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E curioso perceber que sdo
as plantas fémeas da Can-
nabis que concentram a
maior parte de seu poten-
cial terapéutico. Sdo delas
que surgem os compostos
responsdveis pelos efeitos
medicinais utilizados hé
milénios para aliviar dores,
desconfortos e tratar dife-
rentes condi¢des de salde.

Né&o por acaso, muitos des-
ses beneficios dialogam
diretamente com o “corpo
feminino” revelando uma
interago complexa e efi-
ciente que a ciéncia ainda

comeca a compreender,
especialmente em dre-
as onde a medicina con-
vencional, historicamente,
ofereceu poucas respostas
para as demandas das mu-
Iheres.

E, por outro lado, encontra-
mos pistas ancestrais que
mostram que em rituais e
comunidades guiadas pelo
feminino ja havia a unido e
conexdo entre as mulheres
e as dissidéncias de género,
como veremos ha histéria
das deusas Ishtar e Princess
of Ukok.



Este e-book convida vo-
cé a explorar essa relagdo
de forma leve, acessivel e
descomplicada. Ao lon-
go das proéximas pdginas,
apresentamos os principais
beneficios da Cannabis pa-
ra a saidde da mulher*, as
pesquisas cientificas dis-
poniveis, as possiveis indi-
cagdes clinicas, as formas

de uso e, sobretudo, o ca-
minho de autonomia e in-
formacdo que esse tipo de
cuidado pode proporcionar.

Mais do que falar sobre uma
plantaq, trata-se de compre-
ender uma nova perspectiva
de cuidado, baseada em co-
nhecimento, escuta do corpo
e liberdade de escolha.

S s s ke sy

*aqui  estamos denomi-
nando o campo saude da
mulher, como um campo
extenso para pensar as mu-
Iheres em sua amplitude e
as pessoas dissidentes de
género, que ndo sédo mulhe-
res, mas também ndo sdo o
nosso homem beneficiado
pelo patriarcado.

Assim, tomamos a liberda-
de de usar o termo saudde
da mulher, como um cam-
po amplo, onde contempla
corpos, biologias, culturas
e racas diversas, nGo na
intencéo de universalizar o
sujeito, mas na inteng¢éo de
humanizar a pluralidade.

Boa leitura.



Cuidar da saude da
. mulher e reconhecer
- suas dores, seus ciclos,
/ ~ “seus contextos e também
suas possibilidades de

bem-estar, autonomia

e qualidade de vida.
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SouCannabis

ASSOCIACAD TERAPEUTICA

A SouCannabis é
associagéo

uma
que oferece
o cuidado multiprofissio-
nal e acesso seguro do uso
terapéutico da cannabis
em todo o Brasil. Temos
compromisso com O uso
responsdvel da planta e a
promog¢do do bem-estar
integral  dos
sempre com foco em qua-

pacientes,

lidade e confiangca no pro-
cesso terapéutico.

Guiada pelos principios da
reducdo de danos e pela

reparagdo social, a SouCan-
nabis se destaca garantindo
a democratizagéo do acesso
a pessoas em situacdo de
vulnerabilidade social e afe-
tadas pela guerra das drogas.

Apoiamos profissionais de
salde com estrutura técnica
qualificada, educacdo conti-
nuada e suporte as praticas
clinicas, com base na cién-
cia, na responsabilidade e no
cuidado humano.
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Introducao

A leitura deste eBook convi-
da vocé a compreender os
beneficios que a Cannabis,
também conhecida como
maconha, pode oferecer
para a sadde, o bem-estar
e d autonomia feminina e
dos corpos dissidentes. Em
um mundo onde a ciéncia
foi historicamente constru-
ida a partir da perspectiva
patriarcal, negligenciando
as particularidades do cor-
po da mulher, das pessoas
dissidentes de género e ig-
norando suas demandas de
saude, a Cannabis ressurge
como um sopro de cuidado.

A planta estabelece uma
relagéo profunda com o
corpo das mulheres e pes-
soas trans com vulva, tra-
zendo possibilidades de
alivio e qualidade de vida
que muitas vezes a medici-
na convencional ndo con-
seguiu alcangar. Escolher
a Cannabis como alterna-
tiva terapéutica é também
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reconectar-se a uma lon-
ga histéria ancestral de uso
medicinal, hoje cada vez
mais respaldada por evi-
déncias cientificas e clini-
cas.

Mas a histéria da Canna-
bis e a histéria das mulhe-
res compartiiham marcas
semelhantes de repress@o
e resisténcia. Quantas for-
mas de subordinagdo, des-
respeito e abuso de poder
atravessam essas duas tra-
jetérias? Muitas. As mulhe-
res foram historicamente
perseguidas e silenciadas
em um sistema patriarcal
que ainda impde desigual-
dades profundas. De ma-
neira parecida, a Cannabis,
na sua expressdo femininag,
onde se concentra grande
parte de seu potencial te-
rapéutico, também foi cri-
minalizada, desacreditada
e proibida por mais de um
século.

O proibicionismo que re-
cai sobre a planta carrega



raizes racistas e impacta
de forma especialmente
dura as mulheres pretas,
que convivem diariamen-
te com a violéncia da cha-
mada guerra as drogas e
com a perda de seus filhos
nas periferias do Brasil. Uma
guerra que ndo resolve o
problema do trafico, mas
continua ceifando vidas,
especialmente negras. Por
isso, quando falamos em
legalizagdo, também es-
tamos falando de vida, de
justica e de dignidade para
essas mulheres e suas fa-
milias.

Discutir a regulamentacédo
da Cannabis no Brasil impli-
ca reconhecer a necessida-
de de reparacdo histérica. E
fundamental que as mulhe-
res, especialmente aquelas
que foram mais afetadas
pela politica proibicionista,
tenham acesso a oportuni-
dades de trabalho, renda e
protagonismo nesse novo
cendrio regulatério. Caso
contrdrio, corre-se o risco
de repetir o mesmo modelo
desigual em que os homens

soucannabis.ong.br

ocupam os espagos de po-
der e liderangca no mercado.

Este e-book nasceu do en-
contro entre cannabis e
salude da mulher, mas foi se
ampliando o debate para
compreender as mulheres e
dissidéncias de género, co-
mo esse outro que ndo é o
sujeito do patriarcado.

Durante sua construcdo,
percebemos que falar de
corpos femininos sem in-
cluir corpos dissidentes
de género seria reproduzir
exatamente o apagamen-
to que queremos combater.
Por isso, tivemos a sensibili-
dade de ampliar esse olhar
para mulheres dissidentes
de género, homens trans e
pessoas ndo-bindrias sem-
pre que nos foi possivel. Re-
conhecemos, porém, que
nosso esforco tem limites
reais: a escassez de pesqui-
sas cientificas especificas
sobre cannabis e corpos
dissidentes, e o fato de nos-
sa equipe néo abarcar toda
a diversidade de experién-
cias que esse tema merece.
Por isso o que propomos e



trouxemos aqui € um co-
mego, ndo uma palavra fi-
nal.

Entendemos este mate-
rial como um documento
vivo, aberto & colabora-
¢do. Se vocé é uma pessoa
com experiéncias, saberes
ou referéncias que possam
enriquecer as préoximas edi-
¢bes, queremos ouvir vocé.
Saude plural se constréi
com muitas vozes.

verdadeira

Ndo haverd

transformacgéo sem enfren-
tar essas desigualdades.
Pensar Cannabis, salde
e justica social também é
pensar questdes de género,
raca e acesso.

Nesse sentido, a mudan-
¢a que se desenha no ho-
rizonte precisa ser coletiva
e inclusiva. Porque cuidar
da vida, ampliar direitos e
construir novos caminhos
também faz parte dessa re-
volugdo.

soucannabis.ong.br



Capitulo I: Conexao Ancestral
Uma planta, muitas historias femininas

Uma grande retomada do
uso da Cannabis na gine-
cologia vem ganhando ca-
da vez mais atengdo entre
as mulheres e dissidentes
de género e a comunida-
de médica, afinal a rela-
¢do entre a planta e o corpo
das mulheres & muito mais
antiga do que se imagina.

O que as pesquisas cientifi-
cas e as experiéncias clinicas
apontam como resultados
promissores no cuidado com
a salude ginecoldgica, por
meio de diferentes formas de
aplicagdo, registros histori-
cos e evidéncias arqueolbgi-
cas indicam que o uso tera-
péutico da planta remonta a
mais de cinco mil anos, pre-
sente em culturas da China,
do Oriente Médio e da Africa.

Muito antes da medicina
moderna, mulheres chama-
das de curandeiras, partei-
ras e benzedeiras ja utili-
zavam a Cannabis, assim
como outras ervas medici-
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nais em suas preparagoes.

Elas conheciam seus efei-
tos relaxantes, sedativos,
anti-inflamatérios e até
mesmo seu potencial para
estimular o desejo sexual
e aliviar desconfortos liga-
dos ao ciclo menstrual e a
saude reprodutiva. Imagine
quanto conhecimento foi
perdido e silenciado com
mulheres levadas & foguei-
ra na época da inquisi¢éo.




Medicina ancestral

Um dos registros mais
antigos desse uso aparece
no Papiro de Ebers, do Egito
Antigo, datado de cerca de
1550 a.C., considerado um
dos documentos médicos

mais antigos jddescobertos.

Nele, hd a descricdo de
uma preparacgdo feita com
Cannabis triturada em mel,
aplicada na regido vaginal
para aliviar dores uterinas
e reduzir inflamagdes, um
indicativo de que
propriedades terapéuticas
j6 eram  reconhecidas
naquele periodo.

suas

Durante séculos, a Cannabis
foi utilizada na medicina
tradicional e também na
pratica médica formal.
Até o século XIX, médicos
prescreviam preparados da
planta para tratar diferentes
condigcdes  ginecolégicas
e obstétricas. No entanto,
com o avango das politicas

proibicionistas ao longo
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do século XX, grande parte
desse conhecimento foi
interrompida, easpesquisas
sobre a planta foram

drasticamente reduzidas.

Medicina
contemporanea
Somente nas ultimas déca-
das, especialmente a par-
tir do final do século XX, os
estudos cientificos volta-
ram a investigar o potencial
terapéutico da Cannabis.

Hoje, evidéncias crescentes
sobre o sistema endoca-
nabindide do corpo huma-
no, responsavel por regular
fungdes como dor, humor,
inflamacgédo e equilibrio hor-
monal, ajudam a explicar
porque a planta pode ter
efeitos relevantes no cuida-
do com a salde feminina.

Dessa forma, a ciéncia con-
tempordnea comega a re-
descobrir algo que muitas
culturas tradicionais ja sa-



biam: a Cannabis estabe-
lece uma relacgdo profunda
com a fisiologia do corpo
feminino e pode se tornar
uma aliada importante no
tratamento de diferentes
condicbées ginecolbgicas,
contribuindo para mais
qualidade de vida, autono-
mia e bem-estar para as
mulheres.

Deusas canabicas

Deusas, rainhas e sacer-
dotisas aparecem em di-
ferentes culturas antigas e
revelam uma conexdo en-
tre espiritualidade feminina,
medicina tradicional e o uso
de plantas sagradas.

Em muitos contextos his-
téricos, as mulheres foram
guardids do conhecimento
herbal e medicinal, utilizan-
do plantas como a Canna-
bis para rituais, cura e equi-
librio do corpo.

Com o avango de estruturas
patriarcais e das politicas
proibicionistas, parte des-
se conhecimento foi sendo
apagado ou desacreditado,
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algo que hoje comeca a ser
revisitado por pesquisado-
res, arquedlogos e historia-
dores da medicina.

Muitas dessas deusas re-
presentam arquétipos liga-
dos a:

» Fertilidade

+ Cura

+ Sexualidade

* Natureza

» Sabedoria herbal

» Estados espirituais

Esses elementos aparecem
historicamente conectados
ao uso ritual e medicinal de
plantas, incluindo a Canna-
bis.

Por séculos, o conhecimen-
to sobre essas plantas foi
preservado principalmente
por mulheres curandeiras,
parteiras e sacerdotisas,
responsdveis pelo cuidado
comunitério e pelo manejo
das ervas medicinais.
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A Queen of Sheba é uma figu-
ra histérica e lenddaria men-
cionada na Biblia, no Alcordo
e em tradigcdes etiopes. Ela
teria governado um podero-
so reino no sul da Peninsula
Arébica ou naregido da Eti6-
pia por volta do século X a.C.
Em interpretacdes histo-
ricas e antropolbgicas,
acredita-se que seu reino
controlava importantes ro-
tas comerciais de resinas,
ervas medicinais e plan-
tas aromaticas, utilizadas
tanto para medicina quan-
to para rituais religiosos.
Embora néo haja evidéncia
direta do uso de Cannabis
pela rainha, muitos estudos
sobre comeércio antigo apon-
tam que plantas psicoativas
e medicinais circulavam nas
mesmas rotas comerciais
que ligavam a Ardbia, a Afri-
ca e o Mediterréneo.

A Princess of Ukok, também
conhecida como “Princesa do
Gelo da Sibéria”, € uma mu-
mia feminina descoberta em
1993 nas montanhas Altai por
arquedlogos
veu por volta do século V a.C.
e pertenceu a cultura Pazyryk,
relacionada aos povos citas.
Seu tamulo continha objetos
de prestigio, cavalos sacrifica-
dos e um recipiente com Can-
nabis, o que indica que a plan-
ta possivelmente era usada
em rituais espirituais ou prati-
cas de cura nessd cultura. Es-
ta princesa da cultura Pazyryk
parte do mundo cita.
Entre os citas,
endaree, xamds considerados
“transformados”, que haviam
mudado de género, sendo por
isso considerados os xamds
mais poderosos, inspirando
medo e respeito especial na
sociedade cita.

russos. Ela vi-

fazia
existiam os



A Magu é uma divinda-
de taoista associada a
longevidade,
de e renovacdo da vida.
Seu nome significa lite-

ralmente “Donzela do Ca-

imortalida-

nhamo” (hemp maiden).

Alguns estudiosos relacio-
nam a figura de Magu ao
uso antigo de cdnhamo e
Cannabis na China, espe-
cialmente em contextos
rituais ou medicinais den-
tro de tradicdes taoistas.
Textos antigos chineses
também registram que a
Cannabis era usada em
incensos rituais e em pra-
ticas espirituais associa-
das a estados alterados de
consciéncia.

A Asherah foi uma antiga

deusa semitica associa-

N

da a fertilidade, materni-
dade e a “Arvore da Vida”.

Seu culto era representa-
do por pilares ou arvores
sagradas, chamados de
“postes de Asherah”, que
simbolizavam fertilidade e

regeneracgdo da vida.

Alguns pesquisadores su-
gerem que ervas aromati-
cas, incluindo cannabis, po-
deriam ter sido usadas em
rituais dedicados a divin-
dades do Oriente Proximo,
incluindo Asherah e Ishtar,
em forma de incensos, un-
guentos ou bebidas rituais.



Seshat foi uma antiga deusa
do Egito Antigo, associada &
escrita, ao conhecimento, a
matemdtica, a arquitetu-
ra e ao registro da histéria.

Seu nome pode ser tra-
duzido como “Aquela que
escreve” ou “A escriba di-
vina”. Um detalhe curio-
so & o simbolo que ela usa
na cabecga: uma estrela ou
flor com sete pontas, as ve-

Zzes com um arco acima.

Alguns pesquisadores e au-
tores que estudam plantas
psicoativas na antiguidade
sugerem que esse simbo-
lo poderia representar uma
planta estilizada, e hd quem
compare sua forma a folha
de Cannabis.

Ishtar, ou Inanna, foi uma
das principais divindades
da Mesopotémia, associa-
da ao amor, fertilidade, se-
xualidade, guerra e poder.
Evidéncias indicam que er-
vas aromdaticas, possivel-
mente a cannabis (qunna-
bu - termo acadiano) eram
usadas em seus rituais e
oferecidas em templos co-
mo o de Eanna, em Uruk.
Ishtar era creditada com o
poder de “transformar um
homem em mulher e uma
mulher emm homem”. Essas
pessoas ocupavam posicées
de poder justamente por
causa de sua ambiguidade
de género, ndo apesar dela.
Os sacerdotes gala, dedica-
dos ao culto de Inanna, eram
em sua maioria designa-
dos homens ao nascimento,
mas viviam como mulheres,
adotavam nomes femininos
e cantavam no dialeto eme-
-sal, reservado a falantes fe-
mininas.



Capitulo 2: A ciencia por tras da planta
O Sistema Endocanabinoide e os corpos femininos

e feminizados

Talvez vocé nunca tenha
ouvido falar nisso, mas nos
anos 90, o cientista e pro-
fessor Raphael Mechoulam
fez uma das maiores desco-
bertas da ciéncia moderna:
o Sistema Endocanabinbide,
presente em todo o corpo
humano, cuja fungdo é aju-
dar a manter todo o organis-
mo em equilibrio.

Pense nele como uma gran-
de rede de comunicag¢do in-
terna do corpo formado por
neurotransmissores, recep-
tores e enzimas, que ajudam
a regular fungées muito im-
portantes do dia a dia, como:

dor,
inflamacgéo,
sono,
humor,
apetite,

equilibrio hormonal.
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O mais interessante é que
esse sistema estd espalhado
por vdrias partes do orga-
nismo, inclusive nos érgéos
reprodutivos, como os ova-
rios, o Gtero, o endométrio e
a mucosa vaginal. Ou seja,
ele participa diretamente de
processos ligados ao ciclo
menstrual, & fertilidade e ao
bem-estar intimo de todas
as pessods que possuem
esses 6rgdos, independen-
temente de sua identidade
de género.

Nosso proprio corpo produz
substdncias chamadas en-
docanabinoides, moléculas
naturais muito parecidas
com os compostos presen-
tes na Cannabis. Elas aju-
dam o organismo a manter
o equilibrio interno, algo que
a ciéncia chama de home-
ostase. Mas, como aconte-
ce com tantos outros siste-
mas do corpo, ds vezes esse
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equilibrio pode se alterar.
Quando isso acontece, po-
dem surgir sintomas como
dores persistentes, altera-
¢oes de humor, dificuldade
para dormir ou desconfortos
hormonais.

E justamente nesse ponto
que os compostos da Can-
nabis comegam a chamar
a atencdo da ciéncia: eles
podem dialogar com esse
sistema natural do corpo e
ajudar a restaurar o equi-
librio, especialmente em
situagcdes em que muitas
mulheres convivem com
sintomas por anos sem en-
contrar alivio suficiente nos
tratamentos convencionais.

soucannabis.com.br



Capitulo 3: Indicacoes Clinicas

O papel da Cannabis no cuidado com
corpos femininos e feminizados

Quando se fala em uso tera-
péutico da Cannabis é im-
portante frisar dois pontos. O
primeiro deles é que toda for-
ma de uso da planta é tera-
péutica. Seja através de um
6leo, ou de um produto co-
mestivel (muito comum em
paises regulamentados), da
forma inalada ou passando
algum creme ou gel na pele
ou mucosa, todas essas for-
mas carregam o efeito me-
dicinal.

O segundo ponto é que a
planta &€ muito segura, pois
em milhares de anos que o
ser humano faz uso da Can-
nabis néo hd um unico regis-
tro de morte decorrente des-
se uso. Ainda que a pessoa
erre na dosagem, os efeitos
colaterais sdo administraveis
e controlaveis.

Essa seguranca é explicada
pela ciéncia. As substéincias
da Cannabis néo se conec-
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tam a regides no cérebro res-
ponsdaveis pelo controle da
respiragdo e dos batimentos
cardiacos, ou sejq, diferentes
de outras medicagdes, mes-
mo em casos de superdosa-
gens, ndo ha possibilidade
da pessoa ter uma parada
respiratéria ou cardiaca.

O interesse cientifico pelo uso
da Cannabis no cuidado com
a salde ginecolégica tem
crescido de forma consisten-
te nas dltimas década, uma
vez que os 6rgdos reproduto-
res: ovdrios, Gtero, endomé-
trio e mucosa vaginal e anal,
estdo repletos de conectores
que fazem parte do Sistema
Endocanabindide.

Embora as respostas ao
tratamento variem de pes-
soa para pessoa , estudos
cientificos e a pratica clini-
ca tém apontado beneficios
potenciais da Cannabis co-
mo estratégia terapéutica



complementar em diferentes
condi¢des que afetam a sad-
de feminina.

E importante pensarmos
também nos beneficios des-
sa terapia na especificidade
de pessoas trans em proces-
so de terapia hormonal. O
THC tem importante contri-
bui¢céo na regulagdo hormo-
nal e é capaz de modular di-
ferentes neurotransmissores
dentro do hipotadlamo, que
conecta o sistema endécrino
ao sistema nervoso central.

Uma pesquisa de Hernandes,
Paloma Molina et al (2024),
publicada na revista Beha-
vioural Brain Researchs de-
monstrou que horménios
reprodutivos considerados
feminino influenciam a forma
como o organismo responde
ao CBD, modulando os efei-
tos desse canabinoide. Estu-
dos pré-clinicos indicam que
essa interagdo pode resultar
em maior resposta terapéuti-
Ca em organismos com esse
perfil hormonal.

Além disso, os fitocanabinéi-
des também podem atenuar
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os efeitos colaterais das te-
rapias hormonais, além dis-
so, podem contribuir para a
qualidade do sono, diminui-
¢do da ansiedade e melhora
do apetite. Contudo, a dificul-
dade de acesso ainda é uma
barreira para essas pessoas.

Embora néo existam ainda
estudos especificos sobre
CBD e terapia hormonal em
pessoas trans, as evidéncias
pré-clinicas sobre a influén-
cia dos horménios reprodu-
tivos na resposta & Canna-
bis abrem uma perspectiva
promissora. Pessoas em pro-
cesso de transi¢éo hormonal
feminizante, por exemplo,
podem desenvolver respos-
tas ao CBD semelhantes ds
observadas em organismos
com perfil hormonal femini-
no, o que aponta para a ne-
cessidade urgente de pes-
quisas que incluam corpos
trans nos seus protocolos.

A auséncia desses estudos
néo é neutra: é reflexo de um
campo cientifico que histo-
ricamente ignorou a diver-
sidade dos corpos humanos.
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Principais indicacoes clinicas

Dores cronicas e infla-
matorias:

Dor pélvica crénica, célicas
intensas, endometriose, fi-
bromialgia e dores muscu-
loesqueléticas séo condi-
¢codes que afetam mulheres
cis, pessoas trans e ndo-bi-
ndrias com Utero e pelve. Os
canabindides podem atuar
modulando a percepgdo da
dor e processos inflama-
térios, independentemente
da identidade de género de
quem as experiencia.

Endometriose:

E uma condigdo que aco-
mete pessoas com (tero.
Além do alivio da dor, ha
relatos de melhora da qua-
lidade do sono, redugéo da
ansiedade associada & do-
enca e diminuigdo do uso de
analgésicos e anti-inflama-
térios tradicionais.

Transtornos de ansieda-
de e estresse:

Condigdes altamente pre-
valentes em corpos que vi-
vem sobrecargas emocio-
nais, e que sdo agravadas,
no caso de mulheres trans e
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pessoas dissidentes de gé-
nero, pela experiéncia coti-
diana de discriminagéo, vio-
Iéncia e invisibilidade.

A Cannabis pode auxiliar na
regulacdo do humor e da
resposta ao estresse, quan-
do utilizada com acompa-
nhamento profissional.

Distlrbios do sono:

Insoniaq, dificuldade de ma-
nutencdo do sono e sono
néo reparador, que impac-
tam diretamente o equilibrio
hormonal, o humor e a sad-
de sexual.

Sintomas do ciclo mens-
trual:

Coélicas, irritabilidade, al-
teragées de humor e dores
corporais s@o experiéncias
que atravessam corpos de
mulheres cis, homens trans
e pessoas ndo-bindrias com
Gtero.

Os canabinbdides podem
atuar no alivio desses sin-
tomas, modulando a dor, a
inflamagédo e as oscilagdes
emocionais ao longo do ciclo.
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Para mulheres trans em te-
rapia hormonal, a Canna-
bis pode ser uma aliada no
manejo dos efeitos dessa
transico, como alteragdes
de humor, dores corporais,
variagdes emocionais e di-
ficuldades de sono. Para
pessoas em perimenopausa
e menopausa (sejam mu-
Iheres cis, pessoas trans ou
nédo-bindrias com Gtero), os
canabindides também tém
mostrado potencial no alivio
de sintomas como ondas de
calor, insénia e irritabilidade.

Alivio de dores durante a
relagéo, desconfortos em
mucosas genitais, tensdo
pélvica e apoio ao bem-
-estar sexual sdo beneficios
acessiveis a corpos diversos,
especialmente por meio do
uso tépico e mucoso. Para
mulheres trans, esses pro-
dutos podem ser igualmen-
te indicados para mucosas
sensibilizadas pela transi-
¢do hormonal. Para homens
trans, podem auxiliar tam-
bém no manejo da atrofia
genital associada & testos-
terona.
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Como enxaqueca, que afeta
majoritariamente mulheres
e pode comprometer signi-
ficativamente a qualidade
de vida.

Auxilia na modulagéo da
dor, nos enjoos decorrentes
da quimioterapia, no esti-
mulo do apetite e na regula-
¢do do sono.

A escolha da forma de uso,
ingerida ou tépica, da do-
sagem e do perfil de ca-
nabindéides deve sempre
considerar as necessidades
individuais, o histérico clini-
co e 0o momento de vida.

—

Cuidar da salude de todas
as mulheres e dissidentes
de género é reconhecer
suas dores, seus ciclos,
seus contextos e também
suas possibilidades de
bem-estar, autonomia e

qualidade de vida.

T
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Capitulo 4: Endometriose
O que ciencia vem desvendando

Segundo o Ministério da Sad-
de, no Brasil, entre 10 a 15%
das mulheres, algo em torno
de sete milhdes de brasileiras
em idade reprodutiva, con-
vivem com a endometriose,
uma condig¢do inflamaté-
ria crénica que provoca dor
pélvica intensa, célicas in-
capacitantes, alteragdes no
sono e impacto significativo
na qualidade de vida.

Estudos indicam que mulhe-
res com endometriose apre-
sentam alteragdes no SEC
(sistema Endocanabinéide),
por isso a Cannabis passa a
ser estudada, uma vez que se
conecta com o SEC.

Os compostos quimicos pre-
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sentes na planta atuam mo-
dulando vias inflamatérias e
mecanismos relacionados a
percepcdo da dor, o que ex-
plica seu potencial como es-
tratégia complementar no
manejo da endometriose.

Pesquisas observacionais com
pacientes mostram resultados
relevantes com o uso de com-
postos da Cannabis, como:

Alivio significativo da dor pél-
vica;

Melhora da qualidade do sono;

Reducdo de nduseas e des-
confortos gastrointestinais;

Diminuigéo do uso de analgé-
sicos e outros farmacos con-
vencionais.
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Capitulo 5: Perimenopausa
Como aliviar os sintomas com a planta

Ha pouco anos, falar de me-
nopausa era um grande ta-
bu e até motivo de vergonha.
Hoje em diq, os desconfortos
que a fase que antecede o
periodo da menopausa, a
chamada perimenopausa,
vem ganhando cada vez
mais espago nas conversas
entre mulheres dentro e fora
dos consultérios ginecologi-
cos.
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Antes da consagracgéo da
menopausa, ou seja, a pau-
sa definitiva da menstruacgdo,
existe uma faixa de transi¢do
que é marcada por oscila-
¢des hormonais que impac-
tam o sono, o humor, a an-
siedade e por consequénciaq,
a qualidade de vida das mu-
Iheres.

O periodo entre a perimeno-
pausa e a menopausa po-
de durar anos e toda pessoa
com vulva que menstrua vai
passar por ele, ainda sim, é
uma fase pouco estudada
pela ciéncia, que é histori-
camente centrada no corpo
masculino. Diante dessas
lacunas e do crescente inte-
resse pelo uso medicinal da
Cannabis, muitas mulheres
vém recorrendo & planta co-
mo estratégia complementar
para lidar com os impactan-
tes sintomas fisicos e emo-
cionais desse periodo.

Um estudo publicado na re-
vista Menopause em 2022
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indicou que cerca de 80%
das mulheres entrevistadas
utilizavam Cannabis princi-
palmente para lidar com dis-
tarbios do sono, ansiedade e
alteragées de humor. Esses
dados ndo comprovam efi-
cdcia clinica, mas revelam
uma realidade de uso diante
da escassez de opgodes tera-
péuticas satisfatorias.

Pesquisadores investigam
o papel do Sistema Endo-
canabinoide como uma ex-
plicagdo biologicamente
plausivel para esses efeitos

percebidos. Na pratica clini-
ca, médicas relatam melhora
na qualidade de vida de al-
gumas pacientes, percepg¢ao
reforcada pelos relatos das
proprias mulheres.

Sintomas de ansiedade, al-
teracdes de humor e distar-
bios do sono s@o as principais
queixas. A Cannabis pode
auxiliar no controle desses
sintomas e melhorar a qua-
lidade de vida, embora as
evidéncias ainda sejam in-
conclusivas.

Capitulo 6: Menopausa
Quando o corpo muda, o cuidado tambem

pode mudar

A fase da menopausa é defi-
nitiva na vida de quem mens-
trua quando a menstruacdo
cessa por completo. Apesar
de ser um processo natural,
ndo significa que seja sem-
pre tranquilo. Muitas mulhe-
res relatam que, de uma hora
para outra, surgem sintomas
dificeis de ignorar: ondas de
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calor, alteragdes de humor,
falta de libido, irritabilidade,
ansiedade, noites mal dormi-
das e até dores ou desconfor-
tos musculares.

Essas mudangas acontecem
principalmente por causa da
queda na producéo de hor-
modnios como o estrogénio e
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a progesterona. E aqui entra
um detalhe interessante que
a ciéncia vem investigando
nos ultimos anos: o Sistema
Endocanabindide, presente
em todo o corpo, é também
ligado a regulagéo hormonal.

Pesquisas indicam que esse
sistema participa de proces-
sos importantes como o con-
trole do humor, do sono, da
dor e do equilibrio interno do
organismo. Quando ocorrem
mudanc¢as hormonais inten-
sas, como ha perimenopausa
e na menopausa, ele tam-
bém pode sofrer alteragdes.
E justamente por isso que a
Cannabis passou a chamar
a atencdo de pesquisadores
e profissionais da salde que
estudam novas formas de
aliviar esses sintomas.

Ainda existem muitas per-
guntas a serem respondidas
pela ciéncia, mas o que ja se
sabe é que os compostos da
Cannabis podem interagir
com o Sistema Endocanabi-
ndide, ajudando a modular
fungdées como humor, dor e
qualidade do sono, aspectos
que costumam ser bastante

soucannabis.ong.br

afetados durante essa fase.

Mais do que uma solugdo
Unica, a Cannabis aparece
como mais uma possibili-
dade de cuidado, especial-
mente quando integrada a
hébitos de vida sauddaveis e
acompanhada por profissio-
nais de sadde.

A menopausa ndo precisa
ser vivida como um periodo
de sofrimento silencioso. Ca-
da vez mais mulheres estdo
buscando informagdo, con-
versando sobre suas experi-
éncias e descobrindo novas
formas de cuidar do préprio
corpo.

—

A Cannabis deve ser
entendida como parte de
um cuidado integrativo
e ndo como solugéo
isolada. Ao ampliar o
olhar sobre as indicagées
clinicas da Cannabis,
reforga-se a importancia
de abordagens que
respeitem a complexidade
do corpo feminino.

T
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Capitulo 7: TPM e Colica

Como lidar com os desconforios 3 o

do periodo menstrual

Se vocé ja contou os dias pa-
ra o periodo menstrual che-
gar (ou acabar), saiba que
ndo estd sozinha. A tenséo
pré-menstrual, conhecida
como TPM, faz parte da re-
alidade de muitas mulheres.

Cerca de 80% das mulhe-
res relatam algum tipo de
desconforto durante o ciclo
menstrual, segundo estima-
tivas baseadas em estudos
epidemiolégicos sobre dis-
menorreia. Entre os sinto-
mas mais comuns estdo irri-
tabilidade, sensibilidade nas
mamas, nduseaq, enxaqueca,
dificuldade para dormir, do-
res nas articulagdes e aque-
la célica que as vezes parece
dominar o corpo inteiro.

Esses sintomas acontecem
porque o ciclo menstrual en-
volve uma danga complexa
de hormonios e mediadores
inflamatoérios. E, mais uma
vez, o Sistema Endocanabi-
néide entra nessa histoéria.
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Esse sistema ajuda a regular
processos importantes co-
mo dor, inflamag¢é&o, humor
e contragdes musculares,
todos fatores diretamente li-
gados aos sintomas da TPM e
das célicas menstruais.

Muitas mulheres também
relatam melhora em sinto-
mas como irritabilidade, an-
siedade e dificuldade para
dormir durante essa fase do
ciclo. Isso néo significa que a
Cannabis seja uma solugéo
magica ou que substitua ou-
tras formas de cuidado. Ca-
da corpo reage de um jeito
e cada tratamento precisa
ser individualizado. Mas, o
fato & que, aos poucos, a ci-
éncia comeca a olhar com
mais aten¢cdo para aquilo
que muitas mulheres ja per-
ceberam na préatica: o corpo
feminino responde de forma
bastante sensivel a esse tipo
de cuidado.

Falar sobre TPM também é
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falar sobre autoconhecimen-
to. Observar o préprio ciclo,
entender os sinais do proprio
corpo, respeitar seus ritmos

e buscar formas de aliviar os
desconfortos pode transfor-
mar completamente a rela-
¢do com o periodo menstrual.

Capitulo 8: Saude Mental

Quando o cuidado emocional tambem entra

na conversa

A satde mental das mulheres
ainda é um tema cercado de
siléncio e, muitas vezes, de
sobrecarga. Entre trabalho,
familia, relagées, materni-
dade e tantas responsa-
bilidades, néo é raro que o
bem-estar emocional acabe
ficando em segundo plano.

Ansiedade, estresse, dificul-
dade para dormir e altera-
¢oes de humor sdo experi-
éncias comuns em diferentes
fases da vida. E o mais curio-
so é que muitas dessas sen-
sagdes também tém relagéo
direta com o funcionamento
do Sistema Endocanabindide.

Esse sistema atua como um
verdadeiro regulador interno
do organismo, participando
da modulag¢éo do humor, da
resposta ao estresse e da
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qualidade do sono. Pesquisas
conduzidas por cientistas co-
mo Raphael Mechoulam, um
dos pioneiros no estudo dos
canabindides e responsa-
vel pela descoberta do SEC,
mostram que esse sistema
tem um papel importante
na manutengdo do equilibrio
emocional.

Quando ele funciona de ma-
neira harmoniosaq, o organis-
mo consegue lidar melhor
com os desdafios do dia a dia.
Mas quando ocorre um dese-
quilibrio, podem surgir sinto-
mas como ansiedade, irrita-
bilidade, insénia e sensacdo
constante de cansacgo.

E justamente nesse ponto que
os compostos da Cannabis
vém sendo investigados pe-
la ciéncia. Ao interagir com
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o Sistema Endocanabinbide,
eles podem ajudar a modu-
lar respostas relacionadas ao
estresse, ao humor e ao sono.

Para muitas mulheres, esse
cuidado também represen-
ta algo maior: a possibilidade
de olhar para si mesmas com
mais atengdo e gentileza.

Quando ampliamos esse
olhar para mulheres trans, as
questdes de saude e direitos
se tornam ainda mais urgen-
tes. O Brasil lidera o ranking
de paises que mais matam
pessoas transexuais e traves-
tis no mundo (Dossié ANTRA,
2025), e essa violéncia deixa

marcas profundas: o estigma
social, a exclusao familiar e a
falta de prote¢do do Estado
produzem sofrimento psiqui-
co real, que se manifesta em
depressdo, ansiedade e ten-
tativas de suicidio.

A Cannabis pode ser uma
aliada no cuidado da satude
mental, mas pensar a saude
de corpos dissidentes, co-
mo mulheres trans, homens
trans e pessoas ndo bindrias
exige ir além da planta. Exige
reconhecer que o bem-estar
ndio se constréi sem politicas
publicas e sem direitos ga-
rantidos.

Cuidar da satde mental ndo é luxo, nem fraqueza. E um direito que
deve ser garantido por meio de politicas publicas que reconhe¢cam a
diversidade dos corpos, das histérias e das formas de existir. Quanto
mais informacgéo, didlogo e escuta existirem, mais seré possivel que
cada pessoa - trans, ndo-bindrias e dissidente de género - encontre
caminhos de cuidado que fagam sentido na sua prépria histéria.

soucannabis.ong.br
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Capitulo 9: Formas de uso da Cannabis
Uma planta complexa na sua composicao

terapeutica

Quando se fala em maconha,
muitas pessoas relacionam
a forma fumada e quando se
fala em Cannabis, a maioria
imediatamente pensa em
6leo de CBD ou canabidiol.
Porém, é importante ressal-
tar que maconha e Cannabis
sdo a mesma planta, e que
CBD é apenas um dos com-
postos quimicos da planta .

Assim como o CBD, o THC é
mais um dos componentes
da maconha ou Cannabis,
s@o os chamados canabi-
nodides. A ciéncia ja desco-
briu muitos outros, como CBN,
CBG, THCV, além dos terpe-
nos e flavonodides, ou seja,
a maconha é uma planta
complexa. Ainda que o THC
seja o responsavel pelo efei-
to “chapado” ou psicotrépico,
ele tem um enorme potencial
terapéutico, por isso, € indi-
cado para o uso medicinal.

O fato é que existem diferen-
tes formas de se recomendar
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o uso terapéutico da planta,
tanto na composi¢éo dos
produtos, com diferentes va-
riagdées de canabindides, co-
mo na via de administragdo.
Tudo depende do diagnéstico
e da recomendagdo do pro-
fissional.

A escolha da via de uso in-
fluencia diretamente o tem-
po de inicio dos efeitos, sua
duracgd@o no organismo e as
indicagdes clinicas. Com-
preender essas diferencas
é fundamental para um uso
consciente, seguro e alinha-
do as necessidades de cada
pessoa.

O que as pesquisds vém de-
monstrando, ao lado das ex-
periéncias clinicas, & que pro-
dutos que contém um amplo
espectro de compostos qui-
micos da planta apresentam
resultados mais promissores
e efetivos do que os produtos
com moléculas isoladas. Por
isso, ndo existe canabindide
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vildo ou herodi, todos sdo tera-
péuticos e tém seu papel na
ativagdo do Sistema Endoca-
nabinéide (SEC).

Quando pensamos no corpo
da mulher e em toda a drea
de mucosa que compreende
a vulva, o canal vaginal e o

colo do atero, o uso tépico
vem ganhando grande des-
taque como via de adminis-
tracdo, j& que existem muitos
receptores do SEC que se co-
nectam a planta e que estéo
amplamente espalhado por
essa regido.

Conheca as principais vias de administracao
da planta no cuidado com a saude

Ingestao

Estdo incluidos nessa cate-
goria os 6leos, os comesti-
veis, bebidas ndo alcoblicas
infusionadas, chocolates,
brownies, entre outros. En-
quanto em paises legaliza-
dos ou regulamentados para
o uso medicinal é possivel ter
acesso a uma variedade de
produtos, no Brasil essa for-
ma se limita aos 6leos e as
gominhas.

Porém, muitas pessoas pro-
duzem em casa bolos, bri-
gadeiros, brownies e cho-
colates usando o extrato da
planta em suas receitas. Esse
tipo de preparo requer muita
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cautela e conhecimento, pois
é facil errar na dose e assim,
ocasionar efeitos colaterais
como sonoléncia, letargia ou
até crises de ansiedade.

Os efeitos terapéuticos dain-
gestdo comecam a se apre-
sentar, geralmente, entre 40
e 60 minutos apés o uso, po-
rém tem um tempo de acgdo
mais prolongado no cor-
po. Isso acontece porque os
compostos da planta séo, em
sua maioria, lipossolUveis. Ao
serem ingeridos, passam pri-
meiro pelo figado, onde séo
metabolizados antes de al-
cangar a corrente sanguinea
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e entéo, chegar ao cérebro.
Esse processo pode tornar al-
guns canabindides mais po-
tentes, como o THC. Por isso,
é preciso ter ateng¢do ao con-
sumir produtos comestiveis,
cuja composicdo de canabi-
noéides ndo seja especifica. A
ingestdo & uma das vias mais

Inalacao

Para muitas pessoas falar
em fumar maconha ndo soa
como uma alternativa tera-
péutica, mas a verdade é que
esta é uma das formas mais
antigas de uso e que tém in-
dicagdo clinica para contro-
le de sintomas como dores
agudas, enjoos, controle da
ansiedade, insbnia e falta de
apetite.

O efeito terapéutico & mais
rdpido, costuma atingir seu
pico entre 15 e 30 minutos
apds o uso, porém o tempo
de duragéo também é me-
nor, entre uma ou duas ho-
ras apods o uso. Isso acontece
pois, diferente da ingestdo,
que tem processo metabdli-
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comuns de indicagdo clinica,
especialmente para pessoas
que necessitam de um efei-
to continuo ao longo do dia,
como pacientes com epilep-
sia, além de dores crdnicas,
questdes neuroldgicas ou de
satde mental.

co mais complexo de absor-
¢do, através da inalagéo os
compostos quimicos chegam
mais rapidamente & corrente
sanguineaq, ativando Sistema
Endocanabinédide e provendo
os efeitos de modulagéo de-
sejados.

Na forma inalada, o mais co-
mum é fazer uso das flores in
natura em forma de cigarros
enrolados, mas o método
mais eficiente e com menos
danos é através de vaporiza-
dores, aparelhos que contro-
lam a temperatura de com-
bustdo da planta e, portanto,
ndo gera os efeitos nocivos
da absor¢do da fumacga, co-
mo a liberagdo do alcatréo.
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Uso topico na pele

O uso tépico na pele é consi-
derado uma das formas mais
bem aceitas de utilizagéo da
Cannabis, sendo frequente-
mente indicado para pesso-
as que estdo tendo o primei-
ro contato com esse tipo de
cuidado terapéutico.

Por ser aplicado diretamen-
te na pele, & pouco provavel
que os compostos provo-
quem efeitos psicoativos,
mesmo em formulagdes com
maior concentracdo de THC.
Isso ocorre porque a agdo se
dd majoritariamente nos re-
ceptores canabindides pre-
sentes na pele, o maior érgéo
do corpo humano, com efei-
tos localizados.

Essa caracteristica, no en-
tanto, limita sua indicagéo
para condigdes que exigem
acdo central, como patolo-
gias neurolégicas. Por outro
lado, o uso topico é altamen-
te eficaz no alivio de dores
localizadas, contusées, infla-
macoes e dores articulares,
jé que canabinoides como
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o THC apresentam proprie-
dades analgésicas e anti-
-inflamatérias.

Os produtos mais comuns
nessa categoria sdo poma-
das, cremes, infusdes, 6leos
corporais e géis massage-
adores. A indUstria cosmé-
tica tem investido cada vez
mais em linhas de produtos
com Cannabis, hoje uma
das principais tendéncias no
mercado de beleza e bem-
estar.

Usar produtos de skincare
(cuidados com a pele), que
tenham na sua composicéo
os canabindides da planta
s@io muito comuns em pa-
ises regulamentados e sdo
encontrados com facilidade
nas prateleiras da farma-
cia e supermercados como
qualquer outro.

A Anvisa estuda regulamen-
tar essa forma de uso no
Brasil, enquanto isso, sdo as
associagdes ou mercado ex-
terno que fornecem produtos
nessa linha.
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Uso topico na mucosa

Diferentemente da pele, a
mucosda possui maior capa-
cidade de absorgdo por ser
uma membrana semiper-
medvel. Quando os compos-
tos da Cannabis entram em
contato com a mucosaq, sédo
rapidamente absorvidos e
alcangam a corrente sangui-
nea, proporcionando efeitos
mais rapidos.

Mesmo em produtos com
maior proporcéo de THC,
apenas quantidades minimas
atingem o cérebro, o que re-
duz significativamente o risco
de efeitos psicotropicos.

Os 6rgdos reprodutivos fe-
mininos apresentam alta
concentragdo de receptores
canabindides, o que explica
o crescente interesse clinico
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e

pelo uso da Cannabis nessa
via. Ginecologistas tém in-
dicado a aplicagéo na mu-
cosa como estratégia com-
plementar no tratamento de
condicées como endome-
triose e no alivio de célicas
menstruais intensas.

O uso de supositérios vagi-
nais com maior concentra-
¢do de THC, em contato di-
reto com a mucosa do colo
do Gtero, tem sido associado
& reducgdo da dor durante o
periodo menstrual e a maior
conforto pélvico. Essa via
amplia as possibilidades de
cuidado intimo, oferecendo
uma alternativa eficaz, loca-
lizada e alinhada és necessi-
dades especificas da satde
da mulher.
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Capitulo 10: Prazer e Sexualidade

Cannabis como ferramenta de autonomia
sexual e melhora do prazer

Sexo e Cannabis combinam
muito bem. Uma das formas
de potencializar o prazer é
combinar as propriedades
da Cannabis durante o ato
sexual. Para isso, diferentes
métodos de uso podem ser
utilizados: fumando, comen-
do, ingerindo 6leo ou usando
produtos especificos aplica-
dos nas regides certas.

Hoje em dia é cada vez mais
comum encontrarmos, em
paises onde a planta é lega-
lizada, produtos derivados de
maconha para serem usados
na hora de dar aquela na-
morada gostosa. Entre eles
estdo 6leos lubrificantes, géis
massageadores, camisinhas,
sprays e cremes.

Sdo dezenas de marcas e
produtos que néo sé prome-
tem, mas também entregam
melhorias no prazer, princi-
palmente para as mulheres,
que acabam sendo as mais
favorecidas nesse universo.
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Mas afinal de contas, o que
a maconha tem a ver com
sexo e por que as mulheres
parecem levar vantagem
nisso?

Reducdo da dor:

Mulheres que convivem
com dispareunia, endome-
triose, vaginismo ou tenséo
pélvica relatam diminuig¢do
da dor durante a relagdo,
especialmente com o uso
topico.

Relaxamento e diminui-
¢éo da ansiedade:

A Cannabis pode contribuir
para reduzir o estresse e a
ansiedade, fatores que fre-
quentemente interferem no
desejo e na excitagdo.

¢ Aumento da sensibi-
lidade e da percepcéo
corporal:

Ao favorecer o foco nas
sensagdes do corpo, pode
intensificar o prazer e a co-
nexdo com o proprio desejo.
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Especialmente quando as-
sociada a formulagdes topi-
cas, pode auxiliar no conforto
intimo.

Efeitos indiretos, mas funda-
mentais, jG@ que descanso e
equilibrio emocional impac-
tam diretamente a vida sexual.

Os estudos

Nd&o é de hoje que o uso da
Cannabis, tanto para a satde
ginecoldgica e sexualidade
quanto especificamente para
o sexo, é conhecido e indica-
do. Ha registros milenares na
medicina ayurveda e na me-
dicina chinesa que indicam
a erva para dores no parto,
célicas, desconforto pélvico
e até para melhorar o prazer
sexual. Esse conhecimento
se espalhou pela Asia e pe-
la Africa até chegar & Idade
Média, quando também foi
difundido pela Europa.

Trazendo esse assunto para
tempos mais recentes, em

soucannabis.ong.br

1967 o socidlogo norte-ame-
ricano Erich Goode constatou
em uma pesquisa, que 68%
dos 200 entrevistados relata-
ram sentir mais estimulo na
atividade sexual apds o uso
de maconha, sendo a maioria
mulheres.

Trés anos depois, a escritora
Barbara Lewis publicou o es-
tudo “A maconha e a sexua-
lidade”. Na pesquisa, ela ou-
viu 32 pessoas, das quais 78%
relataram usar a planta para
aumentar a satisfagdo sexual.

Mais recentemente, em 2017,
pesquisadores da Escola
de Medicina da Universida-
de Stanford publicaram um
estudo na revista cientifica
Journal of Sexual Medicine.
Foram analisados dados de
cerca de 50 mil pessoas, entre
25 e 45 anos. Os entrevistados
foram questionados sobre o
ndmero de vezes que tiveram
relagdes sexuais nas quatro
semanas anteriores e sobre a
frequéncia de uso da Canna-
bis no Gltimo ano. O resultado
trouxe uma observagéo inte-
ressante:
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Pessoas que utilizavam a erva relataram fazer sexo com mais

frequéncia, em média, cerca de 20% a mais do que aquelas

que ndo utilizavam Cannabis. Entre as mulheres usuérias, a

média foi de 7,1 relagbées por més, contra 6 relagbes entre

as que ndo consumiam. Entre os homens, a média foi de 6,9
para usudarios e 5,6 para néo usudrios.

Em dosagens corretas, com preparacées adequadas e
provenientes de um cultivo cuidadoso, produtos a base
de Cannabis podem reduzir a ansiedade, promover bem-
estar, favorecer a desinibicdo, aumentar a vasodilata¢cédo
e intensificar a sensacéo de prazer. Por outro lado, prestar
atengéo na dose é fundamental. Em excesso, a planta pode
causar efeitos indesejados, como sonoléncia, paranoia, falta
de lubrificagéo ou dificuldade de erecdo.

Prazer intenso na
regiao vaginal e anal

E a planta fémea da Can-
nabis que produz a flor e os
compostos quimicos de on-
de extraimos grande parte
de seu potencial. Sera que
isso ajuda a explicar por
que muitas pessoas rela-
tam experiéncias mais in-
tensas quando combinam
Cannabis e sexualidade?

Lubrificantes, géis e cremes
a base de Cannabis po-
dem ser excelentes opgdes.
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Isso porque o efeito aconte-
ce diretamente na mucosa
da vagina e do dnus, regides
ricas em receptores que in-
teragem com os compos-
tos da planta por meio do
Sistema Endocanabinoide.

Essa interagdo pode fa-
vorecer relaxamento lo-
cal, maior lubrificagdo e
mais conforto-beneficios
que se aplicam a diferen-
tes corpos e anatomias.
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Além do relaxamento, do
controle da ansiedade e do
estresse e da sensacdo de
bem-estar, muitas pessoas
relatam que o uso consciente
da Cannabis também ajuda
no processo de reconexdo
com o proprio corpo. Para
mulheres cis, pessoas trans e
ndo-bindrias, isso pode con-

tribuir para viver a sexualida-
de de forma mais tranquila,
com mais presenga e prazer,
inclusive, durante a mastur-
bag¢do. Num contexto em que
tantos corpos foram ensi-
nados a se envergonhar de
si mesmos, essa reconexdo
tem um valor que vai além
do prazer: é também cura.

Atencao:

[ubrificantes
danificam e

formulados

rompem camisinhas de

oleosa,
latex.

com base

A maioria dos lubrificantes com Cannabis sao
feitos com base oleosa. Por isso, sempre verifique
a composicao antes de usar! Para uso seguro com
protecao utilize camisinhas de poliuretano ou

camisinha interna

(borracha nitrilica),

qQue sao

compativeis com oleos.

soucannabis.ong.br

38



Capitulo 1I: Os beneficios da Cannabis

Com base em estudos observacionais,

surveys e plausibilidade biologica

. . Indicagéo Observagoes
m

Distarbios
do sono

Ansiedade
e alteracoes
de humor

Estresse e
irritabilidade

Dor corporal e
desconfortos
fisicos

Sintomas
vasomotores
(fogachos)

Autonomia e
autocuidado

Melhora
para iniciar
e manter

0 sono

Relaxamento
e reducdo da
ansiedade

Sensacgdo
de equilibrio
emocional

Redugdo de
dores mus-
culares e
articulares

Alivio relata-
do por parte
das usudrias

Sensacdo de
controle sobre

0 proprio corpo
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Sintoma +
tratado com
Cannabis

Estudos
apontam uso
frequente
para esse fim

Plausibilidade
biolégica via
sistema endo-
canabinoide

Evidéncia indi-
reta a partir de
estudos sobre

dor crénica

Evidéncia fraca
e inconsistente

Aspecto so-
cial e subjetivo
documentado
em estudos
qualitativos

Sem ensaios
clinicos controla-
dos; efeitos
variam conforme
composto e dose

Doses elevadas
de THC podem
piorar a ansie-
dade em algu-
mMas pessoas

Evidéncia basea-
da em autorrela-
tos, sem eficécia
comprovada

N&o hé estu-
dos especificos
focados em
perimenopausa

Terapia hormonal
segue como pa-
drdo-ouro para
sintomas intensos

Importante di-
ferenciar expe-
riéncia pessoal
de recomenda-
¢do médica
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Capitulo 12: Dicas Integrativas
Habitos gentis para uma vida com mais qualidade

Ao longo desta cartilha, vocé
teve contato com diferentes
possibilidades de cuidado.
Agora, mais do que informa-
¢odes, fica um convite: olhar
para si com mais gentileza.

Quando se pensa em salde
e bem-estar, é essencial cul-
tivar uma escuta atenta do
préprio corpo, respeitando
seus ritmos, sinais e neces-
sidades. O cuidado néo pre-
cisa comegar com grandes
mudangas, mas com peque-
nos gestos, possiveis de se-
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rem sustentados no dia a dia.

Praticas como sono de qua-
lidade, atividade fisica, ali-
mentagdo equilibrada, movi-
mento consciente e conexdo
com o prazer, seja por meio
da arte, da natureza ou das
relagdes afetivas, sGo formas
de nutrir o equilibrio do orga-
nismo como um todo.

Esse conjunto de hdabitos
também contribui para o
bom funcionamento do Sis-
tema Endocanabinoide.
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Regulacao e bemestar

* Priorize o sono, procurando estabelecer de 7 a 8h por dia

+ Encontre formas prazerosas de se movimentar:
yoga, dang¢a, caminhadas, esportes em geral

* Inclua pausas na rotina
+ Alongue o corpo para liberar as tensées
« Faca auto Massagem com 6leo vegetal

« Faga escalda pés antes de dormir em dias estressantes,
utilize Agua morna com ervas

» Desconecte de telas pelo menos 1h antes de dormir
* Pratique presencga: respiracdo, contemplagdo, meditagéio

* Socialize. Valorize relagdes de amizade sinceras e acolhe-
doras: rede de apoio ajuda a vivenciar maior bem-estar e se
organizar diante de situagdes de vulnerabilidades

soucannabis.ong.br
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A meditagéo € um hdabito importante de ser inserido na rotina.
Quando realizada com consténcia, equilibra as ondas cerebrais,
regula o humor e acalma as emogées, otimizando o dia a dia e,
principalmente, as tomadas de decisdes. Cinco minutos didrios
jé serdio suficientes para vocé perceber mudancas significativas.
Aumente gradualmente o tempo, sem pressa e sem cobranga

Como praticar o Pranayama Nadi Shodana
1. Postura: Sente-se em uma posigéo confortvel com a co-
luna eretq, seja no chdo ou em uma cadeira

Mdos: Use a mdo direita para a pratica. Feche a narina direi-
ta com o polegar e inspire lentamente pela narina esquerda

2. Retengdo: Apos a inspiragdo, feche a narina esquer-
da com o dedo anelar e retenha o ar por um breve periodo

3. Exalagdo: Abra a narina direita e expire lentamente
4. Inspiragdo: Inspire pela narina direita

5. Retencgdo: Feche a narina direita, retenha o ar

6. Exalagdo: Abra a narina esquerda e expire

Repita a sequéncia alternando as narinas. Vocé pode
comegar com um ciclo de 7x e aumentar gradualmente.

Vi /i
o B Tl{ e 2

soucannabis.ong.br
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Saude intima e reconexao com 0 Corpo

Para a qualidade da saud-
de ginecolégica, algumas
praticas podem ajudar a
ampliar a percepgéo do
corpo e fortalecer o auto-
cuidado:

Comece observando as fa-
ses do ciclo menstrual, re-
pare que variam entre pe-
riodos de maior energia e
outros de introspeccdo.

Utilize 6leo de coco na re-
giGo vulvar. A Medicina
Tradicional Ayurveda en-
sina que aplicar o 6leo de
céco morno intra vaginal,
com o auxilio de um absor-
vente interno, uma vez por
semana antes de dormir,
auxilia numa melhor satde
ginecolégica.

Esse habito ajuda a ameni-
zar os sintomas da perime-
nopausa e menopausa.

(e
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Explore os prazeres do
proéprio corpo, utilize ole-
os massageadores para
a regido intima, inclusi-
ve com Cannabis, para
descobrir novas dareas de
prazer. A masturbagdo
permite sentir mais prazer
na hora do sexo.

Lembre sempre de urinar
apbés relagdes sexuais,
pois ajuda a diminuiras
chances de desenvolver
candidiase ou infecc¢édo.

Faca banhos de assento
ou vaporizagéo com ervas
apropriadas para a regido
intima, pois também aju-
dam a manter o equilibrio
da flora vaginal

O canal vaginal é autolim-
pante, vocé néo precisa
introduzir dgua e sabdo,
apenas a vulva deve ser
limpa com dagua e sabdo
neutro.
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Alimentacao

A alimentacdo & um dos
pilares para a regulagcdo
do organismo e desempe-
nha um papel importante
na modulag@o do Sistema
Endocanabinoide. Padrdes
alimentares baseados em
alimentos in natura ou mi-
processados
contribuem para a regu-
lagdo inflamatéria,
tabdlica e hormonal, im-

nimamente

me-

pactando positivamente o
funcionamento do corpo
como um todo e promo-
vendo mais equilibrio entre
seus diferentes sistemas.

Os endocanabinoides sd&o
moléculas derivadas de
gorduras, por isso a qua-
lidade do que comemos
influencia diretamente o
equilibrio desse sistema.
Além disso, como os ca-
nabinoides sdo substén-
cias lipossolaveis, a pre-
senca de gorduras na dieta
favorece sua absorgdo e
biodisponibilidade no or-
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ganismo. Incluir no dia a
dia alimentos como azeite
de oliva, abacate, casta-
nhas, sementes (Iinhqga
e chia) e peixes ricos em
émega-3 & uma forma
pratica de garantir esse
melhor aproveitamento.

A alimentagdo, porém,
ndo se resume a nutrien-
tes isolados, mas ao pa-
drdo alimentar como um
todo: o tipo de alimento
que escolhemos, a for-
ma como preparamos
as refeicdes e o contexto
em que nos alimentamos
também influenciam nos-
sa saude. No dia a dia, al-
gumas escolhas podem

favorecer esse equilibrio.

A seguir, sdo apresen-
tados os 10 passos para
uma alimentagdo sauda-
vel, conforme propostos
no Guia Alimentar para a
Populagdo Brasileira:
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1. Fazer de alimentos in
natura ou minimamen-
te processados a base da
alimentagéo (gréos, rai-
zes, tubérculos, farinhas,
legumes, verduras, frutas,
castanhas, leite, ovos e
carnes)

2. Utilizar 6leos, gorduras,
sal e aglcar em pequenas
quantidades ao tempe-
rar e cozinhar alimentos e
criar preparacdes culind-
rias.

3. Limitar o consumo de
alimentos processados

4. Evitar o consumo de ali-
mentos ultraprocessados

5. Comer com regularida-
de e atengéo, em ambien-
tes apropriados e, sempre
que possivel, com compa-
nhia

6. Fazer compras em locais
que oferecem variedades
de alimentos in natura ou
minimamente processa-
dos

7. Desenvolver, exercitar e
partilhar habilidades culi-
ndrias

8. Planejar o uso do tempo

para dar a alimentagdo o
espaco que ela merece

9. Dar preferéncia, quando
fora de casa, a locais que
servem refeigdes feitas na
hora

10. Ser critico quanto a in-
formagdes, orientacdes e
mensagens sobre alimen-
tacdo veiculadas em pro-
pagandas comerciais

-

Mais do que nutrientes calculados ou calorias contabilizadas,

a alimentag¢do é parte de um cuidado continuo com o corpo e

com a vida. Comer envolve cultura, meméria, modos de preparo

e também os contextos sociais e econémicos que influenciam

nossas escolhas. Dentro de cada realidade, pequenas decisbes

no dia a dia podem abrir caminhos possiveis para mais equilibrio,

saude e bem-estar.

soucannabis.ong.br
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Capitulo 13: Consideracoes Finais

Cuidar da sadde vai além
do tratamento de sintomas
isolados. Envolve escuta do
corpo, respeito aos ciclos e
escolhas terapéuticas que
considerem o bem-estar
fisico, emocional e sexual
de mulheres cis, mulheres
trans, homens trans e pes-
soas ndo-bindrias. Cada
corpo tem sua histéria, su-
as marcas e suas neces-
sidades. E todos merecem
cuidado.

Ao atuar na redugdo da dor,
da ansiedade e das ten-
s6es musculares, a Canna-
bis também contribui para
uma relag@o mais positiva
com o proprio corpo e com
a sexualidade. Para mui-
tas pessoas, especialmente
aquelas que carregam ex-
periéncias de violénciaq, re-
jeicdo ou alienagdo do pré-
prio corpo, esse reencontro
tem um significado que vai
além do alivio fisico: &€ tam-
bém um ato de reparacdo.
Estudos mostram que, ao

v
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equilibrar fatores como
estresse e desconforto fi-
sico, hd impacto direto na
saude intima e no prazer.

O uso consciente e orien-
tado de produtos & base
de Cannabis pode integrar
uma abordagem de auto-
cuidado mais ampla, ali-
nhada d ciéncia, ao saber
ancestral e ds necessida-
des reais de corpos diver-
sos.

Um cuidado que n&o nor-
matiza, mas que reconhe-
ce que ndo existe um Unico
jeito de ter corpo, de sentir
prazer ou de viver a saude.

Buscar orientacéo profis-
sional e escolher produtos
desenvolvidos com res-
ponsabilidade é parte fun-
damental desse processo.

Cuidar da saude intima

P

€ um ato de consciénciaq,
liberdade e bem-estar.
E esse direito pertence a
todos os corpos.

v
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