia credenciada
pelo Programa Farmacia Popular do
Brasil.

Quantos absorventes

poderao serretirados?

Cada pessoa tera direito a 40
(quarenta) unidades de absorventes
higiénicos para utilizar durante dois
ciclos menstruais, ou seja, a cada
periodo de 56 (cinquenta e seis) dias.

E possivel retirar
absorventes de meses
anteriores se esquecerde
ira Farmacia?

N&o. Eimportante ndo atrasaraida
afarmacia, pois ndo poderéo ser
feitas retiradas referentes a meses
anteriores.

O que fazer se nao achar
pacote de 40 unidades na
farmacia?

A Farmécia Popular podera
dispensar pacotes com menos

de 40 unidades para completar a
quantidade autorizada por cada
dois ciclos menstruais, desde que
nao ultrapasse o limite de 40.



O que é necessario para retirar os absorventes?

E preciso apresentar & Farmacia Popular:

1. Documento de identificagéo oficial com foto e nimero do CPF ou documento
de identidade em que conste o nimero do CPF.

2. “Autorizagao do Programa Dignidade Menstrual”, em formato digital ou
impresso, que deve ser gerada via aplicativo ou site do Meu SUS Digital.

Para usar o Meu SUS Digital, basta ter cadastro no gov.br.

A aquisigédio para menores de 16 anos deve ser feita

por seu responsavel legal.

Como geraro documento

de autorizagao?

Aemissao de autorizagao para retirada de
absorventes sera feita exclusivamente por meio
do Meu SUS Digital. Para isso, deve-se acessar
o site ou o aplicativo e acionar o Programa
Dignidade Menstrual, clicando no campo “Emitir
Autorizagao”. Esse documento devera ser

apresentado na Farmacia Popular em formato Meu
impresso ou digital, e tera validade de 180 dias. S U S
O acesso ao Meu SUS Digital pode ser feito D i glta|

através de computador ou smartphone. Se vocé
ndo possui acesso a uma dessas ferramentas,
peca ajuda de familiares e amigos ou érgaos
publicos da assisténcia social, salide ou
educagao.

Para mais informagdes, acesse as instrugdes e
links especificos do Programa, disponiveis ao
final desta cartilha.




A quem recorrer em caso de dificuldades de acesso ao
programa?
Busque auxilio na Unidade Basica de Satide (UBS) mais proxima de
vocé. Os profissionais dali poderao oferecer orientagdes e, caso necessario,
imprimir a Autorizagao do Programa Dignidade Menstrual para vocé.
Além disso, é possivel obter auxilio e orientagédo das seguintes formas:

» Teleatendimento do Ministério da Salde, o Disque Salde 136;

« Centros de Referéncia da Assisténcia Social - CRAS e CREAS;

» Escolas darede publica de ensino fundamental ou médio, municipais,
estaduais e federais;

« Centros POP, Centros de Acolhimento e Consultérios na Rug;

» Demais estabelecimentos pUblicos que atendam mulheres e pessoas
em situagao de vulnerabilidade social.




Nao tenho CPF. O que devo fazer?
Quem ainda ndo possui o CPF deve solicitar sua inscrigdo junto a Receita Federal
e, depois, atualizar seus dados no CadUnico.

Canais de atendimento:

Acesse o endereco eletrénico da Receita
Federal e preencha o formulério:
https://servicos.receita.fazenda.gov.br/
servicos/cpf/inscricaopublica/inscricao.asp

QR Code

Aponte a camera do celular para este
QR Code e acesse o0 enderego.

Presencial

Procure uma unidade de atendimento da Receita Federal préxima de vocé e faga
o agendamento do atendimento pela internet. Vocé pode encontrar todos os
postos de atendimento com os servigos oferecidos em:
https://www.gov.br/receitafederal/pt-br/canais_atendimento/
atendimento-presencial/unidades-no-brasil

Se vocé preferir, também pode recorrer aos Cartérios de Registro Civil de Pessoas
Naturais.

Ainda vale lembrar que, desde 2015, o CPF passou a ser emitido gratuita e diretamente
na certidao de nascimento, no ato de registro do recém-nascido. E, desde novembro
de 2017, é obrigatéria a inclusdo do nimero do CPF nos registros e certiddes de
nascimento, casamento e ébito pelos Cartérios de Registro Civil de todo o pais.




O QUE E O PORTAL GOV.BR?
E um portal que reline, em um sé

lugar, servigos e informagdes sobre a
atuacdo do Governo Federal. Nele é
possivel criar uma conta para acessar
diversos servigos e comprovar a
identificagdo em meios digitais. Essa
conta é gratuita e esta disponivelpara | . s
todas as pessoas no Brasil.

Como se cadastrar no portal Gov.br?
Com o seu CPF, vocé pode criar sua conta no aplicativo Gov.br ou no endereco
eletrénico https://www.gov.br/governodigital/pt-br/conta-gov-br

Vocé também pode apontar a cdmera do celular para este QR Code e acessar o
site Gov.Br:

Se estiver no aplicativo, clique em “Entrar com gov.br” e, se estiver no site, clique
em “Criar conta gov.br”. Em seguida, digite o CPF e siga as orientagdes para criara
sua conta.




Como acessar o Meu SUS Digital?

O acesso no Meu SUS Digital pode ser feito diretamente no aplicativo do
celular ou no site https://meususdigital.saude.gov.br/login, em qualquer
computador com acesso a internet.

N&o é preciso cadastrar ou incluir dados, pois o Meu SUS Digital funciona por meio
das informag&es do cadastro ja feito no portal Gov.br (conforme o passo a passo
anterior). Confira os passos:

Passo 1:
Acesse o Meu SUS Digital pelo site
oficial ou aplicativo e clique em
“Entrar”.

Passo 2:
Digite o nimero do CPF.

g vb o =

Identifique-se no gov b corm:

£

Voc@ niio esta logado I At

to CFF

10F i i o aeassar sua conta ‘

T 0 Gov.br @ acesse 0das as
do novo Meu SUS Digital.

Entrar com Gov.br

Dutras opedes de dertificaco:

[ e ep—— ]

@ S centiienc digital s nuvem




Passo 3:
Digite a mesma senha cadastrada no Gov.br.

Agoes Mostrar menos

"o A%

\

Vacinas  Agendamentos Exames Medicamentos

\ * '
Rede Dignidade  Atendimentos  Contatos
de Saide Menstrual

Passo 4:
Clique no botao do Programa Dignidade Menstrual para emitir a autorizagao.

O Programa Dignidade Menstrual & uma agdo do
Governo Federal ao combateé a precariedade
manstrual, garantindo inclusdo & cuidados bas a
saude, com promogao da dignidade menstrual. Uma
raléglas do programa & a oferta gratulta de
absorvenies higiénicos, além da ampla educacdo de

all = -—

&« Dignidade Menstrual Ajuda

agenies piblicos com agles de comunicagho para
combater a desinformagio
Conheca mais sobre quem esta contemplado no

programa.

Autorizagéo do Programa Dignidade

Menstrual
3 itir autorizagdo
Para ter acesso gratuito aos absorventes higidnicos &
necessdrio, além de portar o CPF & um documento
oficial de idemificagdo com foto, apresentar
Descrigéo: ¥ S Sl
o a0 estabelecimento farmacéulico

credenciado no Programa Far Poputar do Brasil

Programa Dignidade Menstrual 4 (PFPB), que & gerado automaticamente no campo
“Emitir autorizaglo”,
Todas as informagbes contidas na ¢io sio

Dleacricho 4o docunivnto dé sutoflEacss > aquelas cadastradas para cada pessoa no gov.br .

Pronto! Vocé podera emitir a autorizagdo
para ter acesso ao seu beneficio.




OUTRAS INFORMAGOES
IMPORTANTES SOBRE
O PROGRAMA

POSSO PEGARABSORVENTES
PARA PESSOAS CONHECIDAS
(TERCEIROS) OU PESSOAS DA
MINHA FAMILIA? COMO?

Sim. Por meio de procuragao de pessoa
fisica (representante legal) que espe-
cifique e permita a retirada dos absor-
ventes.

MORO EM UMA CIDADE QUE
NAO TEM FARMACIA POPU-
LAR. O QUEDEVO FAZER?
Dirija-se a uma cidade vizinha, pois os
absorventes podem ser retirados em
qualguer municipio e ndo necessaria-
mente onde vocé mora.

POSSO ESCOLHER O ABSORVENTE DA MINHA PREFERENCIA?
Serao ofertadas diversas opgdes de absorventes de uso exclusivamente externo.
Porém, a garantia de disponibilidade de absorventes pelo PFPB se da sobre o item
e ndo sobre a marca, ou seja, dependera da disponibilidade do estoque do estabe-
lecimento.

Informe-se junto ao atendente da farmdcia participante do Programa Far-
mdcia Popular.




CUIDADOS

COM A SAUDE

INFORMAGOES
IMPORTANTES

A primeira menstruagao (menar-
ca) ou o inicio do ciclo mens-
trual e da produgao hormonal
ciclica sdo etapas importantes e
podem ser afetadas por fatores
genéticos e ambientais. Ame-
narca é repleta de significados
culturais e sociais, que podem vir
acompanhados de estigmas em
relagcdo a menstruagéo e podem
afetar as vivéncias dos ciclos
menstruais como um fenémeno
natural.

O cuidado inadequado com a
menstruagao pode ocasionar
diversos problemas como:
o Alergiaeirritacdodapelee
nas mucosas;

¢ Infecgdes urogenitais como
acistite e a candidiase; e

e Impactos na salide emocio-
nal, causando desconfortos,
inseguranca e estresse.

ATENGAO A SAUDE NOS
CICLOS MENSTRUAIS

Os ciclos menstruais costumam ter, em
média, 28 dias, sendo 5 a 7 dias com sangra-
mento. Nem sempre a duragdo é a mesma

- pode variar a cada ciclo. Em média, os ciclos
menstruais acontecem a partir dos 12 anos de
idade, sendo eles descontinuados, normal-
mente, apds os 50 anos. Essas idades podem
variar de pessoa para pessoa.

Especialmente durante o periodo menstrual,
dadas as suas especificidades e alteragdes
comuns a essa fase, é necesséria atengéo
diferenciada com as agdes de higiene intima,
a fim de proporcionar conforto e bem-estar,
além de prevenir doengas.

Recomenda-se o autocuidado por meio de:
e Higienizagdo com dgua limpa e sabonete
quando necessario;

e Usoderoupas leves e confortaveis;

e Hidratagdo (beber dgua) e
boa alimentagao.

Caso observe alteragdes importantes ou
mais duradouras em seu ciclo e/ou fluxo
menstrual, va a uma unidade de salde para a
avaliacdo do profissional de satde.




SAUDE MENSTRUAL

Posso ficar com o mesmo absorvente por quanto tempo
durante a menstruagao?

As trocas de absorventes devem ser realizadas num prazo de seis horas aproxima-
damente, a depender do fluxo menstrual.

Durante a menstruagao, qual a forma recomendada para
higienizar a regido intima?

Ahigiene intima deve ser realizada cotidianamente, com 4gua limpa, apenas na
area externa da regido intima. Pode-se utilizar espuma de sab&o/sabonete neutro.

Qual o tipo ideal de calcinha para ser utilizada no periodo
menstrual?

Orienta-se fazer uso de calcinhas limpas e confortaveis, preferencialmente de
algodao (evitar tecido sintético).

Posso fazer exercicios fisicos durante o periodo menstrual?
N&o ha contraindicagao, desde que a pessoa tenha disposigao para esse tipo de
atividade. Vale salientar que as evidéncias cientificas demonstram redugao das
célicas e melhoria da qualidade de vida neste periodo com a prética regular de
atividade fisica.

E recomendado o uso de spray/perfume intimo?

N&o. O uso de spray/perfume intimo e outras substancias sintéticas ndo é indica-
do, tendo em vista que a higiene intima deve ter menor presenga possivel de agen-
tes quimicos que possam causar irritagdes. Deve-se evitar produtos com cheiro e
corantes que possam causar alergias.




A falta de higienizagao correta pode causar problemas?
Sim. A auséncia de higiene adequada pode colaborar com agravos a sadde intima,
inclusive a candidiase, que é um fungo que cresce em ambiente Umido e quente.

Avaginose bacteriana pode ser causada por habitos

inadequados de higiene intima?
Sim. Essas bactérias séo comuns ao organismo, mas a higiene inadequada pode
favorecer o crescimento delas e gerar desequilibrio.

Infecgdo urinaria pode ser causada pela falta de higiene

durante a menstruagao?
Sim. O canal da uretra, por onde sai a uring, fica situado na regido intima. Portanto,
a higiene inadequada pode acarretar esse tipo de infecgao.

Alguns sinais e sintomas podem aparecer quando a
menstruagao esta perto de acontecer?

Sim. Quando a pessoa esta perto de menstruar, ela pode observar alguns sinais e
sintomas como: mamas mais inchadas e doloridas; dor de cabeca; cdlicas; incha-
¢o abdominal/corporal etc. Isso pode variar de pessoa para pessoa.

Menstruagiao é um modo de prevengio da gravidez oude
infecgdes sexualmente preveniveis?

N&o. Para prevenir gravidez, € necessario utilizar corretamente o método contra-
ceptivo. Vale lembrar que a Unica forma de prevenir doencas sexualmente trans-
missiveis é utilizar preservativos durante todo o ato sexual.




MATERIAIS
INFORMATIVOS

Saiba mais sobre o assunto. Conhega a seguir algumas
sugestoes de materiais informativos.

Ministério da Salde. Saiba o que é a menstruagdo, quando ela acontece e
quais as principais caracteristicas. Disponivel em Ministério da Salde
(www.gov.br).

Ministério da Satide. SAUDE MENSTRUAL. Série orienta mulheres sobre cuida-
dos durante a menstruagdo. Disponivel em Ministério da Salde (www.gov.br).

Camila Maganha, Julyane Sobrinho, Leila Lopes e Marcela Knibel. FIOCRUZ. Ali-
mentagdo e satde da mulher nas fases da vida. Disponivel em fiocruz.br

UNFPA/UNICEF. Pobreza menstrual no Brasil: desigualdades e violagé6es de
direitos. Fundo de Populagdo das Nagées Unidas e Fundo das Nagées Unidas
para alnfancia [s.d]. Disponivel em: https://www.unicef.org/brazil/media/14456/
file/dignidade-menstrual_relatorio-unicef-unfpa_maio2021.pdf
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