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RESUMO

Este artigo busca investigar os efeitos do ciclo menstrual, com énfase na fase lutea,
sobre o desempenho cognitivo, emocional e social das mulheres. Por meio de uma
revisao narrativa multidisciplinar, foram reunidos estudos que vao desde os classicos
até os contemporaneos, que exploram o0s aspectos sociais, hormonais e
neuroquimicos da Tensdo Pré- Menstrual (TPM). Os resultados mostram que,
embora existam variacbes hormonais, o impacto cognitivo ndo é uniforme e depende
do contexto e da demanda laboral. Inclusive, estudos recentes indicam que
mulheres podem apresentar vantagens cognitivas na fase lutea em ambientes de
alta exigéncia. Reforga por fim, a importancia de compreender o ciclo menstrual
como um fendbmeno interdimensional e de combater os estigmas que ainda cercam a
menstruagdo com um olhar critico e atento.

Palavras-chave: Ciclo Menstrual, TPM, Cogni¢cado, Humor, Qualidade de Vida.
1. INTRODUGAO

O ciclo menstrual, enquanto um processo fisiolégico complexo e fundamental para a
saude das mulheres em idade reprodutiva, tem sido historicamente alvo de
interpretacdes que variam entre concepgdes médicas, culturais e sociais. Ainda hoje,

as fases desse ciclo, em especial a fase lutea onde ocorre a Tensdo Pré-Menstrual
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(TPM) e sua forma mais grave, o Transtorno Disférico Pré-Menstrual (TDPM), s&o

permeadas por estigmas e desconhecimento.

Apesar de existirem estudos que reconhecem que fatores neurobiolégicos,
hormonais e psicossociais exercem influéncia direta nessa fase, ampliar a
compreensao dos mecanismos envolvidos e de como eles afetam a qualidade de
vida da mulher torna-se indispensavel. Sobretudo porque um numero significativo de
mulheres em idade fértil experimenta esses sintomas, dados indicam que cerca de
20 a 90% dessas mulheres vivenciam sintomas da TPM e 20 a 40% dessas
mulheres vivenciam sintomas clinicamente significantes, ou seja, de nivel moderado
a grave, o0 que Iimpacta diretamente o cotidiano dessas mulheres
(Direkvand-Moghadam; Delpisheh; Kaikhavandi, 2014, apud Li et al., 2025). No
tocante aos estigmas e a desinformacéo, frases como “TPM é desculpa”, “TPM é

igual para todas” ou “é psicologico” costumam ser produzidas.

A TPM costuma envolver desde sintomas de natureza fisica até sintomas de
natureza mental e comportamental, e a presenga dos sintomas termina com o inicio
da fase menstrual (Zaks et al., 2023, apud Li et al., 2025). Alguns sintomas relatados
pelas mulheres incluem: irritagdo, dor no peito, dor de cabega, inchago, fadiga,
alteragdes no humor, ansiedade, depressado. Além de interrup¢cdes na vida social,

profissional e académica (Hou et al., 2023; Panikova, 2015, apud Li et al., 2025).

Dessa forma, este artigo fundamenta-se em um referencial teérico multidisciplinar,
que integra diferentes perspectivas do ponto de vista da ginecologia, da
endocrinologia, da neurociéncia e da historia. A analise foi realizada a partir de uma
revisdo narrativa que reune estudos classicos e contemporaneos que abordam o
tema e cujo objetivo é desmistificar a menstruacdo e seus impactos na vida da

mulher e promover a saude integral da populacao feminina.
2. METODOLOGIA

O presente trabalho configura-se como uma revisao narrativa. Portanto, a revisédo foi
delimitada aos seguintes temas relacionados a saude da mulher, incialmente

discutidos e definidos pelas autoras do presente trabalho: trajetéria histérica,
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historico de saude, horménios, relagcbes sociais, sono, alimentacdo, rotina e
qualidade de vida. Para tanto, realizou-se uma pesquisa bibliografica, principalmente
nas bases de dados PubMed e Google Académico, com uma preferéncia por artigos
cientificos publicados nos ultimos 5 anos. Ao final, foram incluidas 34 referéncias

bibliograficas no total.
3. RESULTADOS

A compreensdo do ciclo menstrual percorreu uma longa trajetoria histérica até
chegar ao conhecimento atual. Nos tratados hipocraticos (séc. V-IV a.C.), a
menstruacdo era descrita como eliminacdo de sangue excedente, associada a
saude e a fertilidade, enquanto Aristoteles (séc. IV a.C.) a vinculava ao nutrimento
do embrido (Hipocrates, 1931; Aristételes, 1942) e Galeno (1968) consolidou a visao

da menstruagcdo como purgagao humoral, dominante por toda a Idade Média.

A partir do Renascimento, investigagbes anatdbmicas avangaram. Em 1672, Regnier
de Graaf foi reconhecido pela descricdo dos foliculos ovarianos (Mesiano, 2022). No
inicio do século XX, Walther Heape descreveu o “ciclo sexual” em mamiferos e
Ludwig Fraenkel evidenciou o corpo luteo como glandula de secrecéo interna
(Biggers; Racowsky, 2018; Costa, 2020). O marco decisivo ocorreu em 1929,
quando Edgar Allen, com a ajuda de Edward Doisy, isolaram o estrogénio, por meio
da formacgao de cristais de estrona (Simpson; Santen, 2015). Enquanto, no mesmo
ano, a progesterona foi isolada e identificada pela primeira vez por George Corner e
Willard Allen, mostrando seu papel fundamental para manutencéo da implantacao e
protecdo do embrido, o que foi base para a definicdo da fase lutea (Alj;
Balachandran; O'Malley, 2020). Décadas depois, Rock e Bartlett descreveram as
mudangas histologicas que ocorrem no ciclo (Rock; Bartlett, 1937, apud Alfer et al.,
2020), e Novak, Jones e Jones (1965) fixou a nomenclatura das quatro fases, entre
as quais a lutea passou a representar o periodo de dominancia da progesterona e
preparo uterino para a gestagédo. Caso ndo ocorra fecundacgéo, ocorre a queda dos

niveis de progesterona, desencadeando a menstruagéo.
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Durante a década de 1950, as alegagcbes sobre a TPM se concentraram
principalmente na fungdo dos horménios sexuais femininos. Contudo, em 1953, o
termo TPM passou a ser denominado Sindrome Pré-Menstrual (SPM) por Greene e
Dalton, com base na afirmacao de que o conjunto de sintomas apresentados durante
a fase lutea era mais vasto e ndo poderia ser explicado apenas por uma tensao
nervosa (King, 2020; Silva; Souza, 2022). No entanto, o termo TPM permanece

sendo o mais utilizado.

De acordo com os dados disponiveis, o numero de mulheres acometidas é
significativo, variando minimamente entre estudos: cerca de 20% a 50% das
mulheres em idade fértil ttm TPM, e aproximadamente 5% apresentam TDPM
(Pinkerton, 2023). Apesar da alta prevaléncia, os mecanismos que explicam a SPM
ainda ndo sao totalmente conhecidos. Sabe-se que sua etiologia envolve multiplos
fatores, incluindo causas enddcrinas, neurobiolégicas e genéticas (Daronco; Muller;
Arruda, 2024; Silva; Souza, 2022). Além disso, alteracdes nos niveis de estrogénio e
progesterona tém se mostrado particularmente relevantes na investigacdo dos
sintomas associados a TPM e ao TDPM (Maranhao et al., 2020; Silva; Souza, 2022).

Silva (2023) conclui que a TPM é causada por alteragdes hormonais que ocorrem
durante o ciclo menstrual, especialmente na fase lutea, quando ha redugao nos
niveis de estrogénio e progesterona. Essas alteragdes influenciam
neurotransmissores como a serotonina, dopamina e noradrenalina, os quais estao
diretamente relacionados ao humor e ao comportamento. Nesse contexto, ensaios
clinicos evidenciaram um aumento relevante de precursores da serotonina nos
intervalos dos dias 7 e 11 e 17 e 19 do ciclo menstrual, indicando uma mudanga de
humor associada as alteragbes estrogénio-serotonina (Gudipally; Sharma, 2023;
Silva, 2022).

A correlagédo identificada entre a TPM e alguns disturbios do humor, como a
ansiedade e depressao esta relacionada as alteragbes hormonais (progesterona e
estrogénio) na fase lutea, resultando em um desequilibrio dos neurotransmissores
GABA e serotonina, essenciais no processo de estabilizacdo do humor (Hou; Chen;

Zhang, 2023; Schmidt et al., 2017, apud Li et al., 2025). Pinkerton (2023) aponta que
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mulheres com histérico de transtornos de ansiedade e depressao tendem a
apresentar sintomas mais intensos de TPM. Assim, a TPM pode ser confundida com
outros transtornos psiquiatricos, dificultando o diagndstico destes e o tratamento

adequado.

Além disso, estudos identificaram uma resposta desbalanceada do Sistema Nervoso
Autonomo (SNA) em mulheres com SPM, demonstrando uma maior atividade
simpatica e menor atividade parassimpatica em comparagdo a um grupo de
mulheres saudaveis (Porges, 2003; Pu et al., 2010, apud Meng et al., 2022), que
pode explicar os mecanismos subjacentes da TPM (Matsumo et al., 2007, apud
Meng et al., 2022). Ainda que as variagdes hormonais possam ocasionar mudangas
no SNA (Baker et al., 2008; Yildirir et al., 2002, apud Meng et al., 2022), ndo ha
evidéncias de producdo e liberagdao anormal desses horménios em mulheres com
SPM (Gullner, 1983; Hedqvist, 1977, apud Meng et al., 2022).

O desequilibrio no SNA em mulheres com TPM pode decorrer ndo somente por
fatores fisioldgicos, mas também por processos cognitivos e psicoldgicos
relacionados a menstruagdo. A exposi¢cdo prolongada ao estresse pode levar a
chamada carga alostatica, uma disfungédo fisiolégica caracterizada por menor
reatividade e recuperagdo mais lenta diante de estimulos estressantes, dificultando a
adaptacdo a novos desafios (Duchesne; Pruessner, 2013; Kahle et al., 2016;
McEwen; Stellar, 1993, apud Meng et al., 2022).

Relativo ao desempenho cognitivo nos periodos pré-menstrual e menstrual,
estudiosos relataram alteragdes relevantes na capacidade subjetiva de desempenho
e concentracao (Kirstein; Rosenberg; Smith, 1980; Moos, 1968; Englander-Golden;
Whitmore; Dienstbier, 1978, apud Jang; Zhang; Elfenbein, 2025). Embora, segundo
os achados de Englander-Golden, Whitmore e Dienstbier (1978, apud Jang; Zhang;
Elfenbein, 2025), se notem alteragbes mais significativas quando relatadas por meio
de lembrancas retrospectivas, em comparacao com relatos diarios. Esses resultados
sugerem, portanto, uma possivel alteracdo no foco e na execugdo de tarefas
cognitivas durante o ciclo menstrual (Jang; Zhang; Elfenbein, 2025). Uma

investigacdo de pequena escala corroborou essa hipotese, uma vez que apontou
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para mudancas em padrdes de atrofia cerebral durante o ciclo menstrual, com
menor atrofia observada durante a fase de ovulacdo em comparacao a fase da

menstruacgao (Franke et al., 2015, apud Jang; Zhang; Elfenbein, 2025).

Além disso, outro estudo analisou que alteragdes nos niveis de estradiol e
progesterona durante o ciclo menstrual tinham equivaléncia com mudancgas na
atividade cerebral, que puderam ser observadas por meio da ressonancia magnética
funcional (fMRI) (Noll et al., 2019; Santos et al., 2019, apud Jang; Zhang; Elfenbein,
2025).

As desvantagens dos sintomas relacionados a TPM sdo amplamente discutidas e
disseminadas, enquanto as vantagens ainda sdo pouco discutidas na literatura. As
atitudes e praticas sociais em relagao ao ciclo menstrual permanecem marcadas por
tabus, frequentemente permeadas por vergonha e desinformac¢do, o que pode
reforgar a percep¢ado de um impacto negativo de como as mulheres funcionam no
seu dia a dia (Sommer; Sutherland; Chandra-Mouli, 2015, apud Jang; Zhang;
Elfenbein, 2025).

Mediante uma revisao literaria feita por Jang, Zhang e Elfenbein (2025), notou-se
que grande parte das analises feitas sobre a tematica era predominantemente
sustentada por crengas populares e hipoteses informais. Dessa forma, evidenciou
que havia pouca ou nenhuma alteragdo no desempenho cognitivo e fisico durante o
ciclo menstrual (Seward, 1944, apud Jang; Zhang; Elfenbein, 2025). Além disso,
alguns estudos de imagem comprovam que ndo ha nenhuma flutuacdo na
capacidade cognitiva, mesmo diante de evidéncia de alteragbes na atividade
cerebral. No periodo entre as fases folicular e lutea, ocorrem alteracdes relativas a
uma propensao ao estresse e ao afeto negativo. Contudo, ndo foram relatadas
mudangas no tempo de reagdo em uma tarefa atencional, mesmo com uma
alteracao simultédnea na atividade da amigdala (Ossewaarde et al., 2010, apud Jang;
Zhang; Elfenbein, 2025).

Para a autora Miranda Gray (2021), esta fase do ciclo menstrual é chamada de fase
criativa e € compreendida como a fase mais dificil e de maior impacto na vida
10
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profissional, nas emocgdes e nos relacionamentos para a maioria das mulheres,

embora a mesma apresente diversas perspectivas.

Segundo Xu et al. (2022), embora a pesquisa sobre os efeitos do ciclo menstrual na
cognigao tenha avangado, ainda enfrenta limitagbes relacionadas a inconsisténcia
dos achados e a baixa generalizagdo. Diante dos seus experimentos, os autores
notam que os efeitos do ciclo menstrual na cognigédo dependem da carga de trabalho
e do contexto em que a mulher esta inserida, e ndo necessariamente por conta da

variacao hormonal.

O artigo de Xu et al. (2022) investigou como o ciclo menstrual interage com o
contexto laboral. O estudo foi conduzido na China com 79 enfermeiras, todas com
ciclos menstruais regulares e sem historico de disturbios hormonais, neuroloégicos ou
psiquiatricos. As participantes foram divididas em grupos de baixa e alta carga de
trabalho em diferentes fases do ciclo e realizaram uma bateria de testes com o
objetivo de avaliar seu desempenho em quatro dimensdes: inibicdo de resposta,
flexibilidade cognitiva, atengao dividida e memoéria de trabalho. Usando essa
amostra homogénea, os resultados mostraram que em situagdes de baixa demanda,
ndao foram observadas diferengas significativas entre as fases. Ja em altas
demandas, as mulheres na fase lutea apresentaram uma vantagem cognitiva. De
acordo com Xu et al. (2022), as alteragdes hormonais tipicas da fase lutea, em
especial o aumento da progesterona, podem influenciar a distribuicdo dos recursos

cognitivos de maneira a favorecer o ajuste as demandas externas.

A respeito da alimentagéo, de acordo com estudo realizado por Santos et al. (2022),
a baixa ingestao de frutas, hortalicas e cereais observada reflete habitos alimentares
inadequados, corroborados por dados nacionais que apontam aumento do consumo
de produtos industrializados no Brasil. A maior ingestao de agucares e gorduras no
periodo pré-menstrual pode ser interpretada como estratégia de autorregulagao
emocional, uma vez que esses alimentos elevam a disponibilidade de serotonina,
contribuindo para melhora transitéria do humor. Apesar da influéncia hormonal, nao
houve alteracéo significativa de peso ou indice de Massa Corpérea (IMC) ao longo

do estudo, mas os achados reforcam a necessidade de atencdo nutricional voltada
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as variagbes do ciclo, principalmente para prevengao de desequilibrios a longo

prazo.

Ademais, € importante destacar que os efeitos do ciclo menstrual também podem
impactar o sono, a sensagao de fadiga e os ritmos circadianos do nosso corpo. Na
fase lutea, por exemplo, as alteragdes hormonais podem influenciar a temperatura
corporal, a respiragao e o funcionamento do Sistema Nervoso Autdbnomo (SNA),

afetando diretamente a qualidade do sono (Baker; Driver, 2007; Baker; Lee, 2022).

Por fim, Estolano (2021) chama atencdo para o tabu em torno da menstruagéo, que
impede muitas mulheres de se relacionarem intimamente com seus ciclos
menstruais e de compreenderem melhor seu préprio corpo, a sua forma de agir e até
mesmo o porqué das suas mudangas constantes de humor. Mulheres s&o ciclicas, e

constantemente passam por transformacgoes.
4. DISCUSSAO

As justificativas que elucidam a TPM e o ciclo menstrual se baseiam mais do que
apenas nos mecanismos fisiolégicos. Na contemporaneidade, as mudancgas
hormonais que ocorrem ao longo do ciclo menstrual, sobretudo de estrogénio e
progesterona, ja sdo bem estudadas. Além disso, os receptores estrogénicos
existem em varias partes do corpo, como o sistema nervoso central (Farage;
Osborn; MaclLean, 2008, apud Jang; Zhang; Elfenbein, 2025). Além do mais,
estudos apontaram tanto para mudangas morfoldgicas do cérebro quanto alteragdes
na atividade cerebral (de Bondt et al., 2013; Franke et al., 2015; Pletzer et al., 2019;
Schoning et al., 2007, apud Jang; Zhang; Elfenbein, 2025).

Contudo, as mudancgas fisiologicas nem sempre se traduzem em uma mudanca
efetiva, como no desempenho cognitivo, 0 que pode ser observado em revisdes
literarias. Por exemplo, uma investigagado constatou que os niveis endégenos de
estrogénio e progesterona ndo mudaram ao longo de todo o ciclo menstrual em
mulheres com e sem SPM; entretanto, a resposta individual mostrou-se como uma
alternativa explicativa dos sintomas pré-menstruais (Schmidt et al., 1998, apud Jang;

Zhang; Elfenbein, 2025).
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Portanto, além dos fatores fisioldgicos, é necessario adotar uma perspectiva mais
critica. Fatores como as atitudes e costumes face ao ciclo menstrual feminino podem
impactar positivamente ou negativamente no funcionamento das mulheres (Sommer;
Sutherland; Chandra-Mouli, 2015, apud Jang; Zhang; Elfenbein, 2025). Por meio da
andlise de uma amostra de universitarios, um estudo demonstrou que a
menstruagao esta relacionada a um funcionamento negativo nas mulheres tanto em
paises de baixa renda quanto em paises de alta renda, uma vez que absorvem
estigmas negativos relacionados a tematica (Munro et al., 2021, apud Jang; Zhang;
Elfenbein, 2025).

Em um estudo, ao se averiguar em torno de 10.000 tweets, a maior parte dos tweets
de mulheres relacionados a tematica menstruacao tinha um sentido negativo, como
“saude prejudicada, experiéncia de sintomas e estigma”. Enquanto as mulheres que
relacionavam o tema com algo positivo, como “forca e resiliéncia, bem como
combatendo equivocos”, eram a minoria (Davies et al., 2022, apud Jang; Zhang;
Elfenbein, 2025), demonstrando como o tema permanece sendo visto como algo
muito negativo, e ndo costuma ser analisado criticamente, considerando tanto os

seus pontos positivos, assim como os negativos.

Dessa forma, outro estudo realizado com estudantes de uma universidade em llam
que estudou a associacdo entre a saude mental das mulheres e TPM obteve o
contexto sociocultural do pais como um dos principais fatores determinantes (Li;
Sarokhani; Sayehmiri, 2025). Dado que € notdria uma maior internalizagao de
emogdes negativas em um contexto em que o preconceito e a falta de estrutura
relacionadas a questdes mentais sdo mais evidentes (Sarokhani et al., 2021, apud
Li; Sarokhani; Sayehmiri, 2025). Igualmente, outro fator importante dessa
investigacdo foi o fato de se basear em uma amostra universitaria. A taxa de
prevaléncia da experiéncia de sintomas da TPM costuma ser maior nessa
populacdo, comparada a populagdo em geral (Tseng et al., 2021, apud Li, Sarokhani;
Sayehmiri, 2025), o que pode ser explicado por uma rotina mais estressante. Por
exemplo, costumam dormir menos horas de sono e possuir uma agenda mais rigida
(Uran et al., 2017, apud Li; Sarokhani; Sayehmiri, 2025).
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Estudos apontam que mulheres com TPM costumam sentir mais sonoléncia durante
o dia e relatar pior qualidade do sono, enquanto aquelas com TDPM enfrentam
sintomas ainda mais intensos, como insénia, sonhos perturbadores e dificuldade
para pensar ou reagir rapidamente (Baker et al., 2012; Baker; Colrain, 2010). Mesmo
que a percepcdo de sono ruim seja frequente entre as mulheres, registros
polissonograficos mostram poucas alteragdes expressivas, sugerindo que a
sensacgao de fadiga pode estar mais ligada a fatores emocionais do que a mudancgas
reais do sono. Ainda assim, nessa fase ocorre um aumento da atividade conhecida
como fusos do sono, pequenas ondas rapidas que aparecem no cérebro durante o
sono leve. Esses fusos ajudam a consolidar memorias e a proteger o sono contra
despertares. Por isso, acredita-se que esse aumento funcione como uma forma de o
organismo compensar os efeitos das mudangas hormonais da fase lutea, tentando
manter o sono mais estavel e de melhor qualidade (Driver et al., 1996; Baker; Lee,
2022).

A sensacdo de cansago e exaustdo também pode estar associada a dor,
especialmente na dismenorreia, uma vez que dor e sono apresentam relacao
bidirecional: a dor intensa prejudica o descanso, enquanto 0 sono de ma qualidade

intensifica a sensibilidade dolorosa (Baker; Lee, 2022).

Outrossim, mulheres com TDPM podem apresentar alteragbes nos ritmos
circadianos, como redugdo da amplitude da melatonina (horménio do sono) e da
variagdo da temperatura corporal, 0 que agrava os sintomas emocionais e a
sensagao de cansacgo (Parry et al., 1997; Shechter et al., 2012). Intervengbes como
a fototerapia tém mostrado resultados positivos na melhora do humor, reforgando a
relagdo entre sono, ritmos circadianos e saude mental no contexto do ciclo
menstrual (Parry et al., 1989; Krasnik et al., 2005).

A literatura aponta que mulheres na fase lutea apresentam maior tendéncia ao
consumo de alimentos ricos em acgucares e gorduras, associados também a
retencao hidrica e a sintomas como desejos alimentares. Embora esse assunto seja
importante, ainda sdo escassos o0s estudos que exploram essa conex&do no Brasil,

ratifica Santos et al. (2022).
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Apesar da crenga de que o desempenho cognitivo feminino pode ser prejudicado
durante o ciclo menstrual, especialmente na fase lutea, evidéncias recentes apontam
para uma perspectiva diferente. Como visto anteriormente nos estudos de Xu et al.
(2022), as mulheres podem apresentar vantagens cognitivas durante a fase
pré-menstrual, particularmente em tarefas que exigem atencao dividida, flexibilidade
cognitiva e controle inibitério. Os estudos sugerem que as variagdes hormonais
tipicas do ciclo ndo prejudicam necessariamente o desempenho das mulheres,
porém, associadas ao estresse da rotina e da carga de trabalho, podem alterar a
forma com que esses recursos cognitivos sdo redistribuidos, trazendo a sensagéo

de que ha maior desvantagem da fase lutea (Xu et al. 2022).

Enquanto pesquisas anteriores reforgam para enfatizar os possiveis déficits
cognitivos na fase lutea, Xu et al. (2022) propbéem que o impacto real do ciclo
menstrual sé pode ser realmente entendido quando se considera o contexto e, em
especial, as demandas laborais de cada mulher. Os autores acreditam que essa
compreensao permitiria a criacdo de espacos de trabalho mais inclusivos, onde
sejam reconhecidas essas flutuagbes sem necessariamente estigmatizar as
mulheres (Xu et al. 2022).

Assim como apontado por Xu et al. (2022), a autora Miranda Gray (2021) acredita-se
que a fase lutea do ciclo é o periodo ideal para identificagao, solugao de problemas
e assertividades. Isso corrobora os resultados que foram apontados nos estudos dos
autores. E, em seu livro “A Mulher Realizada” ela detalha como a mulher pode
aproveitar esta fase do seu ciclo menstrual para exercitar a criatividade, a meditacao

€ a conexao com o seu intimo.
5. SINTESE CONCLUSIVA

A analise apresentada evidencia que a fase lutea e seus sintomas extrapolam o
campo da ginecologia e devem ser compreendidos como condigdo de natureza
interdimensional que pode envolver aspectos hormonais, neuroquimicos,
psicologicos e sociais. Diante da revisdo apresentada, a literatura aponta que entre

variagbes hormonais e neurotransmissores, somadas ao estresse crénico e a carga
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de trabalho das mulheres, os sintomas podem ser intensificados. A persisténcia de
tabus em torno da menstruacéo contribui para tornar invisivel o sofrimento feminino

e dificulta o acesso aos cuidados adequados.

Reconhecer a ciclicidade feminina como algo natural e promover espagos de escuta
e acolhimento sdo passos fundamentais para a promocgédo da saude integral das
mulheres. Ampliar o conhecimento e as perspectivas relacionadas ao tema favorece
0 acesso a diagnodsticos mais precisos e tratamentos mais adequados, além de
promover o autoconhecimento sobre o corpo feminino. Nesse sentido, ressignificar a
experiéncia menstrual e suas fases contribui para melhorar a qualidade de vida e

fomentar uma cultura de saude feminina mais inclusiva, consciente e empatica.
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