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Manual de
Saude Intima
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Como mulheres, é fundamental enten-
dermos e valorizarmos a importancia da
saude intima em nosso bem-estar geral.
Neste manual, vamos explorar como
cuidar da nossa saude intima garantin-
do conforto com o nosso proprio corpo,
dignidade e qualidade de vida, como
direito humano fundamental.
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Este manual adota as diretrizes estabele-
cidas pela Organizacdo das Nacgbes
Unidas (ONU) e se fundamenta nos
Objetivos de Desenvolvimento Sustenta-
vel (ODS), com especial énfase no ODS 3 -
Saude e Bem-estar. O compromisso é
assegurar uma vida saudavel e promover
0 bem-estar para todos, em todas as
idades. Através do conhecimento conti-

do nessa cartilha, podemos construir
uma relagcdo sauddvel com nosso corpo,
reconhecendo suas necessidades e
aprendendo a cuidar dele de forma
adequada.




CONHECA SEU CORPO

O conhecimento do préprio corpo é
essencial para as mulheres desde a

infancia. Compreender a anatomia e
o funcionamento do aparelho genital
permite reconhecer sinais, sintomas e
transformacodes naturais.

A vulva, a parte externa da genitélia femini-
na, é composta pela uretra, clitoris,
orificio vaginal, pequenos labios e
grandes labios. Os pequenos labios,
pregas menores, envolvem a abertura da
uretra e da vagina. No encontro dos peque-
nos labios, acima e a frente, encontra-se o
clitéris, uma estrutura intimamente ligada
ao prazer feminino. O himen, uma mem-
brana fina na abertura vaginal, pode ser
flexivel e, em alguns casos, ndo se rompe
durante a penetracdo, conhecido como
himen complacente.

MONTE DE VENUS
CLITORIS

ABERTURA DA URETRA

ABERTURA DA VAGINA

A vagina, um canal eldstico de 8 a 10 cm,
liga o colo do utero aos genitais externos.
Durante o ato sexual, ela se dilata e alonga.
Além de seu papel na reproducao, a vagina
também desempenha fung¢ées como o
escoamento da menstruacdo, participacao
no parto e lubrificacdo para relacdes
sexuais. A secrecao vaginal é normal e
varia conforme o ciclo menstrual e a idade,
sendo clara e com um odor caracteristico.
Este padrdao pode ser influenciado por
fatores como estresse, uso de roupas
sintéticas, produtos de higiene intima,
contraceptivos e alimentacéo.

PEQUENOS LABIOS

GRANDES LABIOS

ANUS



HIGIENE INTIMA

Os cuidados com a genitélia envolvem a lavagem didria com sabao ou
sabonete neutro. Ndo é aconselhavel utilizar laminas para depilacdo. E
recomendavel higienizar a genitalia apds cada movimento intestinal, mas
nao é necessario fazer isso a cada micgao (urina). Se estiver utilizando
papel higiénico, certifique-se de realizar a limpeza sempre no sentido da
vulva para o anus (de frente para tras), evitando a contaminagao da vagina
por germes presentes nas fezes.




EVITAR:

« praticas como lavagens genitais frequentes

» uso de duchas vaginais

» absorventes didrios e

+ 0 uso de roupas intimas ou calcas justas feitas de tecido sintético.

Estes comportamentos podem propiciar um desequilibrio na flora
vaginal, potencialmente levando a corrimentos e inflamagées. Em
ambientes como praia, rio ou piscina, é aconselhavel ndo permane-
cer por longos periodos com o mai6é o biquini molhados, pois as
condicdes quentes e Umidas favorecem a proliferacdo de fungos.




DICAS DE SAUDE
DA MULHER

ATENCAO A MENSTRUACAO:
Durante o periodo menstrual, troque
regularmente seus produtos menstruais,
como absorventes ou panos reutilizaveis.
Lave suas maos antes e depois de manusear
os produtos menstruais.

BUSCAR ATENDIMENTO MEDICO:
Caso sinta dor, coceira, ardor ou qualquer
desconforto na area genital, busque atendi-
mento médico o mais rdpido possivel. Nao
ignore os sintomas, pois eles podem indicar
uma infeccdo ou problema de saude que
requer tratamento adequado.

SAUDE SEXUAL:

Priorize a comunicac¢ao aberta e o consenti-
mento em todas as atividades sexuais.
Pratique sexo seguro, usando preservativos
para prevenir doencas sexualmente
transmissiveis (DSTs) e métodos contracep-
tivos para evitar gravidezes indesejadas.

ATENCAO A SAUDE MENTAL:
Reconheca a importancia da saide mental
em sua salde intima. O estresse e a ansie-
dade podem afetar seu ciclo menstrual e
aumentar o risco de infeccoes.

Busque apoio emocional quando neces-
sdario e pratique o autocuidado regularmen-
te para promover seu bem-estar mental.



EXAMES DE ROTINA:
Agende exames ginecoldgicos regulares,
como o Papanicolau e o exame de mama,
para detectar precocemente qualquer
problema de saude intima.

HIDRATACAO ADEQUADA:

Beba bastante d4gua para manter-se hidra-
tada, o que é essencial para uma pele
saudavel e para o equilibrio da flora vaginal.

EVITAR PRODUTOS QUIMICOS:
Evite o uso de produtos de higiene intima
que contenham ingredientes quimicos
agressivos, fragrancias artificiais ou coran-
tes. Opte por sabonetes suaves e produtos
naturais, que respeitem o equilibrio natural
da flora vaginal.




Este manual foi elaborado com a colabo- Universidade
racdo da Area de Extensédo da Universida- Internacional
de Internacional do Cuanza (UNIC), a area do CUANZA
de Accién Social da Fundagao Universita-
ria Ibero-americana (FUNIBER) e o projeto
Erasmus+ Clinical Simulation Practice-ba-
sed Learning in Nursing (CLINICALSIM),
no marco da acao "Marc¢o Mulher Sauda-
vel: Empoderando a todas, construindo
igualdade".
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