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APRESENTACAO

O NEMAEES - Nucleo de Estudos em Medidas
e Avaliacdo dos Exercicios Fisicos e Saude, certificado
pelo CNPq e registrado como Programa de Extensao na
Universidade Federal de Santa Maria (UFSM), através de
seu projeto de extensdo PRO-SAUDE, realiza encontros
semanais com a tematica Satide da Mulher e Educacao
com mulheres no Centro Desportivo Municipal da
cidade, de forma gratuita. Destes encontros vimos a
necessidade de organizar um material tedrico pratico,
com linguagem acessivel para estas participantes
poderem ler e ainda divulgar para seus pares.

Assim elaboramos o seguinte manuscrito, com
o objetivo de esclarecer duvidas e trazer para o publico
a linguagem cientifica com outro olhar e roupagem.
EsperamosagregarnatematicaSaude daMulher comeste
material e conquistarmos mais adeptas ao nosso projeto.
No contetido a seguir, a énfase é na MENSTRUACAO,
abordando desde os aspectos fisioldgicos as questdes
praticas de higiene e contracepc¢ao.
Boa leitura a todos.

LUCIANE SANCHOTENE ETCHEPARE DARONCO
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MENSTRUACAO

11 O QUE E MENSTRUACAO?
VIRGINIA TEIXEIRA HERMANN

Para entender o que é a menstruacao, é necessario,
primeiramente, entender como funciona o sistema
reprodutor feminino. Denomina-se esse sistema como o
conjunto de 6rgaos dos quais as funcoes se caracterizam
por produzir a ovulacdo, receber o gameta masculino
(espermatozoide) por meio da copula e armazenar o
embrido até o momento de seu nascimento. O Sistema
Reprodutor Feminino além de todas as finalidades
anteriores, também se vincula ao ciclo menstrual e
a fecundacdo e é composto por 6rgdos genitais tanto
externos quanto internos, e estd posicionado na parte
inferior do abdome, entre a bexiga e o reto (SANTOS, 2014).

Figura 1 - Anatomia Feminina
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Fonte: Desenhado por Laura Crosara, 2022.



Figura 2 - Anatomia Feminina (corte lateral)
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Fonte: Desenhado por Laura Crosara, 2022.

Avaginaéum tubomuscularquefazacomunicac¢ao
entre a cavidade uterina e o meio externo e possui a funcao
de eliminar a menstruacdo, receber o espermatozoide
que se encontra presente no sémen que € depositado pelo
pénis (6rgao masculino) e possibilitar a passagem do feto
ao longo do parto normal (SANTOS, 2014).

Segundo Santos (2014), os ovdérios localizam-se
no inicio das trompas uterinas, produzem os hormonios
estrogeno e progesterona e fazem o controle das
caracteristicas sexuais secunddarias, como o aparecimento
dos seios e pelos, e operam no mecanismo de implantagao
do 6vulo fecundado, assim como também, no inicio da
formacao do embrido (bebé). Além disso, existem também
as trompas ou tuba uterinas, que sdo tubos alongados
que compoem desde a cavidade abdominal até o ttero e
fazem o transporte dos 6vulos dos ovéarios até a cavidade
uterina, e é onde acontece a fecundacao.

Por fim, ainda conforme os ensinamentos de Santos
(2014), o utero possui o formato de uma “péra” invertida
e localiza-se na cavidade pélvica entre o reto e a bexiga.
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Contém a finalidade de hospedar o embrido por todo
o seu periodo de desenvolvimento até o momento do
nascimento e, além disso, dispoe de trés porcoes, sendo
elas: o fundo do ttero, corpo do utero istmo e cérvix,
também chamado de colo do utero.

Ademais, o utero é constituido de trés camadas,
sendo elas: o endométrio que é a camada mais interna
- que passa por modificacdes durante o ciclo menstrual
- no qual existe um revestimento mucoso formado pela
camada funcional superficial que é eliminada durante a
menstruacdo e recomposta sob estimulo de hormonios
esteroides ovarianos e pela camada basal, que é mais
profunda e altamente vascularizada que tem a funcao de
regeneraracamadafuncional depoisdecadamenstruacgao.
Além disso, contém também o miomeétrio, a camada
média, que integra a maior parte da parede interna do
utero e o perimétrio que é a camada mais externa, que
corresponde a peritonio (SANTOS, 2014; GRAAFF, 2003).

O ciclo menstrual, ou ciclo reprodutivo da mulher
é medido em dias e comeca no 1° dia da menstruacao e
prolonga-se até o primeiro dia do proximo ciclo menstrual.
Este ciclo varia, podendo durar de 21 a 35 dias. Até o 5°
dia corresponde aos dias de menstruacao, e entdo, do
sexto ao 13° dia a mulher encontra-se no periodo pré-
ovulatorio e a partir do 14° dia acontece a ovulacdao dando
ao periodo do 15° dia até o 28° dia o nome de periodo pos-
ovulatério. Desta forma, para que a mulher nao passe pelo
ciclo menstrual é preciso que ocorra a fecundacao, que é
o encontro do espermatozoide com o 6vulo, e acontece
dentro de uma das trompas (SANTOS, 2014).



n

ELISANGELA TAVARES PEREIRA

A Tensao Pré-Menstrual (TPM) também pode
ser conhecida como Sindrome pré-menstrual (SPM)
e caracteriza o intervalo de uma a duas semanas
que antecedem o periodo menstrual, a fase lutea.
Durante esta fase surgem sintomas que podem ser
fisicos, emocionais e comportamentais, que propende
a desaparecer com o inicio da menstruacdao (FRCOG,
2021). Os sintomas mais relatados sdo: tensao, ansiedade,
humor deprimido, crises de choro, mudancas de humor,
irritabilidade ou raiva, mudancas de apetite e desejos
por comida, insonia, retraimento social, dificuldade de
concentra¢cdo, mudanca na libido, dor nas articulagoes
ou musculos, dor de cabeca, fadiga, ganho de peso
relacionado a retencao de liquidos, inchaco abdominal,
dor nos seios, acne, constipacdo ou diarreia (MAYO
CLINIC, 2020).



12

CONHECENDO OS OBJETOS
DE CONTENCAO MENSTRUAL

VIRGINIA TEIXEIRA HERMANN
LAURA CROSARA FERREIRA

Antes de escolher um objeto de contencgao
menstrual, é necessdrio estar atenta na forma como
devem ser usados, higienizados e descartados. De maneira
geral, eles devem ser trocados em intervalos regulares (a
cada trés a seis horas), dependendo do volume de fluxo
menstrual. O contato prolongado do sangue menstrual
com a umidade e calor aumenta o risco de complicacoes a
saude intima feminina (ADEMAS et al., 2020).

A Sindrome do Choque Térmico (SCT) é uma
infeccdo desencadeada pela proliferacdo da bactéria
Staphylococcus aureus; caso ndo seja diagnosticada e
tratada precocemente, a SCT pode ser fatal. Os sintomas
da afeccdo incluem erupcdao cutanea, diarreia, dor
de cabeca, tonturas, erupcdes cutaneas e desmaios
(SCHLIEVERT; DAVIS, 2020).

O absorvente - seja descartavel ou de pano, além
do sangue menstrual, retém as deposicoes mucosas
e secrecOes vaginais, o que altera o pH vaginal. Tal
desequilibrio na acidez vaginal propicia a multiplicagao
de bactérias e fungos causadores de infecc¢oes
vaginais como candidiase e vaginose bacteriana
(CHIARUZZI et al, 2020; PRABHU, et al, 2021).

2
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Ademais, afaltadatrocaperiédicado absorventeacarreta
maior risco de vazamentos e desenvolvimento de odor
desagradavel da regido intima feminina (MOHAMMED;
LARSEN-REINDORE, 2020).

Confira abaixo a forma adequada de uso de cada
um dos objetos de contencdao menstrual:

Figura 3 - Absorvente Descartdvel Externo

Fonte: Desenhado por Laura Crosara, 2022.

6 horas (MANTELLI, 2019)

@® Muitas opcodes para diferentes necessidades (protetor
diario, noturno, pés-parto, com abas, sem abas, ultrafinos,
entre outros) (ECYCLE, 2016);

@ Eficiente no controle do fluxo menstrual (KORUI, 2021);
® Praticidade gerada por ser descartavel (KORUI, 2021).

@® Impacto ambiental devido ao uso de plastico, aditivos

quimicos, além do descarte em lixdes e aterros sanitarios
(ECYCLE, 2016);

® Cheiro desagraddvel (mistura de perfume,
componentes quimicos, sangue e suor) (HERSELF, 2020);
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@ Sensacdo de “abafamento”, falta de ventilacao na regiao
intima (HERSELEF, 2020);

@ Pode conter produtos quimicos alergénicos (HERSELF,
2020);

@ Pode causar alergias e infec¢des, principalmente em
mulheres sensiveis a fragrancias, corantes e materiais
sintéticos presentes no produto (ECYCLE, 2016).

Figura 4 - Absorvente Descartavel Interno

Fonte: Desenhado por Laura Crosara, 2022.

8 horas (ECYCLE, 2016)

® Pequenos e discretos;

® Ajustam-se a anatomia de cada mulher;

@ Pode ser utilizado para atividades aquéticas, impedem
que o traje de banho fique sujo e que o fluxo menstrual
vaze no mar ou piscina.

@® Altoimpacto ambiental, utiliza drvores e petréleo como
matéria-prima;
® Podem causar alergias e infeccoes;
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® PodecausaraSindrome do Choque Téxico, umadoenca
rara, porém grave. Essa doenca é causada pela toxina da
bactéria Staphylococcus aureus e tem metade dos seus
casos associados a utilizacao de absorvente interno de alta
absorcao e de material sintético.

Figura 5 - Absorvente de Pano

Fonte: Desenhado por Laura Crosara, 2022.
6 horas (KORUI, 2021).

® Reutilizaveis;

@® Feito 100% de algodao (sendo benéfico para a pele e
ventilacao);

® Pode durar até 5 anos;

@ Troca fécil, é preciso apenas envolver a calcinha com as
abas e abotoar (KORUI, 2021).

@® [ necessdrio realizar a lavagem (ECYCLE, 2016).
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Figura 6 - Calcinha Absorvente

Fonte: Desenhado por Laura Crosara, 2022.

12 horas (HERSELF, 2020).

® A camada em contato com a vulva é 100% feita de
algodao, “respiravel”;

Menor probabilidade de causar alergias;

Reutilizaveis com durabilidade de até 3 anos;

A calcinha é mais fina que um absorvente externo padrao;
Existem vérios modelos e capacidades de absorcao;

Nao possui perfumes, produtos quimicos e alergénicos.

@® T necessario lavar e secar;

® Alto custo inicial;

® Dificuldade em encontra-las em lojas fisicas, a maioria
é vendida somente pela internet;

@® Menor visdo da menstruacao;

® Necessidade de adquirir vdrias pecas.
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Figura 7 - Coletor Menstrual

Fonte: Desenhado por Laura Crosara, 2022.

10 horas (CURY, 2017).

Nao causa alergia (ECYCLE, 2016);

Sao reutilizaveis (ECYCLE, 2016);

Econdmico pois pode ser usado por anos (CURY, 2017);
Evita a geracao de residuos (ECYCLE, 2016).

® [ necessério esvazid-lo e limpa-lo com 4gua e sabdo
(CURY, 2017);

@® [ preciso esteriliza-lo em 4gua fervente durante 3 minutos
(ECYCLE, 2016).
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Figura 8 - Disco Menstrual

Fonte: Desenhado por Laura Crosara, 2022.

12 horas (INCICLO, 2021).

® Mesmafuncionalidade e qualidade do coletor menstrual;
® Pode ser usado durante a relacao sexual;

@® Feito 100% de silicone hipoalergénico, maledvel e
transparente, sem adicdo de nenhum tipo de corante;

@ Reutilizavel por até 3 anos;

@® Design anatémico, faz com que o Disco Menstrual se
adapte a todas as pessoas independentemente da idade e
da intensidade do fluxo - suporta até 40 ml - inclusive para
mulheres que ja tiveram filhos;

® Diferente dos coletores o Disco Menstrual ndo precisa
formar vacuo, ele se encaixa em volta do colo do ttero esta
pronto para o uso.

@® Sempre que for retirado para esvaziar, o indicado € que ele
sejalavado com dgua corrente e sabao neutro (FLEURITY, 2021);
® Odiscodeve ser fervido por cerca de 3 minutos todo inicio e
final de menstruacao (FLEURITY, 2021).



19

JULIA GOMES RANGEL
IVANA CAMARGO BRAGA

Para a producao de um absorvente reutilizavel (de pano),
serd necessdrio obter os seguintes materiais (ACTIONAID, 2019):
@ Papel grosso — para o molde;

@ Caneta ou marcador;

® Régua;

® Tesoura;

® Tecido fino - algoddo € o ideal;

® Tecido grosso - gorgurdo ou atoalhado;
® Botao;

® Agulha, linha e alfinetes de seguranca.

Primeiramente, vocé precisa realizar o download
de um molde (sendo possivel encontrar esse molde
facilmente no Google ou em outro site de busca). Ap6s
realizar a impressdao do molde, deve-se cortar nas linhas
pontilhadas para usar de modelo para o absorvente.

Figura 9 — Recorte do molde
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Fonte: Site ActionAid, 2021.



Colocar o molde em cima do tecido mais fino e com
uma caneta tragar um contorno ao redor do molde, repetir
o0 mesmo com outro pedaco de tecido fino, apds, recortar os
dois pedagos de tecido no formato do molde. Em sequéncia,
juntar os dois tecidos um em cima do outro, e em caso de
um tecido estampado, a estampa deve ficar voltada para
dentro, e entdo costurar as laterais deixando a parte superior

e inferior abertas.
Figura 10 - Iun(;ao dos tecidos

Fonte: Site ActionAid, 2021.

Dobrar as bordas superiores e inferiores
costurando-as a fim de criar uma bainha e, entdo, virar
o tecido ao avesso de forma que a estampa fique visivel

para o lado externo, logo apds, costurar as laterais (abas).
Figura 11 — Bainha

Fonté: Site ActionAid, 2021.

20
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Figura 12 — Avesso
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Fonte: Site ActionAid, 2021.

Costurar um botdo em uma das abas e na outra
recortar um espac¢o onde esse botdo ird encaixar (lembre-se
de costurar as bordas desse espaco apos o recorte).

Figura 13: Botao

Fonte: Site ActionAid, 2021.

Por fim, pegar o tecido mais grosso e, com uma
régua, cortar dois retangulos de 20 cm de comprimento
e 6 cm de largura, colocando ambas uma em cima da
outra e costurando-as, em seguida inserir esta camada
de tecido mais grossa dentro do revestimento de tecido
mais fino.
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Figura 14: Tecido grosso

Fonte: Site ActionAid, 2021.

O absorvente reutilizdvel estard pronto para ser
utilizado!

Figura 15: Absorvente de Pano

Fonte: Site ActionAid, 2021.
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A higienizacdo é feita em trés etapas: primeiro deve-
se deixar o absorvente de molho com ou sem sabao por no
minimo meia hora, podendo deixar mais, entretanto a cada
12 horas é necessdrio trocar essa dgua para evitar odores.
O segundo passo consiste em lavar o absorvente com sabao,
podendo ser realizada de duas maneiras: a mao, podendo
ser lavado no tanque e até mesmo no banho (lembrando de
retirar todo o excesso do sabao) ou lavado na maquina junto
com as demais roupas. E recomendado que se utilize sabdo
neutro e sem muitos aditivos parando prejudicar a qualidade
do produto e ndo causar irritacoes e sensibilidade na pele a
certas substancias. Depois, para secar, é s6 deixar ao sol ou
na seca-roupas em temperaturas mais baixas (KORUI, 2021).
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MEDICAMENTOS PARA
SUSPENSAO DA MENSTRUACAO

GABRIELLE PERES PAINES

Como definicdo, a menstruagdo é um processo
natural, o qual faz parte do ciclo reprodutivo de todas
as mulheres e consiste na descamacdao das paredes
internas do ttero, quando nao ha fecundacao (VARGENS
et al., 2019). A opcdao de pular ou suspender o periodo
menstrual comecou a ser usada para o alivio dos
sintomas menstruais e também por uma variedade de
condicoes médicas, no entanto, comecou a ser usada
com mais frequéncia por mulheres como preferéncia
pessoal (HILLARD, 2014).

Sendo assim, existem muitos motivos pelos quais
as mulheres optam por parar de menstruar, como por
exemplo, conveniéncia, alivio dos sintomas, doencas
relacionadas ou por preferéncia pessoal. O periodo
menstrual varia de mulher para mulher, para muitas
pode ser um periodo tranquilo, mas para uma parcela
consideravel, sao dias de muitos sintomas indesejaveis.
Além disso, a perda mensal de sangue também causa
um impacto negativo na vida dessas mulheres. Contudo,
a menstruacdo tem um grande impacto na qualidade
de vida das mulheres, podendo ser desde apenas um
simples inconveniente ou a um problema de satide maior
(MARQUES, 2017).

3
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Algumas mulheres podem apresentar um fluxo
menstrual intenso, o qual pode ser definido como uma
perda total de sangue maior que 80 ml, porém, alguns
estudos sugerem que o fluxo menstrual intenso também
deve ser diagnosticado quando ha perda de sangue
menstrual regularmente excessiva que afeta a qualidade
de vida fisica, social, emocional ou material da paciente,
sendo assim, por motivos de satide, a recomendacao
pode ser a interrup¢dao da menstruacao (MANSOUR, et
al., 2020).

Existem doencas que também podem ser um
motivo crucial para as mulheres interromperem a
menstruacao, como por exemplo, a Sindrome do Ovério
Policistico (SOP), endometriose e alguns problemas
hormonais. Essas doencas podem causar um fluxo
anormal de sangue e uma série de sintomas indesejaveis,
podendo causar um desconforto muito grande para a
mulher nesse periodo (FISCHER et al., 2018).

Estudos realizados nao demonstraram efeitos
negativos significativos para a saiide quando a mulher
opta por parar de menstruar. O principal efeito colateral
de ficar longos periodos sem menstruar é o sangramento
de escape, o qual é um leve sangramento ocorrido fora
da época do fluxo menstrual. Além disso, um ponto
negativo € ndo ter a confirmacao mensal de que ndao ha
uma gravidez (EDELMAN et al., 2014).

O método mais comum e seguro para pular a
menstruacao continuamente é a pilulaanticoncepcional,
as quais existem diferentes tipos e dosagens hormonais.
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Porém, hd outras formas de contracepcdo, como as
injecdes hormonais, os DIUs, o implante hormonal,
ou as pilulas de uso continuo, que podem fazer sua
menstruacdo diminuir em frequéncia, quantidade e
cessar de vez (CURTIS et al., 2016).

Dessaforma, cabe amulheradecisdao de suspender
0 seu ciclo menstrual ou nao, levando em conta a sua
saude e vontade propria, sendo imprescindivel a opinidao
e acompanhamento médico. Além disso, ressalta-se
a importancia de mais estudos a longo prazo sobre os
efeitos da supressao do ciclo menstrual na satde das
mulheres.
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ATIVIDADE FiSICA
E MENSTRUACAO

CAMILLA BORDIN FELTRIN
4.1 COLICA MENSTRUAL E ATIVIDADE FiSICA

A dismenorreia primdria (também conhecida
como cOlicas menstruais) € uma das queixas femininas
mais comuns na ginecologia — é estimado que mais de
50% das mulheres que menstruam sofrem com célicas
e 10% chegam a ter até 3 dias comprometidos por causa
das dores que geralmente sao referidas nas costas, pernas
e abdomen - podendo ser acompanhada de nduseas,
vomitos, dores de cabeca e sensacdao de desconforto
(DEHNAVI, JAFARNEJAD, KAMALLI, 2018). Mas, vocé sabia
que o exercicio aerébico (como, por exemplo, a corrida)
pode ajudar na prevencao e tratamento dessas dores?

Antes de explicar, vamos entender por que elas
aparecem. As colicas geralmente estdo associadas a
uma producdo uterina excessiva de prostaglandinas
e mediadores inflamatérios como interleucina-6 (IL-
6) e fator de necrose tumoral alfa (TNF-K) causando
contracdes uterinas intensas e descoordenadas. Como
consequéncia, o tecido uterino sofre isquemia e hipé6xia
— que sdo as responsaveis pelas dores. Além disso, o
excesso de prostaglandinas estimula fibras nociceptivas
espalhadas pelo corpo (DEHNAVI, Z.M., JAFARNEJAD, F.
e KAMALL Z., 2018).

4
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Segundo Kannan, Cheung & Lau (2018), existem
quatro pontossobre o exercicio fisico e ascélicas menstruais
que sao:

@a» O exercicio aer6bico atua como analgésico
liberando substancias (como, por exemplo, a serotonina,
endorfinas e opidides end6genos) que auxiliam na reducao
da intensidade da dor;

a» O exercicio aerobico libera  substancias
vasodilatadoras (como, por exemplo, o 6xido nitrico)
aumentando o fluxo sanguineo uterino que facilita a
remocao das prostaglandinas uterinas;

@»® A atividade fisica aer6bica, quando feita
regularmente, aumenta os niveis de progesterona durante
a fase lutea do ciclo menstrual o que é inversamente
proporcional a concentragcao de prostaglandinas (quando
mais progesterona menos prostaglandinas);

@» O exercicio fisico regular modula o perfil de
citocinas circulantes — diminuindo a secrecao de citocinas
pro-inflamatérias como a IL-6 e TNF-K, e aumentando
a secrecao de citocinas anti-inflamatérias como a
interleucina-10.

Ou seja, se as coOlicas menstruais sdao causadas
principalmente pelo excesso de prostaglandinas e,
consequentemente, a falta de fluxo sanguineo uterino,
quando a mulher pratica exercicios aer6bicos (como
caminhada, natacdo, ciclismo) regularmente existe
tanto um aumento nos fatores que inibem a producao de
prostaglandinas como um aumento no fluxo sanguineo
uterino gracas a vasodilatacdo causada pelo exercicio —
isso sem falar nos outros beneficios do exercicio regular
como melhora do humor, da composicao corporal, menor
retencdo hidrica e maior energia (KANNAN, CHEUNG e
LAU, 2018).
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Durante a atividade fisica, é normal o fluxo
menstrual ter um leve aumento devido a pressdo sanguinea
na pelve e no utero. Segundo Sella et al (2019), esse aumento
é devido ao aumento do fluxo sanguineo devido a pratica
da corrida, e esse € um 6timo momento para as mulheres
praticantes e nao praticantes de corrida intensificarem ou
comecarem seus treinos.

Mulheres sofrem com dores geradas por célicas,
muito frequentes durante o periodo menstrual. Alguns
acreditam que isso pode ser sinal de algum tipo doenca
e nao estao erradas, esta dor esti associada a uma
perda de qualidade de vida, devendo ser investigada,
tratada e diagnosticada. Existem muitos métodos que
evitam a menstruacao, e alguns pacientes com colicas
consideraveis podem se beneficiar deles (POLANCZYK,
2015). Para esclarecer algumas duavidas frequentes
sobre este assunto, preparamos um esquema de mitos e
verdades”
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Quadro 01: Mitos e Verdades

Bolsa de agua quente alivia

ador?

Sim! Podem trazer alivio porque o calor local

diminui a dor e a contragéo.

Lavar os cabelos pode
piorar a célica?

N&o. Lavar ou ndo a cabega neste periodo nédo

muda absolutamente nada neste sentido.

Mulheres que ja
engravidaram apresentam

menos colicas?

N&o. Nem a gestacdo nem o parto tém o poder
de diminuir a dor causada por algum tipo de
colica.

Alguns alimentos podem
piorar a dor?

N&o existe essa relacéo direta.

Colica é sinénimo de TPM?

N&o. Nem todas as pacientes que sofrem de
célicas apresentam os sintomas da tensé&o pré-
menstrual como alteragéo de humor.

Fonte: POLANCZYK, 2015.




31

DUVIDAS FREQUENTES
SOBRE MENSTRUACAO

JOAO VICTOR DE LARA BRUM PEDROSO
5.1 ABSORVENTEINTERNO TIRAAVIRGINDADE?

O uso do absorvente interno gera duvidas a
populacao feminina em relacdo a perda da virgindade
pelo rompimento do himen: isso é mito (KAK et al., 2020;
MEHROLHASSANI et al.,, 2020). O himen é uma prega
de membrana mucosa que fecha parcialmente o orificio
externo da vagina; além disso, possui leve resisténcia,
de forma a ndo permitir que o uso de absorvente interno
o rompa. Sua anatomia pode ser anular, septada,
complacente, cribiforme ou imperfurado (HEGAZY; AL-
RUKBAN, 2012). No entanto, faz-se necessaria a busca de
informacoes junto a profissionais da saude, haja vista que
a eficiéncia dos absorventes internos depende de fatores
como manuseio, tamanho e higiene (CHOI et al., 2021).

Inicialmente, considera-se os formatos do orificio
himenal, bem como angulacdo da vagina e posicoes para
introducao do absorvente, permitindo uso confortédvel
e seguro do método. Ademais, estdo disponiveis no
mercado tamanhos diferentes de absorvente interno
com relacdo diretamente proporcional ao volume de
fluxo menstrual (CHOI et al., 2021).

5
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Deve-se sempre higienizar as maos e o produto
antes de sua aplicacao. O absorvente interno nao deve ser
usado em concomitancia a corrimento, coceira e ardéncia
genital: esses sintomas sdo causados por alteracao da
flora vaginal pré-existente, devendo ser diagnosticados
e tratados previamente. E necessdria também a troca
do absorvente a cada trés a seis horas, pois o tempo
excessivo de contato com sangue e umidade favorecem a
proliferacao de fungos e orisco deinfeccao (BRIANCESCO
et al., 2018).

Nesse sentido, o absorvente interno é discreto,
confortdvel e se adapta ao corpo da mulher. Possui canais
curvos que direcionam o fluxo menstrual para dentro do
absorvente, garantindo méxima prote¢do. Além disso,
evita-se o contato direto do sangue com a vulva, dando
maior sensacao de higiene (KAMBALA et al., 2020).

O conceito de ciclo menstrual se baseia nas
mudancas ritmicas do sistema reprodutivo feminino.
A duracdo do ciclo é o nimero de dias entre as
menstruacoes, sendo determinado por idade, genes,
indice de massa corporal (IMC), comportamentos e
métodos contraceptivos. As menstruacdes regulares se
prolongam por 3 a 7 dias; porém, esse valor ndo se torna
regra para a totalidade das mulheres. A menstruacao
irregular e prolongada dificulta o acompanhamento
do periodo fértil e deve ser avaliada por ginecologista
(SATITPATANAPAN; JARURATANASIRIKUL; SRIPLUNG,
2020).
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Entre as possiveis causas, observam-se condicoes
como estresse e ansiedade, alterag6es hormonais, exercicio
fisicointenso, distirbiosalimentares, gravidez, interrupc¢ao
dapilulaanticoncepcional eusodedispositivointrauterino.
De forma andloga, condi¢des clinicas importantes também
produzem irregularidades menstruais: disturbios de
tireoide, alteracoes na ovulacdo, mioma uterino, pélipos
no utero e doencas hemorragicas; tais afec¢oes devem ser
diagnosticadas e tratadas precocemente (DOVOM et al.,
2016).

A populacdo feminina pode apresentar desconforto
e diminuicao da libido durante a menstruacao. Entretanto,
constata-se que a regido genital se torna mais sensivel
nesse periodo, permitindo que a mulher experiencie mais
prazer e maior facilidade para chegar ao climax; além
disso, observa-se que a regiao vaginal fica mais lubrificada
naturalmente. Ademais, a relacdo sexual durante a
menstruacao traz beneficios a saide da mulher, como
alivio dos sintomas de célica abdominal, dor de cabeca e
irritabilidade devido a liberacdo de endorfinas (ALLEN;
GOLDBERG, 2009).

Nesse sentido, relacoes sexuais podem ser praticadas
de forma segura e prazerosa no periodo menstrual, sendo
necessario cuidados especiais: o aumento do pH vaginal
predispde o desenvolvimento de infec¢des genitais, bem
como microrganismos causadores de infec¢do urindria se
desenvolvem mais facilmente nessa situacao; além disso,
aumentam-se as chances de contaminacao por Infeccoes
Sexualmente Transmissiveis, por contaminacado do sangue
menstrual. Todos estes riscos podem ser minimizados com
o uso de preservativos (LEWIS; BERNSTEIN; ARAL, 2017).



34

A possibilidade de engravidar durante o periodo
menstrual é minima. O utero apresenta descamacao
de seu endométrio, formando condicdo ndo favoravel
ao desenvolvimento da gestacao. Porém, mulheres com
ciclos menores que 28 dias ou irregulares, se mantiverem
relacdo sexual desprotegida, podem engravidar, pois sua
ovulacdo ocorrerd mais cedo (DIAMOND-SMITH et al.,
2020).

Mulheres com ciclo menstrual regular
conseguem calcular a data de suas menstruacoes. Além
disso, observa-se a presenca de sinais e sintomas que
precedem a menstruacao: inchaco abdominal; retencao
de liquidos; dor de cabeca; mudancas repentinas de
humor; irritabilidade; distirbios emocionais; cansaco;
indisposicdo; seios inchados e doloridos; acne; aumento
do apetite (HASHIM et al., 2019).

A prética de atividades fisicas pode ser continuada
durante o periodo menstrual (DEHNAVI;, JAFARNEJAD;
GOGHARY, 2018). Os exercicios diminuem as variagoes
de humor e irritabilidade, aliviam as contracoes uterinas
e a sensacao de fadiga. Porém, deve-se manter atencao a
higiene intima (JULIAN et al., 2017).
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IVANA CAMARGO BRAGA
6.1 COMO USAR UM BANHEIRO PUBLICO?

Muitas pessoas pensam que os banheiros publicos
sdo lugares sujos, cheios de germes e onde podem pegar
muitas doencas. A verdade é que existem mitos em relacao
ao uso de banheiros publicos e eles ndo sdo o pior inimigo
se as precaucdes corretas forem tomadas (STANWELL,
2010).

Os banheiros publicos costumam ser lugares sujos
e descuidados (em muitos casos) e ha muitas pessoas que
preferem esperar chegar em casa do que ir a um banheiro
em qualquer lugar (JUMAA, 2005). Contudo, nem sempre
é possivel esperar — e nem é recomendado segurar o xixi
por muito tempo ja que isso pode desencadear infecgao
urindria, cistite, entre outros problemas - e muitas pessoas
acabam usando banheiros publicos de qualquer maneira.

No geral, existem muitos microrganismos que
podem causar danos e que sdo encontrados nesses locais,
como Estreptococos, E. Coli e Hepatite A. Porém, diferente
do que se 1é por ai, nao é possivel se contaminar com HIV,
Hepatite C ou Herpes, usando um banheiro publico e isso
acontece porque os virus que causam essas doencas nao
podem sobreviver fora do organismo (SOCIETY, 2002).
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A tnica maneira é por meio de infeccdo em uma ferida
aberta que entra em contato com sangue no vaso sanitdrio,
assim, a proxima pessoa a entrar no banheiro pode ter
um machucado que entre em contato com o fluido. Nao é
impossivel, mas ainda assim é pouco provavel que ocorra.
Ainda que as dicas e recomendacdes a seguir
sejam mais uteis para pessoas com vulva do que com
pénis, é 6timo que todos as levem em consideracao e as
apliquem caso necessitem em alguma situacao.
@® Limpar o assento do vaso sanitdrio: utilize um
pouco de papel higiénico e higienize o assento. Em
algumas lojas e farmadcias € possivel comprar uma capa
descartdvel que se usa em cima do assento para evitar
sentar diretamente na superficie (DIEZ, 2015);
@® Forrar o assento: use um pouco de papel
higiénico para forrar o assento do vaso sanitario. Dessa
forma vocé protege sua pele do contato direto. Mas é
bom lembrar que uma pele integra é capaz de proteger
de fungos e bactérias que causam micoses e infeccoes
de urina, as chances de contrair doencas ao sentar na
privada sdo minimas, exceto em pessoas com imunidade
comprometida (DIEZ, 2015);
@a® Nao abaixar muito as calcas: é preciso garantir
que sua calca nem chegue a encostar no chao. Deixe-a
entre os joelhos e os tornozelos. Desta maneira evitara
que entrem em contato com a sujeira do chdao préxima
ao vaso (DIEZ, 2015);
@®» Nao usar banheiros sujos: se ao entrar em um
banheiro publico, perceber que faz muito tempo que
ele ndo estd limpo ou que o vaso estd com a superficie
molhada ou suja, serd melhor buscar outra opcao (DIEZ,
2015);
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@ Usar papel higiénico em todo momento: as
vezes também pode ser um lenco umedecido. Use-o
para manipular qualquer elemento que esteja dentro
do banheiro, desde a chave da porta (principalmente
a interna) até o botao da descarga. Se quiser levantar
o assento use o papel higiénico, evite usar as maos ou
dedos para tocar qualquer superficie diretamente (DIEZ,
2015);

@®» Nio colocar os pertences no chao: assim como
as roupas, certifique-se de que existe um gancho para
pendurar a bolsa, o casaco e mais o que for necessdario.
Se estiver acompanhada peca para a pessoa segurar suas
coisas enquanto vocé vai ao banheiro. O chdo é onde
se acumula mais sujeira e bactérias, por mais que vocé
deixe sua bolsa longe do vaso (DIEZ, 2015);

@® Lavar as maos: ainda que tenha usado papel
higiénico para tocar em tudo, ndo saia do banheiro sem
antes limpar bem as mados com sabonete de preferéncia
de uso proprio, pois os dispositivos de sabonete liquido
nao sao dos mais higiénicos, ja que a maioria das pessoas
encostam neles assim que saem do banheiro - durante
pelo menos 20 segundos. Se o banheiro tiver 4gua quente
serd melhor usd-la, ja que tem a capacidade de eliminar
os germes (DIEZ, 2015);

@a®» Secar as maos com papel: é verdade que € preciso
muita toalha de papel para secar toda a 4gua, mas sdo
mais recomendaveis do que os secadores de ar quente.
Esses sdo menos higiénicos porque as bactérias se
acumulam nas regides quentes. Se possivel, leve suas
proéprias toalhas ou panos de papel (DIEZ, 2015);
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@® Usar alcool em gel: mesmo que vocé tenha lavado
bem as maos. O dlcool em gel pode ser usado também
antes de utilizar o banheiro, depois de usar o transporte
ptblico, antes de comer, etc (DIEZ, 2015).

Ainda, para pessoas com vulva, existem algumas
recomendacoes extras:

@® Lado certo: o hdbito mais adequado para fazer
a higiene intima é dando leves batidinhas com o papel
higiénico da frente para trds - da vulva para o anus - isso
evita infeccoes vaginais e outros problemas (DIEZ, 2015);
@® Interno x externo: como serd falado a seguir, a
regido que deve ser higienizada € a externa - nos labios
externos, internos e vulva. Nao se deve introduzir nada
no canal vaginal (DIEZ, 2015);

@ Papel higiénico ou lenco umedecido: entre papel
higiénico e lenco umedecido pode até parecer 6bvia a
escolha pelo lenco, mas desde que ap6s seu uso vocé dé
leves batidinhas com o papel higiénico a fim de secar a
regido (DIEZ, 2015).

No dia a dia de muitas mulheres, a menstruacao,
gotas de urina e/ou corrimento na regido genital sdo
comuns, independente de doencas. A descamacao natural
de células mortas dessa regido pode ajudar no aumento
de bactérias, proporcionando odores desagradaveis e até
causando algumas infeccoes (FEBRASGO, 2009). Manter
a drea genital limpa nao € dificil, contudo, muitos mitos e
informacoes dificultam a tarefa para as mulheres.
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A pele que reveste a regidao anogenital é sujeita ao
atrito durante o caminhar e ao aumento de temperatura
por conta de sua localizacao no corpo. Além disso, produz
substancias das glandulas sudoriparas e sebdceas que,
junto aos restos organicos, acumulados nos pelos e higiene
inadequada, podem ser centro de infeccoes oude alteragoes
que provoquem odores e corrimento desagraddveis
(FEBRASGO, 2009).

Atualmente existe um nimero grande de produtos
para higiene intima feminina, mesmo que muitos
ginecologistas ndo entendam completamente suas
caracteristicas fisico-quimicas, o grau de satisfacao e
beneficios que poderdo oferecer a mulher, ou ainda, quais
sdo seus efeitos nocivos (FEBRASGO, 2009). Apesar de
cumprir as promessas de melhora no cheiro da vulva, o uso
de sabonetes intimos pode causar danos se ndo atenderem
alguns cuidados. Tudo isso para evitar alteragbes na
microbiota vulvovaginal e no mecanismo natural de defesa
da regido intima. Essa microbiota intima varia nas fases
de vida e ciclos menstruais da mulher (CHEN et al., 2017).
Por isso, devem ser usados sob recomendacao médica
adequada para cada mulher.

Ja no que se refere as mulheres de todas as idades
e aparentemente sauddveis — que nunca apresentaram
irritacdo ou alergia na regido intima, recomenda-se que
a higienizacao seja didria (CHEN et al., 2017; FEBRASGO,
2009). Em temperaturas mais altas com a frequéncia de
uma a trés vezes por dia e pelo menos uma vez ao dia em
temperaturas mais baixas. Também apoés as atividades
fisicas, para limpar a pele da vulva do suor e demais
secrecoes e depois da relacao sexual (FEBRASGO, 2009).
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E ainda, evitando dgua e produtos dentro da
cavidade vaginal, tendo o cuidado de higienizar apenas
a regido externa - que corresponde a vulva - com 4gua
corrente e produtos de higiene, em movimentos circulares
sem fric¢do, e atingindo todas as dobras (CHEN et al., 2017;
FEBRASGO, 2009). Ainda que possa proporcionar sensacao
de frescor e limpeza, as duchas ou a colocacdo do dedo
no canal vaginal durante o banho sdo hébitos fortemente
desaconselhados, j4 que também altera o equilibrio das
bactérias presentes na regiao.

Com isso, perde-se uma barreira de protecdo
fundamental — e o caminho fica livre para as infec¢oes
aparecerem. Por fim, evitar higienizagdes com mais de trés
minutos para ndo correr ressecamento da pele e incluir
a hidratacao da regidao apo6s a higienizacao (FEBRASGO,
2009).

Algumas fases especificas do ciclo menstrual
merecem maior cuidado, como a fase da menstruacao. O
ideal é uma maior frequéncia de higiene para aumentar a
remo¢do mecanica dos residuos e melhorar a ventilacao
genital, diminuindo a umidade (CHEN et al., 2017).

Secar bem a regido, com papel ou toalha seca e
limpa é fundamental para ndao aumentar a proliferacao
bacteriana, fungica e viral. Usar roupas leves e que ndo
sejam justas, e dormir sem calcinha (sempre que possivel)
também ajudam na manutencdo da protecdo natural.
Até mesmo os produtos e a maneira como as roupas
intimas sdo lavadas influenciam na saude intima: lavar,
preferencialmente com sabao neutro e enxaguar bem para
retirada de residuos quimicos, deixando secar ao ar livre
(FEBRASGO, 2009). A higiene genital adequada nao serve
para esterilizar a regido, que é normalmente colonizada
por bactérias que ajudam e protegem, mas sim remover
residuos e o excesso de gordura.
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SEXUALIDADE

MARIANA APOLINARIO FERNANDES
LAURA CROSARA FERREIRA

7.1 ANATOMIA DOS ORGAOS GENITAIS

711 Orgaos reprodutores

Figura 17 - Orgdo Reprodutor Feminino

Fonte: Desenhado por Laura Crosara, 2021.

Figura 18 - Orgdo Reprodutor Masculino

abertura
da uretra

Fonte: Desenhado por Laura Crosara, 2021.
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Antes de escolher um método contraceptivo €
importante termos um conhecimento geral das opgoes
disponiveis, bem como dos principais riscos e modos de
uso. Todos os métodos possuem uma taxa de falha, embora
essa seja maior naqueles utilizados somente durante a
relacdo sexual (camisinha masculina, coito interrompido).
Os métodos naturais sao os que possuem a maior taxa de
falha e exigem muitos dias de abstinéncia sexual, o que,
muitas vezes, inviabiliza a adesao (PASSOS et. al, 2017). Ha
também os métodos definitivos (laqueadura e vasectomia),
mas esse tema nao sera abordado aqui.

Métodos comportamentais

Esses métodos se baseiam na percepcao e
interpretacdo dafertilidade feminina, o que, portanto, exige
um pleno conhecimento do ciclo menstrual, periodos de
abstinéncia e coito interrompido (PASSOS et. al, 2017). Sao
os métodos com as maiores taxas de falhas, além de terem
uma dificil adesdo. Dentre eles podemos citar a tabelinha,
o coito interrompido, o método Billings, o método da
temperatura basal corporal, entre outros (DUNCAN et al.,
2006).

Métodos de barreira

@ Preservativo masculino (externo): é o método mais
acessivel, além do indicado para a prevencdo de ISTs. Nao
apresenta efeitos colaterais, salvo raros casos de reacao
alérgica aguda ao latex (PASSOS et. al, 2017). Esta disponivel
gratuitamente em postos de satude;
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@ Preservativo feminino (interno): se trata de uma
bolsa cilindrica de latex limitada por dois anéis flexiveis,
um em cada extremidade, que pode ser inserido antes da
relacdo sexual e ndo necessita ser retirado imediatamente
apo6s a ejaculacdo. Esse preservativo também é eficaz
na prevencao de ISTs, mas apresenta uma baixa adesao
devido a pouca praticidade e valor superior ao preservativo
masculino (PASSOS et. al, 2017);

@® Espermicida: age provocando a morte e a
reducdo dos movimentos dos espermatozoides. Deve ser
introduzido no interior da vagina antes da relacao sexual.
Seu uso com preservativos masculino estd prescrito pela
OMS (Organizacdo Mundial da Saude), uma vez que
pode aumentar o risco de infeccdao pelo HIV (virus da
imunodeficiéncia humana) (PASSOS et. al, 2017);

@® Diafragma: consiste em um dispositivo de latex
em forma de capuz que deve ser introduzido na vagina,
cobrindo o colo do tutero e impedindo a ascensao dos
espermatozoides. Possui tamanhos diferentes, devendo ser
indicado por um ginecologista (PASSOS et. al, 2017).

Métodos hormonais

@» Anticoncepcionais orais combinados: Os
anticoncepcionais orais combinados (ACOs) consistem
em formulacdes que associam etinilestradiol, valerato
de estradiol ou 17-beta-estradiol a algum progestogénio
(PASSOS et. al, 2017).

Quanto aos tipos de progestogénios, o levonorgestrel
é o de escolha, ja que parece estar associado a um menor
risco de trombose (PASSOS et. al, 2017).
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Seu principal efeito contraceptivo se da pela
inibicdo da ovulacao, uma vez que ocasiona uma reducao
da secrecao de gonadotrofinas pelos centros hipofisdrios
e hipotalamicos. Também alteram o muco cervical,
o endométrio e a motilidade tubaria, interferindo no
deslocamento e nidacdao do 6vulo, contribuindo para a
contracepc¢dao (DUNCAN et al., 2006).

A eficdcia dos ACOs gira em torno de 99,9% e estao
preferivelmente indicados para mulheres higidas, com
idade menor que 35 anos, que nao fumam e que nao
possuem fatores de risco para trombose venosa profunda
(PASSOS et. al, 2017).

Os principais efeitos colaterais incluem indisposicao
gastrica, nduseas, voOmitos, cefaléia, irritabilidade,
diminuicao do fluxo menstrual, alteracdo do peso corporal,
acne, retencao de liquido, aumento ou reducao da libido,
mastalgia, sangramento de escape. Embora sejam raros,
também pode haver efeitos colaterais mais graves, como
trombose, hipertensdo arterial sistémica e hepatopatias
(DUNCAN et al., 2006).

Vale ressaltar que a escolha do ACO deve ser feita em
conjunto a um médico ginecologista, o qual avaliara todos
os aspectos inerentes ao uso da medicacdo, bem como
acompanhara o periodo de adaptacao ao método.

@ Minipilulas: consiste em pilulas composta
apenas por progestagénios isolados. Possuem um maior
indice de falha e, por isso, na vigéncia de intolerancia ou
contraindica¢do ao uso de estrogénios e durante a lactacao,
uma vez que ndo inibem a producao de leite (PASSOS et. al,
2017);
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@ Progestogénio isolado: pilulas compostas por 75
ug de desogestrel que atuam no espessamento do muco
cervical e inibicao da ovulagao (97% dos casos). Indicadas
durante a lactacdo e sdo uma boa op¢ao para aquelas que
ndo desejam utilizar pilulas com estrogénio. Sangramento
irregular, oligomenorreia ou amenorreia, nauseas,
diminuicdo da libido, acne, ganho de peso, oscilagdao do
humor e mastalgia sdo os efeitos colaterais mais comuns
(PASSOS et. al, 2017);

@ Anel vaginal: ¢ um anel de evastane que contém
estrogénios, que sdo liberados de forma controlada. E
inserido na vagina por um periodo de trés semanas,
quando deve ser, entdo, retirado. A pausa deve ser feita por
sete dias, quando um novo anel devera ser inserido. Tanto a
taxa de falha quanto os efeitos adversos e contraindicagoes
sao semelhantes aos dos ACOs (PASSOS et. al, 2017);

@ Adesivo transdérmico: uma boa alternativa para
aquelas que se esquecem com frequéncia de tomar o
anticoncepcional oral, ja que a troca do adesivo é realizada
semanalmente. Contudo, para pacientes com mais de 90 kg
a eficdcia pode ser diminuida, nao sendo indicada essa via.
Os critérios de elegibilidade sao semelhantes aos dos ACOs
(PASSOS et. al, 2017);

@» Anticoncepcao combinada injetdvel mensal:
composta por estrogénio e progestogénio, € indicada para
mulheres que realmente nao conseguem se adequar a
tomada didria do ACO ou com algum problema de absorc¢ao
entérica. Seu mecanismo € igual ao dos ACOs e, por isso,
o padrao de sangramento também é semelhante, embora
esteja relacionada a um menor fluxo menstrual e maior
ocorréncia de amenorreia se comparada ao ACO (PASSOS
et. al, 2017);
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@ Progestogénio injetdvel: o  acetato de
medroxiprogesterona de depésito (AMPD) também é uma
alternativa para mulheres que tém dificuldades de adesao
de outros métodos, visto que é aplicada a cada 3 meses. Age
inibindo a secrecdo de LH, aumentando a viscosidade do
muco e atrofiando o endométrio. A eficacia desse método é
semelhante a da laqueadura. Apesar de parecer uma opcao
muito boa, a redu¢do da densidade mineral 6ssea (DMO) é
um importante efeito adverso e, por isso, é categoria 2 para
adolescentes (PASSOS et. al, 2017);

@ Contraceptivo de emergéncia pods-coital:
popularmente conhecido como “pilula do dia seguinte”,
seu principal efeito contraceptivo € a inibicdo da ovulacao.
Sua eficécia fica entre 75% e 80% e quanto maior a demora
para o uso do método, menor ainda serd sua eficdcia. Seu
uso deve ser feito no médximo 72 horas ap6s a relacao sexual
(DUNCAN et. al, 2006).

Contraceptivos reversiveis de longa duracao

@®» Implante subdérmico: se trata de um
bastonete contendo progestogénios com duracdo de
aproximadamente 3 anos. Além de inibir a ovulacao, ele
também torna o muco cervical mais viscoso e reduz a
espessura endometrial. Como principais efeitos adversos
podemos citar amenorréia, sangramento de escape,
dismenorreia, acne e aumento de peso (PASSOS et. al, 2017);
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@a® DIU de levonorgestrel: ¢é considerado um
endoceptivo que possui durabilidade de 5 anos. A insercao
deve ser realizada por um médico e ndo necessita de
anestesia. Age sobre o muco cervical e o endométrio, além
de inibir a motilidade espermatica, sendo sua eficacia
contraceptiva comparavel a esterilizacdo feminina. A
mudanc¢a no padrdao de sangramento menstrual é o seu
principal efeito adverso, podendo haver sangramento
prolongado, sangramento de escape, diminuicao do fluxo
menstrual ou até mesmo amenorreia, sendo os dois tltimos
0s mais comuns. Acne, cefaleia, depressao e mastalgia sao
outros efeitos adversos que podem ocorrer, mas sao raros
e demonstram-se maximos no terceiro més de uso, com
reducdo gradual (PASSOS et. al, 2017);

@® DIU de cobre: ¢ um dos métodos contraceptivos
mais utilizados no mundo, muito embora sua adesdao no
Brasil seja em torno de 2%. Sua inser¢do é feita por um
médico e ndo necessita de anestesia. Age promovendo uma
resposta inflamatoria citot6xicalocal, a qual é espermicida,
dentre outras alteracdes. Os efeitos adversos mais comuns
sao o aumento do fluxo, irregularidade menstrual e
dismenorreia (PASSOS et. al, 2017).
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