SAVUDE

2° EDIGAO



Ficha Catalografica

US8  Universidade Federal do Estado do Rio de Janeiro. Pré-Reitoria de

Extensio e Cultura

Vamos falar sobre: saide da mulher / Universidade Federal do
Estado do Rio de Janeiro. Pré-Reitoria de Extensfio e Culiura;
[orientadoras e organizadoras: Cristiane Rodrigues da Rocha, Inés
Maria Meneses dos Santos]. - 2.ed. - Rio de Janeiro : UNIRIO,
2025,

1 E-book (26 p.): il.

1. Mulheres - Satide e higiene. 2. Mulheres - Fisiologia.
3. Servigos de satide para mulheres. 1. Universidade Federal do
Estado do Rio de Janeiro. Pré-Reitoria de Extensio e Cultura,
IL. Rocha, Cristiane Rodrigues da, Org.. 111, Santos, Inés Maria
Meneses dos, Org. IV, Tiwlo,

CDD - 613.04244

VAMOS FALAR SOBRE: SAUDE DA MULHER
RIO DE JANEIRO: UNIRIO/PROEXC, 2025
ORIENTADORAS E ORGANIZADORAS:
CRISTIANE RODRIGUES DA ROCHA
INES MARIA MENESES DOS SANTOS




FICHA TECNICA

Instituicoes

Universidade Federal do Estado do Rio de Janeiro (UNIRIO);
Escola de Enfermagem Alfredo Pinto (EEAP/UNIRIO;
Instituto Senador Nelson Carneiro;

Projetos colaboradores
Liga Académica de Enfermagem em Saude da Mulher e do Neonato (LAESMN/
UNIRIO);
Projeto de Extensao: Espaco Educativo para o Cuidado Méae e Bebé (PROEXC/UNIRIO);
Rede Internacional de Extensdo Universitaria em Educag¢do para a Saude: Inovacéo e
Contribuicdo Social do Projeto MARCA.

Arte e organizacgao

Ana Beatriz de Andrade Soares de Oliveira
e Académica de Enfermagem pela EEAP/UNIRIO. Ligante da LAESMN.
Ana Luiza Santos Quirino
¢ Académica de Enfermagem pela Universidade Federal do Rio Grande do Norte
(UFRN). Ligante da LAESMN.
Izabelle dos Santos Moreira
e Académica de Enfermagem pela EEAP/UNIRIO. Ligante da LAESMN e bolsista do
projeto EECMB.
Larissa Barbosa Nascimento
e Académica de Enfermagem pela EEAP/UNIRIO. Ligante da LAESMN.
Leticia Talon da Motta
e Académica de Enfermagem pela EEAP/UNIRIO. Bolsista do projeto EECMB.
Yasmim Romaneli da Silva
e Académica de Enfermagem pela EEAP/UNIRIO. Bolsista do projeto EECMB.
Rebecca Franca Batista White
e Académica de Enfermagem pela EEAP/UNIRIO. Bolsista do projeto EECMB.

Producao cientifica

Ana Beatriz de Andrade Soares de Oliveira

e Académica de Enfermagem pela EEAP/UNIRIO. Ligante da LAESMN.
Ana Clara Morais Teixeira

e Académica de Enfermagem pela EEAP/UNIRIO. Ligante da LAESMN.
Ana Carolina Pereira da Concei¢do

e Académica de Enfermagem pela EEAP/UNIRIO. Ligante da LAESMN.

Ana Caroliny Eugénio
¢ Académica de Enfermagem pela Universidade Federal Fluminense (UFF).
Ligante da LAESMN.



FICHA TECNICA

Ana Luiza Santos Quirino
e Académica de Enfermagem pela Universidade Federal do Rio Grande do Norte
(UFRN). Ligante da LAESMN.
Izabelle dos Santos Moreira
e Académica de Enfermagem pela EEAP/UNIRIO. Ligante da LAESMN e bolsista do
projeto EECMB.
Isabelle Barbosa Feitosa
e Académica de Enfermagem pela EEAP/UNIRIO. Ligante da LAESMN.
Larissa Barbosa Nascimento
e Académica de Enfermagem pela EEAP/UNIRIO. Ligante da LAESMN.
Leticia Talon da Motta
e Académica de Enfermagem pela EEAP/UNIRIO. Bolsista do projeto EECMB.
Maria Eduarda Constancio da Silva
e Académica de Enfermagem pela Universidade Estadual do Piaui (UESPI). Ligante
da LAESMN.
Roberta Kelly Melo Ferreira
e Académica de Enfermagem pela Universidade Veiga de Almeida (UVA). Ligante
da LAESMN.
Tayelle Pereira da Silva
e Académica de Enfermagem pela EEAP/UNIRIO. Ligante da LAESMN.

Yasmim Romaneli da Silva
e Académica de Enfermagem pela EEAP/UNIRIO. Bolsista do projeto EECMB.

Orientacao e Organizacao

Prof? Dra Cristiane Rodrigues da Rocha
e Enfermeira Obstétrica. Doutora em Enfermagem. Diretora da
EEAP/UNIRIO. Coordenadora do projeto de extensao "Espago
Educativo para o Cuidado Mde e Bebé" e da LAESMN/UNIRIO.
Coordenadora do Projeto MARCA - Programa Internacional de
Ensino, Pesquisa e Extensdo em Enfermagem para promoc¢do da
Saulde e Qualidade de Vida das Pessoas.

Prof® Dra Inés Maria Meneses dos Santos
e Enfermeira Obstétrica. Doutora em Enfermagem. Coordenadora
do projeto de extensao "Espaco Educativo para o Cuidado Mae e
Bebé".

Marco, 2025
Rio de Janeiro



APRESENTACAO

Compreender o proprio corpo e seu
funcionamento é fundamental para controlar
doencas e manter a saude. Esta cartilha oferece
informacdes basicas sobre o corpo feminino e
sua saude, ajudando vocé a entender, ganhar
confianca e adquirir conhecimento sobre o que
ocorre em seu corpo.

Esta cartilha é fruto de uma acdo conjunta do
projeto Espaco Educativo para o Cuidado Mae
e Bebé, realizado em parceria com a Liga
Académica de Enfermagem em Saude da
Mulher e do Neonato (LAESMN), o Instituto
Senador Nelson Carneiro e a Rede
Internacional de Extensao Universitaria em
Educacdo para a Saude: inovacao e
contribuicao social do Projeto MARCA.
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Fisiologia feminina .

A Fisiologia do Sistema Reprodutor Feminino
é composto por dois grupos de 06rgaos: os
internos e os externos.

Monte do < |
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pubis 3 » > Clitoris
S . Principal fonte de prazer
sexual para muitas
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Por aqui que sai o bebé e
a menstruagao

Fonte: Imagens do Google, 2024
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Fisiologia feminina

Utero <

Onde o bebé fica
até o nascimento

Tuba uterina

E aqui que ocorre a
fecundacao

Canal vaginal <—

Ovario

Fonte: Imagens do Google, 2024

Observacdo: o utero é composto por trés camadas, o
endométrio, miomeétrio e perimétrio. O endométrio é
a camada que se desfaz em forma de menstruacao,
caso nao fique gravida.

Lembre-se

Que cada uma de ndés somos

Unicas e todas as wvulvas sao
lindas! Se olhe no espelho e
conheca o seu corpo. Seja gentil e
respeitosa com vocé mesma.
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Ciclo menstrual £

Normalmente, de 10-13 anos é iniciada a
puberdade, e é nesse periodo que o corpo da
mulher comeca a passar por mudancas fisicas
e mentais, quando ocorre o famoso estirdo e
acontece o desenvolvimento do sistema
reprodutor.

E nesta fase da vida que a mulher tem a sua
primeira menstruacdao (menarca), e a partir
desse momento ela deve menstruar todo
més até chegar a menopausa, que ocorre,
geralmente, entre 0s 45-55 anos

O que é a menstruagdo? 2 L

A menstruacdo € a descamacao &
do endométrio, que é a camada
interna do Utero que se prepara

{

todo més para uma possivel bobododod !
gravidez. Quando ndo ocorre a [ —_—
gestacdo temos o sangramento U NN
&
menstrual. ' 4
\ J
\_ J »
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Vocé sabe o que é o ciclo
menstrual?

E um processo continuo, em que o corpo da
mulher passa por 2 fases principais:

Fase folicular: Comeca no primeiro dia da
menstruacdo, € o momento onde os o6vulos
presentes no corpo feminino amadurecem.
Essa fase dura cerca de 14 dias.

Ovulagao: Periodo fértil, possibilidade de
gravidez.

Fase latea: Nesta fase, inicialmente, ha um
aumento hormonal, para caso haja a
fecundacdo do évulo. Quando nao ocorre essa
fecundacdo os niveis hormonais caem e a
menstruacao se inicia.

Principais sintomas: mudancas de humor,
inchaco e seios doloridos.

CICLO MENSTRUAL | 10




Tipos de Absorventes

Existemm diversos tipos de absorventes
disponiveis no mercado, entretanto cada
mulher deve escolher o que melhor se adapta
ao seu corpo. Aqui iremos falar sobre eles.

TIPOS DE ABSORVENTES | 11




A pobreza menstrual é a falta de acesso a
absorventes e condi¢bes adequadas para a
higiene menstrual, enfrentada por pessoas em
situacdo de vulnerabilidade socioecondmica.

Projeto T6 de Chico

Fundado em 2018, o projeto combate a pobreza
menstrual fornecendo produtos de higiene a mulheres de
baixa renda no Rio de Janeiro e Niterai.

Programa Dignidade Menstrual

O governo federal lan¢ou o Programa de Protecdo e
Promocdo da Saude e Dignidade Menstrual, que distribui
absorventes gratuitos pelo Sistema Unico de Saude (SUS)
para pessoas que precisam. Para ter acesso, é necessario:
e Ter entre 10 e 49 anos e estar inscrito no CadUnico.

e Estar matriculado em escola publica, com renda
familiar de até meio salario minimo.
e Estar em situacao de vulnerabilidade social extrema,

com renda mensal de até R$ 218.

e Estar em situagdo de rua.



Higiene intima

A higiene intima feminina precisa de cuidados
especiais para manter a saude e evitar
infeccdes. Muitas mulheres ndao conhecem
bem sua prépria anatomia e como cuidar
dela. Fazer a higiene da forma certa ajuda a
prevenir o acumulo de microrganismos,
evitando infec¢bes, mau cheiro e outros
problemas. Por isso se deve lavar a regido da
vulva com agua e sabonete intimo, sem
excessos.

Ndo é recomendado o uso de perfumes na
regido intima pois podem causar alergias.

Banheiro £ )

Apds o uso do banheiro, limpe no
sentido da vulva ao anus para evitar
contaminacgao.

\Y

E importante lembrar que todas 0 | . y m
as mulheres sao Unicas e todas . a
as formas de vulva sao bonitas. . ; ’ { .
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Anatomia e fisiologia da
regiao feminina dos seios

A regiao do seios femininos é composta por
duas regides principais:

Aréola Mamilo
Regidao mais Também conhecido
escura como “bico do peito”

Aréola

Mamilo

JAN

Algumas pessoas possuem uma variagao
normal, onde um ou ambos os mamilos sdo
voltados para dentro ou parecem fendas nao
se projetando tanto para fora.

Os seios possuem tamanhos e formas variadas
sendo uma caracteristica do corpo feminino.

HIGIENE INTIMA | 14



Cuidados e métodos de
lavagem dos seios

Como higienizar?

a) Lavar diariamente com agua corrente e
sabdo neutro.

b) Deve-se secar adequadamente a regido,
nao esquecendo de dobras abaixo da mama.

6. Vestimentas intimas

Prefira roupas intimas de algoddao e evite
pecas sintéticas. molhadas para melhor
ventilacdo e higiene. Também nao é
recomendado ficar por muito tempo com
maibs e biquinis molhados.

Sua calcinha é apenas sua e nunca deve-se utilizar
roupas intimas de outras pessoas, mesmo que
limpas, pois possuem as bactérias que nao sao
visiveis ao olho nu e podem causar contaminacgao.

HIGIENE INTIMA | 15



Saude intima sexual

A saude sexual é uma parte fundamental para
a manutencdo do bem-estar da regido intima
também sendo fundamental a pratica de
higiene genital. Além disso, deve-se atentar a
alguns pontos fundamentais como:

a) Uso de métodos contraceptivos em casos
de prevencdo de gravidez indesejada.

b) Uso de preservativos: fundamental para
prevencdo de infec¢des  sexualmente
transmissiveis e gravidez indesejada.

c) Higiene antes e apo6s relacdo sexual,
também sendo fundamental urinar para
eliminacdo de bactérias que podem ter
colanizado a uretra.

d) Consultas ginecoldécias regulares.

e) Comunicagao com o parceiro (a).

HIGIENE INTIMA | 16



InfeccOes sexualmente .
transmissiveis (ISTs) ,{

As InfeccBes Sexualmente Transmissiveis (ISTs)
Sao infeccdes que se transmitem
principalmente por meio do contato sexual
sem protecado, incluindo sexo vaginal, anal e
oral. Elas podem ser causadas por bactérias,
virus ou parasitas.

Raikic ™

PRINCIPAIS INFECCOES &7/
Bl N

e Clamidia: Infeccdo bacteriana pela
Chlamydia trachomatis. Pode ser
assintomatica ou causar corrimento
vaginal anormal, dor ao urinar e durante a
relacdo sexual. Tratamento: antibioticos.

e Gonorreia: Infeccdo bacteriana pela
Neisseria gonorrhoeae. Pode ser
assintomatica ou causar corrimento
vaginal amarelo/verde e dor ao urinar.
Tratamento: antibiodticos.

INFEC§6ES SEXUALMENTE TRANSMISSIVEIS | 17
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InfecgOes sexualmente
transmissiveis (ISTs)

e HIV/AIDS: O HIV ataca o sistema
imunolégico e pode levar a AIDS. Sintomas
iniciais incluem febre e dor de garganta;
em estagios avancados, perda de peso e
infeccbes graves. Tratamento: terapia
antirretroviral.

HPV (Papilomavirus Humano): Grupo de
virus que pode causar verrugas genitais e
cancer cervical. Muitas vezes
assintomatico. Tratamento: ndo ha cura,
mas ha vacinas preventivas.

Herpes Genital: Causada pelo virus
herpes simplex (HSV-1 e HSV-2). Sintomas
incluem bolhas dolorosas na area genital.
Tratamento: antivirais.

INFEC§6ES SEXUALMENTE TRANSMISSIVEIS | 18
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Como se prevenir das ISTs?

Uso de Preservativos: Utilize sempre
preservativos durante qualquer atividade
sexual.

Vacinagao: Vacine-se contra
HPV e hepatite B.

Testagem Regular: Faca exames

\ regulares, especialmente se tiver
multiplos parceiros, a testagem é
gratuita no SUS.

— _|:|><:

€>c(@ OO

LEMBRE-SE

Cuidar da sua saude sexual é um
ato de amor-préprio e
responsabilidade.  Prevenir  é
sempre melhor do que remediar.
Seja consciente, informe-se e

proteja-se!

INFEC§6ES SEXUALMENTE TRANSMISSIVEIS | 19



O que fazer se suspeitar de
uma IST?

Procure um Profissional de Saude: V4 a uma
unidade de salde para exames e diagndstico
correto.

Siga o Tratamento Recomendado: Siga todas
as orientacdes médicas.

Informe seu(s) Parceiro(s): Eles também
devem ser testados e tratados.

IMPORTANCIA DA
EDUCAGAO SEXUAL

Conheca seu corpo e como se proteger.
Fale abertamente sobre duvidas com
pais, professores ou profissionais de
salude, e cuide da sua saude sexual e
reprodutiva.

INFEC§6ES SEXUALMENTE TRANSMISSIVEIS | 20



Métodos Contraceptivos|

Essencial para prevenir a gravidez indesejada e
proteger contra infec¢des sexualmente transmissiveis
(ISTs). Vamos explorar os métodos e suas
caracteristicas.

Métodos de Barreira

METODOS CONTRACEPTIVOS| 21




Métodos Contraceptivos

Métodos Hormonais

Esses métodos utilizam hormdnios para prevenir a
ovulacao e, consequentemente, a gravidez.

METODOS CONTRACEPTIVOS| 22



Métodos Contraceptivos

Métodos Hormonais

=0

Dispositivos Intrauterinos (DIU)
Esses métodos utilizam horménios para prevenir
a ovulacdo e, consequentemente, a gravidez. \_J

DIU de Cobre DIU Hormonal

N&o contém hormonios e

: Libera pequenas quantidades
pode permanecer no Utero .
i de hormdnio progesterona,
por até 10 anos. O cobre

. . impedindo a fecundacao.
altera o ambiente uterino, h
. Pode permanecer no Utero
tornando-o hostil aos

. por até 5 anos.
espermatozoides.
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Métodos Contraceptivos

Métodos Permanentes

Sdo indicados para pessoas que tém certeza de que
ndo desejam mais ter filhos.

Laqueadura Tubaria -> Cirurgia realizada em mulheres, onde as

trompas de Falépio sdo cortadas ou bloqueadas, impedindo que os
6vulos encontrem os espermatozoides.

S EEE NSNS S S NN NN NN EEEEEE NN NN EEEEEE NN EEEEEEEEEEEEEEE NN EEEEEEN
Vasectomia -> Cirurgia realizada em homens, onde 0s canais

deferentes sdo cortados ou bloqueados, impedindo que o esperma
seja liberado durante a ejaculacéao.

Laqueadura Tubaria Vasectomia

Para garantir o sucesso no planejamento familiar e
na protecao da sua saude, é essencial consultar um
profissional de saude. Ele podera orienta-la na
escolha das melhores op¢oes de contracepgao e
cuidados preventivos.

METODOS CONTRACEPTIVOS| 24



REDES SOCIAIS (|

Siga as nossas Redes Sociais!

Nao perca nenhuma novidade ou atividade!

Acompanhe nossas atualiza¢bes e fique sempre
informado.

@ @eecmb_unirio Q
“a

i‘/.—“*~\
56‘; @laesmn_unirio

LAESMN

gy‘}j E-NJ-‘Q%'

¢ @eeapunirio
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carneiro @institutonelsoncarneiro
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