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Habitat Brasil e a pauta
da dignidade menstrual

A Habitat para a Humanidade Brasil, fundada em 1992, € uma orga-
nizacéo da sociedade civil que combate desigualdades e garante
moradia digna para pessoas em condicoes de pobreza. A sede na-
cional fica no Recife, em Pernambuco, mas temos atuacao em va-
rios estados do Brasil. Somos parte da rede internacional Habitat
for Humanity, que ja beneficiou mais de 35 milhées de pessoas em
70 paises, promovendo politicas publicas e solu¢des de acesso a
moradia, agua e saneamento para comunidades vulnerabilizadas,
incluindo reformas de banheiros, instalagdes hidraulicas e cons-
trucéo de cisternas. A Habitat Brasil tem o acesso a agua e ao sa-
neamento como um dos pilares de atuacao e a partir do Programa
WASH (agua, saneamento e higienizacéo) entendemos que a pro-
mocéao da Dignidade Menstrual, com o projeto Fluxo Livre, esta dire-
tamente conectada a garantia da saude, seguranca e dignidade de
milhares de pessoas.

Por que uma organizacao de aces-
so a moradia digna pauta a questao
da dignidade menstrual?

Para a Habitat Brasil,a moradia adequada € mais que um teto e quatro
paredes, € um direito humano, que prevé: 1. seguranca contra remo-
coes forcadas; 2. disponibilidade de servicos e infraestrutura (ex.:
agua, saneamento); 3. custo acessivel; 4. habitabilidade; 5. acessibi-
lidade; 6. localizacao e 7. adequacéo cultural. (Comentario Geral n© 4
do Comité de Direitos Econdmicos, Sociais e Culturais, 1991).



O direito a moradia € um direito constitucional de todas e todos os
brasileiros. No entanto, existem 26,5 milhdes de domicilios com ina-
dequacdes habitacionais no pais, segundo dados de 2024 da Fun-
dacao Joao Pinheiro, representando 75% da populacéo brasileira
que enfrenta violacdes relacionadas ao direito a moradia.

As inadequacgdes podem ser de infraestrutura urbana (auséncia de
energia elétrica, abastecimento de agua, esgotamento sanitario,
coleta de lixo), edilicias (auséncia de banheiro exclusivo, dormito-
rio € o unico comodo, inexisténcia de reservatorio de agua, piso de
terra) ou fundiarias (domicilios proprios em terrenos nao proprios).
No caso das inadequacdes de infraestrutura, estas representam
15.502.453 de domicilios (24]1% das inadequacdes) e as edilicias
representam 12.272.510 de domicilios (19,1% das inadequagdes), ou
seja, essas familias s6 conseguem acessar moradias em locais sem
abastecimento de agua e/ou esgotamento sanitario ou nao conse-
guem garantir a existéncia de banheiros, pontos de agua dentro de
casa, e/oude formas seguras de armazenar agua. Além disso, preci-
sam escolher se comem ou pagam o aluguel, comprometendo ain-
damais suas rendas para comprar agua potavel e mineral.

Quem enfrenta esse problema no Brasil € majoritariamente a popu-
lacao feminina, ja que 62,6% do déficit habitacional € composto por
mulheres (Fundacao Joao Pinheiro, 2024) e a tendéncia é que essa
desigualdade seja ainda mais ampliada.



Como aviolacao do direito aaguae
ao saneamento impacta a vida das
pessoas que menstruam no Brasil?

Orecente estudo “Com sede de esperanca: violacdododireitoaaguae
saneamento impacta mulheres brasileiras™ realizado pela Habitat Bra-
silem 2024, trouxe aluz oimpacto dafaltade agua navidadas mulheres
frente adiversos desafios do dia a dia. O estudo mostrou que, no Brasil,
38 milhées de mulheres vivem em domicilios sem ligacéo com a rede
geral de esgoto, 24 milhdes de mulheres vivem sem agua canalizada e
2,3 milhdes vivem sem banheiros de uso proprio.

Essa condicao de acesso precario a agua, influencia na garantia da
dignidade menstrual. Os numeros demonstraram que as pessoas
que menstruam sofrem com a pobreza menstrual: s em 2023, me-
ninas de 10 a 19 anos ficaram 1.598 dias internadas nas capitais por
doencas inflamatorias pélvicas e doencas inflamatoérias do colo do
utero. Outro aspecto apontado € a violéncia a que estédo submeti-
das, pois, sem privacidade, enfrentam riscos de serem violentadas
ao usar banheiros sem portas, fora de casa ou compartilhados.

Apesar do estudo trazer foco no impacto da falta de agua na vida
das mulheres, sabemos que as pessoas que menstruam abrangem
um publico ainda maior e que também sofrem os impactos da po-
breza menstrual. A Habitat Brasil acredita que seu papel € sensibili-
zar cada vez mais pessoas para essa causa, utilizando a incidéncia
politica e projetos sobre o tema para cobrar acdes mais efetivas do
poder publico, fortalecer organizacdes locais atuantes no tema e
disseminar informacéao sobre formas de acesso a higiene basica e
aos direitos garantidos por lei no pais a populacao vulnerabilizada.

1Com sede de esperanca [livro eletronico]: como a violagao do direito a agua e ao sanea-
mento impacta a vida das mulheres brasileiras / Habitat para a Humanidade Brasil. — Recife,
PE : A Habitat, 2024. Disponivel em:<https:/habitatbrasil.org.br/com-sede-de-esperanca/>



Por que falar sobre esse tema é im-
portante?

A menstruacao € um processo natural, que ocorre com milhdes de
pessoas que menstruam em diferentes faixas etarias. Vivenciar este
momento com acesso a informagao e a insumos de higiene neces-
sarios € essencial para garantir minimo de dignidade e direitos.

E para vocé, o que é ter dignidade?
O que significa viver dignamente?

Pobreza
Menstrual

A pobreza menstrual é caracterizada pela falta de acesso a higiene
pessoal intima durante o periodo menstrual, seja por falta de recur-
sos financeiros, de infraestrutura ou até de conhecimento. Trata-se
de um problema que € agravado por variaveis que envolvem a desi-
gualdade racial, social e de renda.

A pobreza menstrual afeta 28% das pessoas de baixa renda no Bra-
sil, na faixa etaria entre os 14 a 49 anos, o que equivale a uma po-
pulacao de 11,3 milhdes de habitantes - 40% dessas pessoas que
menstruam se encontram na faixa etaria entre os 14 e os 24 anos.
Estima-se que 23% das meninas entre 15 a 17 anos nao tém condi-
¢oes financeiras para adquirir produtos seguros para usar durante



a menstruacao? Segundo o UNICEF, na Regiao Norte, cerca de
50% das escolas ndo apresentam condicdes minimas para o cuida-
do menstrual®. Estima-se que em Manaus, mais de 60 mil mulheres
Nao possuem acesso a nenhum desses elementos, pois vivem em
pobreza extrema e sem recursos para realizar sua higiene durante
esse periodo?.

Geralmente, uma familia em situacao de vulnerabilidade tende a de-
dicar uma parte menor de seu orcamento paraitens de higiene dian-
te dos gastos com alimentacao.

Mas que tipo de acesso deve ser garantido?

A Organizacao das Nacdes Unidas (ONU) reconheceuem 2014 que
odireito a higiene menstrual € uma questao de saude publica e direi-
tos humanos. Por isso € importante garantir o acesso a:

Informacéo

Métodos para lidar com a menstruacao
Produtos basicos para higiene pessoal
Acesso a saneamento basico

2 Os dados sdo de uma pesquisa realizada pela Johnson & Johnson Consumer Healthem
conjunto com os institutos Kyra e Mosaiclab, divulgados em reportagem do UOL Saude.

3 https://acritica.com/manaus/mulheres-se-unem-no-combate-a-pobreza-menstrual-nas-
-ruas-de-manaus-1.297036

4 https://www.acritica.com/geral/projeto-combate-pobreza-menstrual-com-produc-o-de-
-absorventes-ecologicos-em-manaus-1.270693



Por que essaéuma
questao social?

Ainda de acordo com o UNICEF, a pobreza menstrual pode ter as
seguintes consequéncias: evasao escolar entre adolescentes, afeta
diretamente a saude mental e fisica das pessoas que se encontram
nessa condicéo, aumenta a desigualdade entre homens € mulheres
e faz com que meninas acabem faltando mais dias na escola duran-
te amenstruacao, o que pode prejudicar seu desempenho escolar®.

Ter vergonha de algo que € natural e que faz parte do seu corpo nao
deveria ser normal, mas infelizmente acontece com muita frequén-
cia. Muita gente ainda considera constrangedor, por exemplo, tirar
um absorvente da bolsa em publico ou passar por aquele imprevisto
de o vazamento aparecer naroupa, umavez que amenstruacao ain-
da é vista como algo sujo e como um assunto a ser evitado.

E por que € uma questao
de saude?

Além dessas repercussoes sociais e psicologicas, a pobreza mens-
trual também compromete questdes de higiene, o que pode signifi-
car uma fragilidade para a saude de quem menstrua. Sendo a mens-
truacéo uma parte importante do sistema reprodutor, a forma como
o autocuidado acontece nesse periodo tem muitos impactos e pre-
cisa de condi¢cdes minimas, como, por exemplo, 0 acesso aaguaen-
canada, algo que nao chega para todas as camadas da populagao.

5 https://brasilescola.uol.com.br/geografia/pobreza-menstrual.htm



Ciclo
menstrual

Duracao do ciclo menstrual

O ciclo menstrual regular duraem média 28 dias, tendo inicio no pri-
meiro dia de menstruacao e terminando quando a menstruacao do
més seguinte se inicia.

Apenas 10% a 15% das pessoas que menstruam tém ciclos de exa-
tamente 28 dias. Além disso, em pelo menos 20% das mulheres, os
ciclos saoirregulares. Isto €, eles sdo mais longos ou mais curtos do
que amedia. Geralmente, os ciclos variam mais e os intervalos entre
as menstruacdes séo mais longos nos anos imediatamente apos o
inicio da menstruagao (menarca) e antes da menopausa.

Como contar o ciclo

Para contar quantos dias dura o ciclo menstrual, deve-se considerar
o intervalo de tempo entre o primeiro dia da menstruacao ate o dia
anterior da menstruacao seguinte.



Por exemplo: uma pessoa que menstruou no dia 5 deve considerar
o primeiro dia da menstruacéo o dia 5. Se a menstruacao seguinte
acontecer no dia 30, deve considerar o fimdo ciclo no dia29. Nesse
caso, o ciclo menstrual é de 25 dias (incluindo os dias 5 e 0 29).

Este tipo de calculo funciona melhor para pessoas que tém um ci-
clo menstrual regular. Quem tem um ciclo irregular deve fazer uma
meédia do numero de dias de cada ciclo, num determinado periodo
de tempo. Por exemplo, durante 3 ou 6 meses deve-se anotar a du-
racao de cada ciclo g, no final, somar o total de dias e dividir pelo nu-
mero de ciclos que se teve.



Ciclo menstrual irregular

O ciclo menstrual irregular € aquele em que ndo se sabe quando a
menstruagao vira. As causas mais comuns de ciclo irregular sao:

« Inicio davidafértilnaadolescéncia, até 2 anos apos a primeira
menstruacao;

« Disturbios da alimentagao que causam perda de peso em ex-
Cess0, COMO anorexia nervosa;

« Excesso de atividade fisica intensa, principalmente em mu-
lheres atletas;

« Hipertireoidismo;

e Ovarios policisticos;

+ Mudanca de anticoncepcional;

« Estresse oudisturbios emocionais;

« Presenca de inflamacéo, pdlipos ou tumores no aparelho re-
produtor feminino.

« Periodo pos-gravidez;

« Pré-menopausa, devido as intensas alteracdes hormonais;

Na presenca de ciclo menstrual irregular ou quando o ciclo
menstrual nao ocorre por mais de 3 meses, deve-se procurar o
ginecologista parainvestigar a causa do problemal

Periodo fértil

Os sinais e sintomas que podem indicar que a pessoa esta no peri-
odo fértil sdo: corrimento transparente semelhante a clara do ovo;
aumento da sensibilidade das mamas e leve dor na regiao do utero,
semelhante auma colica leve.



Aparecimento de espinhas

O aparecimento de espinhas € outro sinal de que o periodo fértil
esta proximo. Nesta fase do més, a pele fica mais oleosa, facilitando
o surgimento de espinhas e cravos.

Aumento da temperatura

O aumento da temperatura corporal basal (em repouso) ocorre
como resposta a preparacao do corpo para a fecundagao. Nesse
sentido, os foliculos liberam os dvulos maduros, o que eleva a quan-
tidade de progesterona, causando o aumento da temperatura cor-
poralem 0,4 a1,0°C.

As mulheres e pessoas que menstruam que estéo tentando engra-
vidar podem monitorar a variacao diaria da sua temperatura. A medi-
c¢ao deve ser feitacom termémetro, sempre ao acordar.

Aumento da libido e do apetite

O aumento da libido e do apetite, no periodo fértil, também séo re-
sultados da elevacao dos niveis hormonais que ocorrem nesta eta-
pa do més. Nesse sentido, quando o organismo esta pronto para a
fecundacao, o desejo aumenta.

Além disso, nesta fase, ocorre também o aumento da producéo de
feromonios, hormoénios exalados pelo corpo com a finalidade de
atrair e excitar o sexo oposto. Dessa forma, a pessoa também fica
mais sensivel e com o olfato mais apurado.



Dor no baixo ventre

Sentir dor ou incomodo na parte de baixo da barriga, na altura dos
ovarios, € um dos sintomas frequentes do periodo fértil. Nesse sen-
tido, pequenas pontadas naregiao pélvica ou colicas, podemindicar
aovulagao.

Irritacao e instabilidade emocional

A variacéo do humor também € comum no periodo fértil e aconte-
cem principalmente devido as alteracdes hormonais comuns do pe-
riodo.



14

Climatério e Menopausa

O climatério € o periodo de transicao da fase fértil para a nao repro-
dutiva, que geralmente ocorre entre os 40 e 0s 65 anos de idade. O
climatério inclui a pré-menopausa, a menopausa e a pos-menopau-
sa.

O principal sintoma do climatério € a irregularidade menstrual, que
pode durar mais de seis meses. Durante este periodo, o tempo en-
tre cada menstruacéo pode ficar mais curto ou mais longo, e o fluxo
menstrual pode mudar. Outros sintomas incluem: ondas de calor,
aceleracao dos batimentos cardiacos, transpiracéo aumentada, ca-
lafrios, ansiedade.

Os sintomas podem atrapalhar a rotina diaria, mas podem ser mini-
mizados com o tratamento adequado. Um dos principais riscos as-
sociados ao climatério € aosteoporose, evidenciando aimportancia
de realizar exames de densitometria 0ssea.

A menopausa € a ultima menstruacéo, que ocorre por volta dos 50-
52 anos de idade. A pessoa € considerada menopausica quando
fica 12 meses consecutivos sem menstruar. Durante o climatério,
ainda existe o ciclo menstrual, mesmo que irregular, o que significa
que ainda existe ovulacao e, por isso, € possivel engravidar, embora
seja bastante raro. Namenopausa, por outro lado, nao é possivel en-
gravidar naturalmente.



Programas sociais

Mas que tipo de acesso deve ser garantido?

Em 8 de marco de 2023, quando € celebrado o Dia Internacional
da Mulher, o Governo Federal criou, por meio do Decreto n® 11.432,
o Programa Dignidade Menstrual. A ideia € garantir a distribuicao
gratuita de absorventes higiénicos e desenvolver acées educativas
sobre esse tema para que, além de um resultado mais direto e pra-
tico de distribuicao, exista também uma maior equidade de género,
justica social e direitos humanos.

Desde janeiro deste ano, o Sistema Unico de Saude (SUS) distribui
absorventes gratuitamente para pessoas que menstruamentre 10 e
49 anos de idade inscritas no Cadastro Unico para Programas So-
ciais (CadUnico) e que se enquadrem em ao menos um dos critérios
definidos pelo programa:

« Estar matriculado(a) em uma escola publica, tendo renda fa-
miliar de até meio salario minimo;

« Estar em situacdo de vulnerabilidade social extrema, com
renda mensal de até R$ 218;

» Estaremsituacaoderua.

« Japessoas em situacao de rua podem ir até os CRAS (Cen-
tros de Referéncia da Assisténcia Social),CREAS (Centro de
Referéncia Especializado de Assisténcia Social) ou Centros
POP (Centro de Referéncia Especializado para Populagédo
em Situagcédo de Rua), como no caso do Centro POP MA-
NAUS (Avenida Rua Fragata, 0000 — Petropolis — Manaus —
AM-69067110).

» Por fim, pessoas em situacao de privacéo de liberdade no sis-
temapenalreceberao os absorventes em entrega coordenada
e executada pelo Ministério da Justica e Seguranca Publica. A
distribuicao e realizada diretamente nas instituicoes prisionais.

15
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Tipos de absorventes

Absorventes Externos: O absorvente externo € geralmente a op-
¢ao mais usada pelas mulheres e € um produto que pode ser encon-
trado em diversos tamanhos e formas, além de diferentes espessu-
ras e componentes.

Absorventes internos: Os absorventes internos também sao muito
usados e sao uma 6timaopcao para pessoas que desejamir apraia,
a piscina ou fazer exercicios durante o periodo menstrual e que se
sentem desconfortaveis em realizar essas atividades utilizando um
absorvente comum.



Coletor Menstrual: Os coletores menstruais sdo uma alternativa
aos absorventes internos, com avantagem de n&o poluir o ambiente
e de ter uma duracéo de cercade 10 anos.

Calcinhas absorventes: As calcinhas absorventes tém a aparéncia
de calcinhas comuns, porém possuem capacidade de absorver a
menstruacao e secar rapidamente.

17
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Absorventes ecologicos: Os absorventes de tecido sdo também
uma opgao mais ecologica e sustentavel, podendo ser usados
como alternativa ao absorvente comum.

Importante!

Segundo levantamento feito pelo Instituto Akatu, uma Unica pessoa
pode utilizar até 15 mil absorventes descartaveis ao longo de suavida
eacumular cercade 200 quilos de residuos destes absorventes—que
possuem plastico em 90% da composicao e, neste caso, ndo pode
ser reciclado, se tornando rejeito. O descarte e a degradacao desses
materiais sdo uma problematica emergente para o meio ambiente.
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