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Menstruacao: Capacitacao e Sustentabilidade

A menstruacao, capacitagao e a sustentabilidade
andam de maos dadas na criagdao de um mundo
onde as mulheres, as raparigas e as pessoas que
menstruam se sintam confiantes, informadas e
apoiadas na gestao da sua menstruagao.

Capacitagao significa desmantelar o estigma e os
obstaculos que rodeiam a menstruagao,
assegurando um acesso equitativo ao
conhecimento, aos produtos e aos recursos. A
menstruacao é uma questdo de justica social
porque o acesso a produtos menstruais, a
educacdo e aos cuidados de salde ndo esta
igualmente disponivel para todos. Fornecer a
todas as pessoas as ferramentas, a informagao

e o respeito necessarios para gerir a sua
menstruagao em seguranga é uma questao funda-
mental de igualdade de género, saude publica e
direitos humanos.

A sustentabilidade centra-se na escolha de
produtos para a menstruacdo que sejam amigos
do ambiente e reduzam os residuos, tais como
copos menstruais, pensos higiénicos reutilizaveis e
opg¢bes em algoddo organico. A sustentabilidade
na menstruagao implica fazer escolhas que
minimizem o impacto ambiental, apoiando
simultaneamente a saude e o bem-estar a longo
prazo.

Em conjunto a menstruagao, a capacitagao e a
sustentabilidade promovem ndo sé uma melhor
saude e dignidade para os individuos, mas
também um mundo mais limpo e mais equitativo
para todos.

Para que serve este manual?

Este manual foi concebido para ser utilizado por
lideres de jovens de qualquer setor para
aumentar a literacia menstrual com énfase na
capacitagao e na sustentabilidade, conduzindo a
uma melhoria da saude menstrual das e dos
jovens através de atividades e debates no seu
ambiente.

O manual inclui informacgdes sobre a
menstruacao, a saude menstrual, os mitos e
tabus, a sua relagdo com o ambiente e a saude, e
as escolhas de produtos para o periodo, bem
como ferramentas e recursos para transmitir
estas informagdes aos jovens.

A educagdo menstrual é essencial para alcancar a
saude menstrual, reconhecida como parte
integrante da realizagao dos direitos humanos de
todos os géneros, da concretiza¢ao da igualdade
de género e dos Objetivos de Desenvolvimento
Sustentavel. A educacdo menstrual é crucial para
combater os tabus, o estigma e a discriminagao
relacionados com o ciclo menstrual, a fim de
preparar o caminho para a igualdade de género.

Como foi criado este manual?

Este manual foi co-criado através de uma
parceria entre oito organizagdes ambientais
europeias e com o apoio de conselhos
consultivos de jovens em cada um dos oito
paises parceiros (Irlanda, Reino Unido, Portugal,
Espanha, Paises Baixos, Croacia, Hungria e
Ucrania).



Também foram dados contributos por outras
pessoas que trabalham no dominio da educagao
menstrual, quer através da participagdo nas
reunides do conselho consultivo, quer através de

entrevistas. Isto incluiu contributos e conselhos de

investigadores universitarios que estudam a

menstruacao, cientistas desportivos, nutricionistas

e lideres juvenis, bem como de organizagdes que
oferecem programas de educacdo menstrual a
nivel mundial.

A lista dos colaboradores pode ser consultada nos

agradecimentos no inicio do presente manual!
Como utilizar este manual?

O guia foi concebido para ser utilizado em
qualquer contexto, grupo etario de jovens e
periodo de tempo que tenha disponivel!
Consideramos que, tal como qualquer
conversa, sera

Menstruacdo: Capacitacao e Sustentabilidade

melhor abordar este topico ao longo de
algumas semanas e integrando-o em
momentos ou rotinas ja existentes. No entanto,
compreendemos que isto pode ndo ser possivel
em todos os casos!

Cada um dos seis topicos inclui informacgoes
para si, enquanto lider de jovens, sobre o
assunto e uma série de atividades e recursos de
aprendizagem diferentes, de duragdo variavel,
que pode utilizar para abordar o tema com o
seu grupo. Existe uma pequena lista de ideias
de atividades no final de cada topico e outros
recursos armazenados no ficheiro de Recursos,
e pode escolher atividades de cada topico com
base nas necessidades do seu grupo! Pode
escolher entre questionarios, atividades
criativas, fichas de trabalho e jogos, bem como
fornecer-lhes fichas de informacao sobre os
varios topicos. Conhecera melhor o seu grupo e
o que funciona para ele.
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Topico 1: Abracar a menstruacgao — criar uma cultura positiva

em relacao a menstruacao no seu espaco juvenil!

Construir uma cultura positiva em relagdo a
menstruacado significa criar um ambiente onde se
fala abertamente do tema, sem vergonha ou
estigma. Como lider de jovens, pode desempenhar
um papel fundamental na normaliza¢do da mens-
truacao e garantir que todos se sintam apoiados.

Criar um espago seguro e uma cultura positiva
em relacao a menstruacao

Como lider de jovens, pode ajudar a quebrar o

estigma em torno da menstruagao, criando um
ambiente acolhedor e de apoio para conversas
abertas. Eis como:

Normalize a conversa:

* Dé o exemplo — Fale sobre a menstruacdo com
confianga e sem constrangimento. Se os lideres
demonstrarem abertura sobre o assunto, as outras
pessoas também se sentirdo mais confortaveis.

* Incentive o dialogo aberto — Deixe que as e os
jovens saibam que ndo ha problema em fazer
perguntas, partilhar experiéncias e expressar
preocupagdes sobre a menstruacao.

»Ao desenvolvermos as nossas
relagbes pessoais com a menstruagdo e ao
descobrirmos o que funciona para nés,
podemos aprender a compreender e
apreciar-nos como mulheres.«

Jo, Irlanda

Criar zonas sem julgamentos

* Organize debates privados e seguros —
Crie conversas em pequenos grupos, clubes
ou circulos de apoio onde as e os adolescentes
possam falar livremente sobre a saude
menstrual. Certifique-se de que estes espagos
estdo a salvo de provocagdes ou julgamentos.

¢ Disponibilize caixas de perguntas
anonimas — Coloque uma caixa onde as e os
alunos possam colocar perguntas sobre a
menstruacao sem revelar a sua identidade.
Responda-lhes em debates de grupo ou
através de cartazes informativos.

Eduque e capacite

* Forneca informacdes fiaveis — Partilhe
conhecimentos baseados em factos sobre a
menstruac¢do, a salde menstrual e os
autocuidados, como as informacoes
fornecidas neste manual. Utilize livros,
infografias ou redes sociais para tornar a
aprendizagem acessivel.

* Discuta diferentes produtos menstruais —
Falar sobre pensos, tampdes, copos
menstruais, discos menstruais, pensos
reutilizaveis (de pano) e cuecas menstruais,
para ajudar as e os adolescentes a
encontrarem o que funciona melhor.
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* Organize workshops educativos — Organize
sessoes de perguntas e respostas com
profissionais de saude, educadores ou
estudantes mais velhos que possam dar
orientacao e apoio.

Garantir o acesso a produtos menstruais

* Abasteca as casas de banho com produtos
gratuitos — Trabalhe com a sua organizacao
para fornecer gratuitamente pensos, tampoes
(organicos, se possivel) e produtos reutilizaveis
nas casas de banho.

* Crie kits de cuidados para o periodo — Monte
kits com diferentes produtos menstruais e um
pequeno guia sobre a gestdo do periodo.
Oferega-os a quem precisa.

Desafie o estigma relativo ao periodo

* Incentive todos os sexos e géneros a
participar — Eduque os rapazes e as pessoas
que ndo menstruam sobre a menstruagdo para
que possam apoiar os seus pares e ajudar a
acabar com a desinformacao.

e Utilize cartazes e redes sociais — Apresente
mensagens positivas sobre a salde menstrual no
seu ambiente juvenil e online para normalizar a
conversa.

* Aborde as crencas culturais e pessoais —
Respeite os diferentes pontos de vista sobre a
menstruagao, promovendo um ambiente seguro
e inclusivo para todos.

Ao promoverem conversas abertas e sem
vergonha e ao garantirem o acesso a recursos, 0s
lideres juvenis podem fazer uma enorme diferenga
na forma como os adolescentes vivem e falam
sobre a menstruacao.

Todos os esfor¢os ajudam a criar uma
comunidade onde ninguém se sente
embaragado ou nao preparado para lidar com o
seu periodo.

Como iniciar uma conversa sobre a
menstruagdo com jovens enquanto lider de
jovens

Falar sobre a menstruacao pode parecer
estranho no inicio, mas como lider de jovens,
tem o poder de tornar este tema normal e
confortavel. O que pode funcionar com um
grupo pode nao funcionar com outro, mas aqui
estao algumas ideias sobre como iniciar a
conversa de uma forma aberta, inclusiva e sem
estigmas. Recomendamos que todas as pessoas
sejam incluidas na conversa, o que ajuda a
combater o estigma e a vergonha associados a
menstruacgao!

Crie um ambiente seguro e de apoio

e Defina o tom — Deixe claro que a
menstruagao é uma parte natural da vida e
nao algo de que se deva ter vergonha.
Mantenha a conversa informal e aberta.

* Respeite a privacidade — Algumas pessoas
sdo mais timidas, por isso, ofereca
oportunidades para conversas individuais ou
opgoes de Q&R anonimas.
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* Utilize uma linguagem inclusiva — Nem todas as
pessoas que tém o periodo se identificam como
mulheres. Reconheca todas as pessoas que
menstruam para garantir a inclusao.

* Tranquilize-os — Diga aos adolescentes que
podem sempre recorrer a si ou a outro adulto de
confianca se tiverem duvidas ou preocupacoes.

Inicie a conversa de forma natural

* Relacione a menstruagao com a vida
quotidiana — Fale da menstruagao em relagao ao
desporto, aos cuidados pessoais, a saude mental
ou mesmo ao stress escolar. Normalize a
conversa sobre a menstruagdo regularmente e nao
apenas como um topico isolado.

* Utilize os media e a cultura pop — Um filme, uma
publicacdo nas redes sociais ou uma noticia sobre
a menstruagdo podem ser uma o6tima forma de
introduzir o tema.

e Partilhe um facto ou uma estatistica — por
exemplo, “"Sabiam que uma pessoa tem, em
média, cerca de 450 menstruagdes ao longo da
vida?” para despertar a curiosidade.

Faga perguntas de resposta aberta

"0 que é que ja sabem sobre a menstruagao?”

* “J4 ouviram algum mito sobre a menstruagao?”

* "0 que é que tornaria mais facil falar sobre a
menstruacao?”

Deixe que partilhem as suas ideias sem pressao e
considere as suas experiéncias.
Forneca informacoes praticas

* Fale sobre os diferentes produtos para o periodo
— pensos, tampoes, copos, discos e

cuecas menstruais — explicar as opgdes sem

julgar. Veja o Tdpico 6 para informagdes sobre
produtos menstruais.

* Explique o ciclo menstrual e no¢oes
basicas de biologia — O periodo ndo é igual
para todos; discuta como os ciclos, o fluxo e os
sintomas podem variar. Consulte os Tdpicos 2
e 3 para obter informacdes sobre no¢des
basicas de biologia, o ciclo menstrual e a
menstruacao saudavel.

* Ofereca recursos — Recomende aplicagoes
de controlo do periodo, livros ou sites para
qguem quiser saber mais.

* Aborde preocupac¢des comuns — Gestao da
dor, higiene, ciclos irregulares e como lidar
com a menstruacao na escola. Veja o Topico 3
para informagdes sobre menstruacao
saudavel.

Mantenha o envolvimento e a diversao

* Utilize jogos e atividades — No final de
cada sec¢ao, temos uma lista de atividades e
jogos criativos para abordar o tema, e podem
ser encontrados mais recursos no ficheiro de
Recursos.

»Durante o meu periodo menstrual,
senti-me sempre muito embaragada ao
contar as professoras discretamente,
enquanto que, para os professores, eu
voltava para o meu lugar...
Independente do local onde vivam, as
raparigas ndo deviam ter vergonha de
uma fungdo corporal normal.«

Maisie, Irlanda
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e Partilhe historias reais — Se se sentir a
vontade, partilhe a sua propria experiéncia ou
uma histdria que possa ser contada para tornar
o tema mais pessoal.

* Incentive o apoio dos pares — Sugira a criagao
de um sistema de “amigos do periodo” em que
os adolescentes se possam ajudar uns aos
outros.

A chave para falar sobre a menstruagao é torna-la
normal, positiva e sem julgamentos. Quando se
cria um espago aberto para discussao, da-se poder
aos jovens para abracarem a sua saude menstrual
com confianga!

Género e menstruagao

Acreditamos firmemente que a educagao
menstrual deve ser totalmente inclusiva! Isto
significa incluir todos os sexos e géneros na
conversa, bem como utilizar uma linguagem
inclusiva quando se fala de menstruacao.

Porque é que os rapazes e outros aliados
menstruais devem aprender sobre a
menstruacao?

Incluir rapazes e outros aliados menstruais na
educacdo sobre a menstruagdo ajuda a quebrar
tabus, a reduzir o estigma e a criar uma
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sociedade mais solidaria e informada. Ao tornar a
menstruagdo um tdpico partilhado em vez de um
assunto tabu, damos um passo em direcao a
verdadeira igualdade de género. Eis porque é que
os rapazes devem fazer parte da conversa:

Combate o estigma e a vergonha

A menstruacao tem estado rodeada de mitos e
desinformacdo ha séculos. Quando os rapazes sao
excluidos da aprendizagem sobre a menstruacao,
o estigma continua. Ao educar toda a gente sobre
todos os aspetos da menstruacdo e ndo apenas
sobre o lado bioldgico, normalizamos o periodo e
ajudamos a criar uma sociedade onde ninguém se
sente envergonhado com o seu corpo. Por
exemplo, em vez de gozar com alguém por ter
uma mancha do periodo, um rapaz que
compreenda a menstruagdo tem mais
probabilidades de oferecer apoio.

Incentiva a empatia e o apoio

Os rapazes e outros aliados da menstruacao tém
maes, irmas, amigas e futuras parceiras que
menstruam. Compreender a menstruagao
permite-lhes ser mais compassivos e apoiantes.
Eles podem:

* Oferecer-se para trazer um penso ou tampao
para uma amiga que precise

e Compreender quando alguém ndo se esta a
sentir bem devido a dores menstruais

e Falar contra a vergonha ou a discriminagao
relacionada com o periodo

Promove a igualdade de género

Quando apenas as raparigas sao ensinadas sobre a
menstruacao, reforca-se a ideia de que a
menstruacdo é um tema “privado” ou “secreto”.
Ensinar os rapazes ajuda a:

e Tornar a menstruagao uma parte normal da
conversa

* Desafiar os esteredtipos de género

* Encorajar os homens e outros aliados
menstruais a defender um melhor acesso a
produtos menstruais e a politicas de equidade
menstrual

Prepara-os para a vida adulta

No futuro, os rapazes podem ter parceiras/os,
filhas/os ou colegas que menstruam. Ter
conhecimentos sobre a menstruacao ajuda-os
a:

e Serem melhores parceiros nas relagdes

e Apoiar as suas futuras filhas, se vierem a ser
pais

* Serem colegas de trabalho e empregadores
compreensivos, assegurando que os locais de
trabalho acomodam as necessidades de saude
menstrual

Utilizar uma linguagem inclusiva quando se
fala da menstruacao

A utilizagdo de uma linguagem inclusiva ao falar
sobre a menstruagao garante que todas as
mulheres, raparigas e pessoas que a vivenciam,
incluindo individuos

sl

»Em alguns dos meus
periodos, durante os meses em que
tinha exames e trabalhava menos horas,
ndo podia comprar a quantidade total de
pensos/tampdes de que necessitava, por
isso, no primeiro e no ultimo dia do
periodo, usava 1 penso e algum papel
higiénico para poupar os pensos que

~ estava a usar.«
Ladybug M, Croacia
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transgénero e ndo-binarios, se sintam
reconhecidas e respeitadas. Ajuda a quebrar o
estigma, fomenta uma comunidade mais solidaria
e compreensiva e promove a igualdade na
educacdo e no acesso a saude menstrual. A
linguagem inclusiva torna as discussoes mais
acolhedoras e garante que ninguém é excluido de
conversas importantes sobre a sua saude. Tente
dizer mulheres, raparigas e pessoas que
menstruam ou, em alternativa, mulheres,
raparigas e pessoas com periodo.

Menstruacao e interseccionalidade

Enquanto educadores, devemos estar conscientes
de que todas as pessoas tém a sua propria
experiéncia Unica de menstruacao, que é mol-
dada pela discriminagao que enfrentaram devido a
sua raca, sexualidade, classe ou por serem
portadoras de deficiéncia. O contexto cultural
também molda a perce¢do que as pessoas tém da
menstruagdo ou a sua capacidade de aceder a
educacado e de falar abertamente sobre a
menstruacdo. A dificuldade em pagar os produtos
para o periodo também pode ser muito stressante
e as pessoas de comunidades marginalizadas
podem sentir todos estes fatores. Estes sao
referidos como fatores interseccionais que levam a
que algumas mulheres, raparigas e pessoas que
menstruam ndo consigam gerir os seus periodos
com facilidade.

Jovens expostos a traumas podem sofrer
impactos no seu ciclo menstrual. As
perturbacdes relacionadas com o trauma, como
a per- turbacdo de stress pds-traumatico
(PSPT), frequentemente sentida por quem
experiencia catastrofes naturais, vive em zonas
de conflito ou em resultado do luto, podem ter
impacto nas hormonas que controlam a
menstruagdo, o que, por sua vez, afeta o
humor, as emocoes, os niveis de dor e o ciclo.
Este facto é relevante quando se trabalha com
mulheres jovens expostas a traumas, sobretudo
porque as mulheres tém trés vezes mais
probabilidades de sofrer de PSPT do que os
homens.

Combater a pobreza menstrual e apoiar a
equidade menstrual enquanto lider de jovens

Pobreza menstrual — a falta de acesso a
produtos menstruais, educagao e saneamento
adequados — afeta milhdes de pessoas em todo
o mundo. Como lider de jovens, pode ter um
impacto real ao garantir que ninguém na sua
comunidade tenha dificuldades em gerir o seu
periodo com dignidade.

Forneca produtos menstruais gratuitos e
acessiveis

e Crie uma estacao de menstruacao
gratuita — Coloque pensos, tampdes e opgdes
reutilizaveis nas casas de banho ou areas
comuns.

* Estabeleca parcerias com organizacoes
locais — Trabalhe com instituicdes de caridade,
empresas ou escolas para obter donativos.

e Candidate-se a subsidios — Procure
programas de financiamento que possam
estar abertos a apoiar a equidade menstrual.
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Angariagao de fundos

* Organize uma campanha de recolha de
produtos menstruais — Incentive as pessoas a
doar produtos para institui¢oes de caridade ou
escolas locais onde ainda ndo estejam
disponiveis gratuitamente.

* Planeie uma angaria¢ao de fundos — Venda
artesanato, produtos de pastelaria ou organize
um evento divertido para angariar dinheiro para
produtos menstruais.

* Trabalhe com empresas locais — Peca a

supermercados ou farmacias que doem

produtos ou patrocinem a sua iniciativa.

Defenda a mudanca de politicas

* Peticao para produtos gratuitos em espagos
publicos como as escolas — Embora em alguns
paises europeus os produtos menstruais estejam
disponiveis gratuitamente nas escolas, isto ndo é
universal, por isso, sempre que necessario, faga
pressao para que os produtos menstruais
estejam disponiveis nas casas de banho das
escolas.

* Fale com decisoras e decisores de politica —
Aborde a importancia da equidade menstrual
junto das decisoras e decisores de politica e dos
educadores.

* Promova solugdes sustentaveis — Defenda a
disponibilizagao gratuita ou subsidiada de
produtos menstruais reutilizaveis para pessoas
com baixos rendimentos.

Crie um espaco seguro e de apoio

e Assegure o acesso sem julgamentos -

Ninguém deve ter de pedir produtos -

disponibilize-os facilmente.

* Encoraje conversas abertas — Deixe que os
membros do grupo saibam que podem falar
sobre preocupagoes relacionadas com o
periodo, tais como o acesso a produtos
menstruais e a pobreza menstrual, sem
constrangimento. Veja acima ideias para
iniciar a conversa!

e Apoie a saude mental e fisica — Aborde o
impacto emocional da pobreza menstrual e
ofereca recursos.

Crie uma "“Period Support Box” (Caixa de Apoio
ao Periodo) onde os membros possam
apresentar questoes ou preocupacgoes
anonimas para serem abordadas.

Combater a pobreza menstrual e promover a
equidade comecga com a sensibilizacao, a acao e
a defesa. Como lider de jovens, tem o poder de
quebrar o estigma, fornecer recursos e garantir
que ninguém na sua comunidade tenha de ter
complicagdes com o seu periodo.

Ideias de atividades para iniciar conversas
sobre a menstruacao e promover uma cultura
positiva em torno do periodo

Ideia de atividade — Organize um evento “Pack
the Period Kits” em que os jovens montam kits
com artigos menstruais e notas positivas para
quem precisa.



Ideia de sensibilizacao — Se necessario, escreva
cartas aos representantes locais solicitando o
apoio do governo para produtos menstruais
gratuitos em espagos publicos.

Ideia de jogo — O desafio do orgamento
menstrual! Como jogar:

e Dé as equipas um orcamento falso para
comprarem produtos para o periodo durante
um més

e Incluir os precos de diferentes produtos
menstruais, diferentes marcas, produtos
descartaveis e reutilizaveis

e Perguntar: Qual é o mais econdmico a
longo prazo?

e Debata a pobreza menstrual e as formas
de apoiar as pessoas necessitadas

Ideia de jogo — Se tiver acesso a cartdes Dixit,
estes sao uma otima forma de por as pessoas a
pensar e a discutir quase tudo! Como jogar:

* Peca a todas as pessoas para escolherem
um cartdo Dixit que as faga pensar sobre a
menstruagao (a sua propria menstruagdo ou a
menstruagao em geral, se nao a tiverem)

e Depois, as pessoas explicam, a vez, por
que razdo escolheram o seu cartdo. Como
lider de jovens, é Util comecgar com o seu
proprio cartdao

e a razdo pela qual o escolheu, para quebrar

qualquer hesitagao inicial que os jovens possam

sentir em relagao ao jogo.

Para mais jogos, atividades criativas, fichas de
trabalho e outras ideias, consulte o ficheiro de
Recursos!

»Quando tinha 11 anos, reparei
que tinha umas manchas castanhas
nas minhas cuecas. Ndo sabia o que

estava a acontecer. Fiquei
aterrorizada durante dias, e
demasiado envergonhada para contar
a alguém. Finalmente, numa
segunda-feira, que era
“convenientemente” o primeiro dia
numa nova escola, comegou a sair um
:[l'quido vermelho, e entdo soube que
"lera o periodo... Porque é que nunca
ninguém me disse que no inicio seria
castanho?! Reuni forcas para dizer a
minha melhor amiga que tinha
acabado de ter o periodo e ela ficou
toda contente e entusiasmada: “"Eu
também!” — "Quando?” - "Hoje!” E
nds rimo-nos e tudo ficou bem depois
disso.«
Kiki, Croacia
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O sistema reprodutor

Compreender o sistema reprodutivo e os drgaos
genitais externos permite que as mulheres
jovens e as que menstruam assumam o controlo
da sua saude, reconhe¢am o que é normal para
o seu corpo e identifiquem precocemente
quaisquer preocupagoes potenciais. O
conhecimento do seu corpo e da menstruagao
ajuda a fazer escolhas informadas, promove a
confianga no corpo, reduz o estigma e apoia
conversas abertas sobre cuidados de saude.

O sistema reprodutor feminino permite a
menstruacao, a atividade sexual e a capacidade de
ter filhos. Também apoia a produgao de hormonas
sexuais, que ajudam o corpo a atingir a idade
adulta. O sistema reprodutor feminino inclui os
orgaos genitais externos (fora do corpo) e os
orgaos genitais internos (dentro do corpo).

»Sempre fui bastante regular com os meus
periodos, mas acho que demorei vdrios anos a
comecar a ter mais consciéncia das minhas
mudancas ao longo do meu ciclo e de como a
minha alimentagao, o stress e a ansiedade ao
longo do meu ciclo afetavam o meu periodo.
Foi por isso que tive muitos periodos muito
dolo?osqg que acredito estarem relacionados
com habitos alimentares e dificuldade em
compreender e gerir emogoes. «

Ana, Portugal

Parte externa do sistema reprodutor feminino

A parte externa dos 6rgaos reprodutores
femininos chama-se vulva, que significa
“cobertura”. A vulva, que se situa entre as
pernas, tem a abertura que conduz a vagina e a
outros drgaos reprodutores situados no interior
do corpo.

Os 6rgaos genitais externos sdo:

e Labios: dois conjuntos de pregas cutaneas que
cobrem a abertura da vagina

* Clitoris: 6rgao onde os labios se unem e que
produz prazer durante as relagdes sexuais

e Abertura para a vagina



Parte interna do sistema reprodutor feminino

Os orgaos reprodutores internos sao:

e Ovarios: um par de 6rgaos que produzem 6vulos
e hormonas femininas, como o estrogénio

* Trompas de Faldpio: os tubos através dos quais
os ovulos passam para ir dos ovarios para o Utero

* Utero: 6rgao onde o feto cresce e se desenvolve
antes do nascimento.

* Vagina: canal de parto, onde o pénis é
introduzido durante as relagdes sexuais
heterossexuais, canal excretor do fluido menstrual.

e Cérvix: extremidade do Utero, que tem uma
abertura para a saida do sangue menstrual e para o
nascimento do bebé.

O Ciclo Menstrual
O objetivo do ciclo menstrual é preparar o corpo

para uma possivel gravidez. Todos os meses, 0
Utero constroi um revestimento cheio de

nutrientes
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para o caso de um évulo fertilizado precisar de
um lugar para crescer. Se ndao houver gravidez,
o corpo elimina este revestimento, que deixa o
corpo sob a forma de sangue menstrual. Este
ciclo repete-se para manter o sistema
reprodutor saudavel e preparado para o futuro.
Normalmente, este ciclo dura cerca de 28 dias,
embora possa variar.

O ciclo pode ser dividido em quatro fases:

1. Fase Menstrual (Dias 1-5): O periodo vem
quando o Utero liberta o seu revestimento.

2. Fase pré-ovulatoria (dias 6-14): O corpo
prepara-se para a ovulagdo. O 6vulo amadurece
e o revestimento uterino reconstroi-se.

3. Ovulagao (por volta do 14° dia): Um 6vulo
maduro é libertado do ovario.

4. Fase lUtea (Dias 15-28): O foliculo vazio
liberta progesterona para engrossar o
revestimento do Utero em caso de gravidez. Se
ndo houver gravidez, os niveis hormonais
baixam e o ciclo recomega.

As hormonas menstruais controlam as
diferentes fases do ciclo. Eis um breve resumo:

* Estrogénio: Ajuda a formar o revestimento
uterino e estimula o desenvolvimento do 6vulo.

* Progesterona: Prepara o Utero para uma
potencial gravidez, engrossando o
revestimento.

¢ Hormona luteinizante (LH): Desencadeia a
ovulagao, libertando o 6vulo maduro do ovario.

* Hormona foliculo-estimulante (FSH): Ajuda
0 Ovulo a amadurecer no foliculo antes da
ovulacao.

Estas hormonas trabalham em conjunto para
regular o ciclo menstrual todos os meses.
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Compreender o ciclo menstrual como as quatro estacdes do ano
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O ciclo menstrual pode ser entendido como um alguns meses para ver como o seu ciclo os
ritmo natural, tal como a mudanca das afeta. Ao reconhecermos estes padroes,
estacoes. Cada fase traz diferentes energias, podemos trabalhar com o nosso corpo e ndo
emocoes e experiéncias fisicas - tal como o contra ele. Eis como o ciclo se relaciona com as
inverno, a primavera, o verao e o outono. esta¢des do ano:

Encoraje os jovens a tentar anotar os seus
sentimentos e niveis de energia durante



1. Fase menstrual - dias 1 a 5 (inverno)

A fase menstrual, que é quando vem o periodo, é
como o inverno —uma altura de descanso, reflexdao
e renovacao. Durante o periodo, o corpo esta a
perder o revestimento uterino e os niveis de
energia tendem a ser mais baixos. Esta é uma
altura em que o corpo precisa de cuidados e
descanso extra.

* O que esta a acontecer: O corpo elimina o
revestimento uterino e tem o periodo.

* Hormonas: O estrogénio e a progesterona estao
Nnos seus niveis mais baixos.

* Sentimentos: Pode sentir introspecao, cansago
ou mais sensibilidade. E normal querer abrandar e
ter calma.

* Energia: Tal como a calma do inverno, a energia
pode estar concentrada no interior e pode sentir-
se a necessidade de recarregar.

* Alimentos para apoiar o bem-estar:

— Alimentos ricos em ferro: Durante o periodo
menstrual perde-se ferro, pelo que é importante
repor essa quantidade. O ferro ajuda a transportar
oxigénio para os musculos, mantendo a energia.
Sem ferro suficiente, pode haver cansaco, palidez e
preguica. Boas fontes incluem carne vermelha
(vaca, borrego, porco), peixe, aves (frango, peru),
feijao, lentilhas, ervilhas, folhas verde-escuras
(espinafres, couve, brécolos), nozes e sementes.
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— Alimentos ricos em vitamina C: O seu
corpo precisa de vitamina C para absorver o
ferro de forma eficaz. Incluir alimentos como
pimentos, morangos, laranjas, sumo de laranja,
groselhas negras, legumes verdes e tomates.

— Alimentos hidratantes: Manter a hidratacgao
ajuda a reduzir o inchaco e a fadiga. Comer
frutas e legumes ricos em agua, como pepino,
melancia, meldo, tomate e laranja.

—  Os alimentos ricos em magnésio podem
ajudar a reduzir o inchago. Podem ser
adicionadas sementes de abdbora, nozes,
espinafres e cereais integrais a dieta.

— Gengibre: Pode ajudar a acalmar a digestao
e a aliviar o inchago ou as cdlicas. Experimentar
cha de gengibre ou adicionar gengibre as
refei¢des.

e Exercicio para apoiar o bem-estar:

— Durante este periodo, pode haver
preferéncia por movimentos suaves —
caminhadas, alongamentos, yoga restauradora
e treino ligeiro de forga.

— Adicionalmente, podem ser evitados
exercicios intensos. E importante ouvir o corpo,
pois podera ser necessario dar prioridade ao
descanso.

2. Fase pré-ovulatoria - dias 6-14 (Primavera)

A fase pré-ovulatodria é como a primavera —
uma altura de renovacao, crescimento e
energia. Apds o fim do periodo, o corpo comeca
a preparar-se para a ovulacdo e a energia



comeca a aumentar. Pode haver tendéncia para
ser mais social, e a produtividade e a motivacao
aumentam a medida que o mesmo acontece com
os niveis de estrogénio.

* O que esta a acontecer: O corpo prepara-se
para a ovulacdo. O 6vulo amadurece e o revesti-
mento uterino comeca a reconstruir-se.

* Hormonas: O estrogénio aumenta e a hormona
foliculo-estimulante (FSH) ajuda o 6vulo a
amadurecer.

¢ Sentimentos: Podera haver sentimentos de
maior extroversao, positividade e criatividade, tal
como a energia da primavera.

e Energia: Esta é uma altura para langar as bases
para novas possibilidades.

¢ Alimentos para apoiar o bem-estar:
Uma dieta equilibrada é fundamental ao longo do

ciclo para manter os niveis de energia elevados e
apoiar a saude em geral. Ter em atencao:

— Abundancia de vegetais coloridos, salada ou
fruta em todas as refei¢des. Procure que /3 —

Y2 do seu prato seja composto por estes alimentos
ricos em nutrientes.

— Hidratos de carbono complexos para uma
energia constante. Escolher cereais integrais,
arroz, massa, batatas e pao para adicionar fibra,
mantendo a digestao no caminho certo. Procurar
que constitua ¥3 — % do prato.

— Proteina para crescimento e reparagao. As
fontes incluem carne, aves, peixe, ovos, laticinios
(leite, iogurte, queijo), feijdo, lentilhas, nozes e
sementes. Procurar que constitua ¥ —

Y do prato.

— Gorduras saudaveis em pequenas quantidades
para uma energia sustentada. Boas fontes incluem
nozes, manteigas de nozes, sementes,
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abacate e 6leos a base de plantas.

— A hidratacao é fundamental! Beber liquidos ao
longo do dia para evitar a desidratacao, que
pode causar dores de cabeca e baixa
concentra¢do. Agua, leite e bebidas sem agUcar
sdo otimas opgoes. Dica: No caso de insonias,
ansiedade ou inchacgo antes do periodo, deve
ser considerado reduzir a cafeina, que se
encontra no cha, café e bebidas energéticas.

» Exercicio para apoiar o bem-estar:

— Podera haver mais energia e ser dada
preferéncia a exercicios de alta intensidade —
corrida, HIIT, aulas de spinning.

— Treino de for¢a para desenvolver os
musculos.

— Atividades de resisténcia — caminhadas
longas, natagao.

3. Ovulagao - dia 14 (verao)

A ovulagdo é como o verao do ciclo — energia
elevada, pico de fertilidade e a altura em que se
sente mais vibrante. Durante a ovulacao, o
corpo liberta um 6vulo e estd no seu periodo
mais fértil.

* O que esta a acontecer: O 6vulo maduro é
libertado do ovario e viaja até ao Utero.

* Hormonas: Um aumento da hormona
luteinizante (LH) desencadeia a ovulagao. Picos
de estrogénio.



. Sentimentos: Eventualmente maior
confianga, sentir-se mais atraente e mais focada/o
em socializar ou participar em atividades ativas.

. Energia: A energia esta no auge, tal como
nos longos e luminosos dias de verao.

. Alimentacao para apoiar o bem-estar: é
importante desfrutar de refei¢oes saudaveis e
equilibradas e em manter a hidratagao, como
descrito anteriormente.

. Exercicio para apoiar o bem-estar:

— Com mais energia, pode ser mais apetecivel
fazer exercicios de forga e velocidade — corrida,
dancga, boxe.

— Desportos sociais e de fitness em grupo

- Voleibol, ténis, ciclismo.

— Treino de forga intenso — Tirar partido do pico
de resisténcia.

4. Fase |Utea — dias 15-28 (outono)

A fase lUtea é como o outono — uma altura de
transicao e preparacgdo. Apds a ovulagdo, o corpo
esta a preparar-se para uma potencial gravidez ou,
se nao houver fecundacdo, para o periodo
seguinte. Hormonas como a progesterona
aumentam durante esta fase, e pode haver
alteragdes no humor, apetite e niveis de energia.

. O que esta a acontecer: O foliculo ovarico
vazio transforma-se no corpo lUteo, libertando
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progesterona para preparar o Utero para uma
possivel gravidez.

* Hormonas: A progesterona aumenta e o
estrogénio mantém-se estavel. Se ndo houver
gravidez, a progesterona desce, levando a

menstruagao sequinte.

e Sentimentos: Pode haver maior tendéncia para
a reflexdo, introspecao e, por vezes, irritacdo, a
medida que o corpo se prepara para o ciclo
seguinte.

* Energia: A semelhanca do outono, pode surgir
a sensagao que o corpo esta a abrandare a
comecgar a conservar energia, preparando-se
para a mudanca para o inverno.

Alimentos para apoiar o bem-estar: Pode haver
mais fome durante esta fase, o que é normal! E
importante fazer refei¢oes equilibradas, como
descrito acima, para nutrir o corpo.

— Alimentos hidratantes: Manter a hidratagao
ajuda a reduzir o inchaco e a fadiga. Comer frutas
e legumes ricos em agua, como pepino, melancia,
meldo, tomate e laranja.

— Os alimentos ricos em magnésio podem ajudar
a reduzir o inchago. Experimentar adicionar
sementes de abdbora, nozes, espinafres e
cereais integrais a dieta.

— Gengibre: Pode ajudar a acalmar a digestao e a
aliviar o inchago ou as cdlicas. Experimentar cha
de gengibre ou adicionar gengibre as refei¢des.

* Exercicio para apoiar o bem-estar:

— Nesta altura, pode haver maior interesse por
exercicios moderados — Pilates, cardio em
estado estacionario, levantamento de pesos
ligeiro.

— Atividades relaxantes — Yoga, alongamentos,
passeios na natureza.

— E importante ouvir o corpo e reduzir a
intensidade se houver fadiga.
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Ao compreender o ciclo menstrual como um
reflexo das estag¢oes do ano, é possivel uma maior
sintonia com as necessidades do corpo. Tal como
os ciclos da natureza, o corpo passa por periodos
de crescimento, repouso e renovagao.

E importante abracar cada fase, pois cada uma
traz algo Unico ao ritmo pessoal.

Ideias de atividades para debater o ciclo
menstrual

Ideia de jogo — Charadas sobre o periodo — Como
jogar:

e Escreva palavras ou frases relacionadas com
o periodo em tiras de papel (por exemplo, “coli-
"

cas”, “mudangas de humor”, “comprar pensos
numa loja”).

e Os jogadores revezam-se a representa-las
sem falar enquanto o grupo adivinha.

Ideia de jogo — “Know Your Body Bingo” —
Aprender sobre os 6rgaos genitais femininos:

Obijetivo: Este jogo ajuda os jovens a aprender os
nomes e as fung¢des dos 6rgdos genitais femininos
de uma forma divertida e interativa. Fazendo
corresponder as defini¢des as partes do corpo, os
jogadores compreenderdo a anatomia e as
fun¢oes das diferentes partes do sistema
reprodutor feminino.
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Ideia criativa — Desafio artistico das esta¢des do
ciclo menstrual:

Atribuir a cada fase do ciclo menstrual uma
estacao do ano:

e Fase menstrual = inverno (repouso, reflexao)
e Fase folicular = primavera (crescimento,
aumento de energia)

e Ovulagao = verao (Pico de energia, confianca)
¢ Fase |Utea = outono (abrandamento,
preparagao)

Peca aos jovens para criarem trabalhos
artisticos, um quadro de humor ou poesia que

representem estas fases.

Consulte o ficheiro de Recursos para mais jogos,
ideias criativas e fichas de trabalho!

»Gostaria de vos contar como é que
conhecer melhor o meu periodo mudou a
minha vida didria. Sempre tive uma grande
oscilaga@o de humor durante a menstruagao,
especialmente nos ultimos anos. Por vezes,
isso afeta-me tanto que tenho um episddio
de depressdo uma semana antes da
me_Qstruagdo. Depois de comecar a sequir o
‘meu ciclo menstrual, encontrei muitas
res'{l)_'éstas para as questées relacionadas com

» a autoconsciéncia.

Porque é que me sinto tdo diferente e vejo a
vida e o mundo de forma tdo diferente em
ézlguns dias. Agora sigo as meditagées e
tento ser compreensiva e soliddria comigo
propria, especialmente durante este periodo
especial de cada més. Isso ajuda-me a estar
em melhor sintonia e harmonia com a minha
saude menstrual e emocional. E muito
importante conhecer o nosso ciclo!«
Yasia, Ucrania
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Topico 3: Devo sentir-me assim? — O que @ normal e quando
procurar aconselhamento médico

O que esperar durante a menstruagao

Mulheres, raparigas e pessoas que menstruam
podem esperar uma série de experiéncias durante
o periodo, que podem variar de ciclo para ciclo. Eis
uma ideia geral do que pode esperar:

Alterag¢des no fluxo e na cor

¢ O sangue menstrual pode comecar por ser casta-
nho ou cor-de-rosa no inicio e no fim do ciclo.

¢ Durante os dias mais intensos é,
normalmente, vermelho vivo.

* A perda de sangue pode variar entre 5 e 8o ml,
mas varia muito de pessoa para pessoa.
Sintomas fisicos comuns

* Caibras: Dor ligeira a intensa na parte inferior
do abddmen, nas costas ou nas coxas.

¢ Inchaco e sensibilidade mamaria: A retencdo
de liquidos pode causar desconforto.

e Fadiga: O corpo trabalha muito durante a
menstruagao, 0 que provoca cansago.

* Dores de cabeca: As alteracdes hormonais
podem desencadear enxaquecas em algumas
pessoas.

* Problemas digestivos: A obstipacao ou a
diarreia sdo comuns.

Alteracoes emocionais e mentais

* Mudancas de humor, irritabilidade, ansiedade
ou tristeza devido a flutuagdes hormonais.

* Algumas pessoas sentem-se mais emotivas ou
tém dificuldade em concentrar-se.

Necessidades de saude e de cuidados pessoais

* Mudar regularmente os produtos menstruais
(pensos, tampoes, copos menstruais, etc.).

* Manter-se hidratada e comer alimentos
nutritivos para manter a energia.

e Utilizar garrafas de agua quente ou almofadas
térmicas para as colicas.

Alteragdes do estilo de vida

e Algumas pessoas podem preferir descansar
mais, enquanto outras acham que o exercicio
ligeiro ajuda a aliviar o desconforto.

* A gestao do stress pode ajudar a reduzir os
sintomas menstruais.

O acompanhamento do ciclo menstrual pode
ser feito facilmente através de um diario ou de
uma aplicagao de acompanhamento do
periodo. Isto ajudara as e os jovens a antecipar
as mudangas no seu corpo e humor ao longo do
més e a planear em conformidade.
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Dores e experiéncias tipicas durante o periodo

Colicas menstruais comuns (Dismenorreia

primaria)

As colicas menstruais sdo causadas por contragoes
uterinas normais e ndo sdo uma condi¢do médica.
A sensacao é de dor na parte inferior da barriga ou

nas costas.

* Métodos de alivio:

— Analgésicos de venda livre (ibuprofeno,
paracetamol)

— Reducao do stress

— Exercicio suave

— Banhos quentes

— Almofada de aquecimento ou garrafa de dgua

quente
— Descansar

Fumar e beber alcool pode piorar as caibras.

6 SIS
{ _‘;‘y{x .‘I’__‘___-’,-\,._ f

Tensao Pré-Menstrual (TPM)

A TPM afeta muitas pessoas antes da
menstruacao devido a altera¢des hormonais.
Os sintomas mais comuns incluem:

* Alteragdes de humor

* Fadiga

* Ansiedade

* Inchago e dores de barriga
* Sensibilidade nos seios

* Perturbag¢des do sono

e Alteragoes do apetite

»Ndo me tinha apercebido de como os
meus periodos eram abundantes. Sempre
soube que a historia das 2 colheres de
sopa era um disparate, mas so quando
arranjei um copo menstrual e medi o meu
fluxo é que descobri que tinha tido
periodos muito pesados (mais de 100 ml)
durante toda a minha vida e que pensava
que isso era normal. Porque é que ndo
estamos mais bem informados???«
Lynn, Irlanda

Gerir a TPM envolve:

e Exercicio regular

e Fazer uma dieta equilibrada

e Dormir o suficiente

e Registar os sintomas num diario

¢ Evitar o tabaco e o alcool
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Muitas pessoas sentem estas altera¢des no seu
corpo durante o periodo menstrual, e ndo apenas
antes do periodo, o que também é perfeitamente
normal! Consulte o Tdpico 2 para mais
pormenores sobre a dieta e o exercicio para
apoiar o ciclo menstrual.

Se os sintomas da TPM forem graves ou afetarem
a saude mental, fale com um médico.

Periodos irregulares

Os periodos irregulares sdo comuns quando jovens

comecam a menstruar devido a alteracoes

hormonais. Podem ocorrer variagdes em termos de:

e Duragao (alguns duram até cinco dias, outros sao
mais longos/mais curtos)

e Frequéncia (menos de 25 dias ou mais de 35 dias)

* Fluxo (mais intenso ou mais ligeiro de més para
mes)

Embora os periodos irregulares em jovens sejam
comuns, se os periodos continuarem a ser
irregulares ou se tornarem irregulares depois de
terem sido regulares, é importante consultar o
médico, pois podem indicar outras doencas
subjacentes ou ser causados pela dieta, stress ou
gravidez.

Quando consultar um médico

A experiéncia de cada pessoa com a
menstruagao é Unica — ndo ha dois ciclos
exatamente iguais. No entanto, é importante
reconhecer o que é considerado normal e o que
pode necessitar de atencdo médica.

Os problemas de saude menstrual sao
frequentemente subdiagnosticados! Porqué?
Bem, isso deve-se a varios fatores diferentes,
incluindo:

1. Normaliza¢ao dos sintomas — Muitas
pessoas assumem que periodos dolorosos,
hemorragias abundantes ou ciclos irregulares
sdo apenas “parte de ter um periodo”, levando-
as a evitar procurar ajuda médica.

2. Falta de consciencializa¢dao — Doencas
como a endometriose, perturbacdo disforica
pré-menstrual e sindrome dos ovarios
poliquisticos ndo sdo amplamente discutidas, o
que significa que muitas pessoas nao
reconhecem os seus sintomas como sinais de
um problema subjacente.

3. Desconsideragao médica — Alguns
profissionais de saude podem minimizar ou
ignorar os sintomas relacionados com a
menstruacdo, atribuindo-os ao stress ou a
ansiedade, em vez de investigarem possiveis
doengas.

4. Investigacao e educacgao limitadas -
Historicamente, a saude menstrual tem sido
pouco investigada, o que leva a lacunas na
formacdo médica e atrasa os avangos no
diagnostico e no tratamento.

5. Tabus e estigma — O estigma cultural, racial
e social em torno da menstruacao pode
desencorajar conversas abertas sobre os
sintomas, levando a diagndsticos tardios. Por
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exemplo, as pessoas negras que sofrem de
miomas referem frequentemente ter sido
ignoradas ou consideradas demasiado
sensiveis a dor.

6. Variabilidade dos sintomas — Os problemas de
saude menstrual manifestam-se frequente-
mente de forma diferente de pessoa para
pessoa, o que torna o diagnostico mais dificil.

7. Barreiras de acesso aos cuidados de saude —
Em algumas areas, o acesso limitado a
ginecologistas ou especialistas em saude
menstrual pode impedir o diagnostico e o
tratamento atempados.

8. Sobreposicao com outras doengas — Os
sintomas das perturbag¢oes menstruais
podem confundir-se com outros problemas
médicos, levando a diagnosticos incorretos
ou a processos de diagnostico prolongados.

Por estas razdes, é importante que todas as
mulheres, raparigas e pessoas que menstruam
conhegam o seu ciclo, saibam quais sao as
condi¢des menstruais mais comuns e tenham a
capacidade de falar abertamente sobre as suas
experiéncias.

E importante que procurem aconselhamento
médico se notarem alguma das seguintes
alteracoes:

* Periodos anormalmente abundantes ou ligeiros
durante varios ciclos

* Coagulos sanguineos grandes ou frequentes
* Dores fortes

Veja de seguida uma lista de problemas
menstruais comuns!

Problemas de saude menstrual comuns

Endometriose

A endometriose ocorre quando um tecido
semelhante ao revestimento uterino cresce fora
do Utero, causando dor e hemorragias
irregulares. Os sintomas incluem:

* Dor pélvica, que pode ser grave

* Periodos abundantes, irregulares ou
prolongados

¢ Dor ao urinar ou movimentos intestinais
* Dores durante a ovulagao

e Nauseas, vomitos e perturbagdes do sono

7

Se suspeita de endometriose, deve consultar o
seu médico para uma avaliacdo mais
aprofundada.

Sindrome dos Ovarios Poliquisticos (SOP)

A SOP é um disturbio hormonal que pode levar
a periodos irregulares ou ausentes, crescimento
excessivo de pelos, acne, aumento de peso e
problemas de fertilidade. Embora ndo exista
cura, a gestao dos sintomas através de
alteragdes do estilo de vida e de tratamento
médico pode ajudar.
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Doenca Inflamatéria Pélvica (DIP)

A DIP é uma infe¢do do sistema reprodutor que
pode causar dores abdominais graves, periodos
abundantes, dores ao urinar e corrimento
invulgar. Se ndo for tratada, pode levar a
infertilidade. A DIP pode ser tratada eficazmente
com antibidticos, pelo que se deve procurar
assisténcia médica sempre que existam sintomas.

Miomas

Os miomas sao crescimentos nao cancerosos no
Utero ou a sua volta, frequentemente associados
aos niveis de estrogénio. As mulheres negras tém
até trés vezes maior probabilidade de sofrer de
miomas uterinos. Muitas pessoas nao apresentam
sintomas, mas as que apresentam podem ter:

* Periodos abundantes ou dolorosos

* Dores na zona lombar

e Urinar com frequéncia

Em casos raros, os miomas podem afetar a
gravidez ou a fertilidade. Uma ecografia pode
ajudar a diagnostica-los.

Adenomiose

A adenomiose ocorre quando o tecido uterino
cresce para dentro da parede muscular do Utero,
provocando periodos abundantes e dolorosos e
desconforto pélvico. Algumas pessoas podem ndo
ter sintomas, enquanto outras tém dores
significativas.

Vulvodinia (dor na vulva)

A vulvodinia é uma dor persistente e inexplicavel
na vulva que dura mais de trés meses. Os sinto-
mas incluem ardor, dor e dor latejante, tornando a
insercao do tampao ou do copo menstrual e o
sexo com penetragdo dolorosos.

Perturbacao Disfdrica Pré-Menstrual (PDPM)

A PDPM é uma forma mais grave de TPM e
pode causar

* Alteragoes extremas de humor
* Ansiedade, depressao e pensamentos suicidas

¢ Desconforto fisico como caibras, dores de
cabeca e inchago

Se alguém pensa que pode ter PDPM, deve
procurar apoio médico.
Periodos atrasados ou interrompidos

Muitos fatores podem causar um atraso ou
auséncia de menstruagdo:

¢ Stress

e Exercicio intenso
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* Perda ou aumento subito de peso

* Gravidez

* Menopausa

* SOP (Sindrome dos Ovarios Poliquisticos)
* Amamentagao

* Determinadas condi¢des médicas (por exemplo,
distUrbios da tiroide, diabetes)

Se a menstruacdo parar inesperadamente, é
aconselhavel consultar um médico.

»Tive o periodo sem perceber muito bem
o que era. Com o passar do tempo, fui
aceitando o meu ciclo e aprendi a viver
com ele - até que as cdlicas menstruais se
tornaram insuportaveis. No primeiro dia
do meu periodo, ndo conseguia fazer nada
por causa das dores, pelo que tinha de
tomar muitos analgésicos ao longo do dia.
Tir“fha os seios sensiveis, acne grave e, por
. vezes, até febre. Tentei descobrir
0 que poderia estar a causar estes sintomas,
mas todos os websites me diziam que era
normal — todas as pessoas tém o periodo de
forma diferente. S6 na minha primeira
consulta com o ginecologista é que fiquei a
saber que tinha SOP e que as dores e o acne
eram sintomas dessa doenga. Olhando para
tras, gostava que alguém me tivesse falado
do SOP e dos seus sintomas. Ter-me-ia
evitado suportar as dores durante tanto
tempo e eu poderia ter tomado medidas para
as atenuar.«
Réka, Hungria

Como falar com um médico sobre a
menstruacao

Falar com um médico sobre a menstruacao
pode ser um pouco stressante, particularmente
para os mais jovens. No entanto, se tiverem
preocupagoes, é importante que o facam.
Seguem-se algumas sugestdes para apoiar uma
conversa com o médico:

Honestidade em relacao aos sintomas

Os médicos precisam de informagdes precisas
para prestar a ajuda correta, pelo que devem
ser honestos em relacao a todos os seus
sintomas. Possiveis abordagens sao:

“A minha menstruacao é muito dolorosa e os
analgésicos ndo ajudam. E normal?”

“Tenho tido periodos muito intensos. Devo
preocupar-me?”

“A minha menstruac¢ao é muito irregular.
Podera haver algum problema?”
Registar o ciclo menstrual

Manter um registo da menstruagao pode ajudar
o médico a compreender o que se passa.
Podem registar:

Quando comecou o Ultimo periodo
Quanto tempo durou
Qual aintensidade do fluxo

Quaisquer sintomas como caibras, dores de
cabeca ou alteragdes de humor

Para isso, podem usar uma aplicacdo de
controlo do periodo ou um simples caderno!
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Nao tenha medo de fazer perguntas

E sempre bom fazer perguntas para chegar ao
fundo da questdo! Algumas boas perguntas
incluem:

* “Qual é a melhor forma de gerir as dores
menstruais?”

¢ “Os meus sintomas sdo normais ou devo fazer
analises para detetar alguma coisa?”

* "Que tipo de op¢des de controlo de natalidade
ajudam com os sintomas do periodo?”

Se sentir nervosismo, pode levar alguém

Se falar com o médico sozinho for muito dificil,
pode levar um dos pais, um tutor ou um amigo para

apoiar.

Lembre-se — os médicos ja ouviram de tudo!

Os periodos sdo uma parte completamente
normal da saude e os médicos lidam com estas
questdes todos os dias, por isso ndo ha
necessidade de se sentir embarago!

Menstruagao e saude mental: Como o ciclo pode
afetar o humor

O ciclo menstrual nao tem apenas impacto no
corpo — também pode afetar as emocgdes e a
saude mental. As alteragdes hormonais ao longo
do ciclo podem causar alteragdes de humor,
ansiedade, irritabilidade ou mesmo sentimentos
de depressao.

Como a menstruacao afeta a saude mental

* Antes do periodo (PMS e PDPM): Muitas
pessoas sofrem de TPM (Tensdo Pré-menstrual),
que pode causar alteragdes de humor, ansiedade

e fadiga. Uma forma mais grave, a PDPM
(Perturbacao Disfdrica Pré-Menstrual), pode
levar a um sofrimento emocional intenso,
depressdo e até pensamentos suicidas.

* Durante o periodo menstrual: Algumas
pessoas sentem alivio assim que o periodo
comega, mas outras continuam a sentir mau
humor, fadiga e nevoeiro cerebral.

* Depois do periodo: Quando os niveis
hormonais voltam a subir, muitas pessoas
sentem uma melhoria na energia e no humor.

Gerir as alteracoes de humor relacionadas
com o periodo

* Manter as atividades — o exercicio fisico pode
melhorar o humor.

e Dar prioridade ao sono e ao relaxamento.

* Seguir uma dieta equilibrada rica em ferro e
gorduras saudaveis.
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e Acompanhar o ciclo para observar padroes.

* Se os sintomas forem graves, considerar a
possibilidade de falar com um médico.

Se o periodo menstrual estiver a afetar a saude
mental de forma significativa, é importante agir —
existe apoio disponivel!

Compreender a saude menstrual permite
reconhecer as alteracdes e procurar ajuda quando
necessario. Se a menstruacdo estiver a causar um
desconforto significativo ou a afetar a vida
quotidiana, deve ser contactado um profissional de
saude.

Ideias de atividades para falar sobre uma
menstruacao saudavel

Ideia de jogo: O Jogo da Bandeira Vermelha
Como jogar:

e Ler em voz alta diferentes cenarios de
menstruacao (por exemplo, “O teu periodo

para subitamente durante trés meses” ou “O teu
fluxo é tao intenso que encharcas um penso numa
hora”).

* Os jogadores levantam uma bandeira vermelha

[> se acharem que é algo que deve ser
verificado por um médico.

* Discutir porque é que certas alteragdes podem
ser sinais de problemas de saude.

»As raparigas'da minha idade
perguntavam umas as outras se
alguém do nosso circulo ja tinha tido o
periodo. Q meu veio numa noite que
nunca eséflecerei. Fui fazer xixi e vi a
grande mancha castanha nas minhas
cuecas. Ninguém me tinha dito que
doia. E pior, os primeiros periodos s@o
irregulares. Estava sempre a perguntar-
me porque é que durava mais do que
os quatro dias que me tinham
ensinado. Meses depois, a minha made
reparou no meu calenddrio do periodo
ao passar por mim. Viu como eu tinha
marcado quatro cruzes todos os meses
e perguntou-me se eu estava a ser
assim tdo regular. Claro
que ndo estava, e foram precisos
meses de sangue acastanhado para
comecar a sangrar sangue a sério.«
Kaeru, Espanha

Questionario — O teu periodo é normal? Quando
consultar um médico

Este questionario ajuda os jovens a identificar
quando os sintomas do periodo sao normais

e quando devem procurar cuidados médicos.
Consulte o ficheiro de recursos para obter as

perguntas do questionario.

Para mais atividades, consulte o ficheiro de
recursos.
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Topico 4: Mitos e Tabus

Os estigmas, mitos e tabus menstruais sao uma

preocupagao séria porque contribuem para a

desinformacao, vergonha e barreiras a saude e

equidade menstruais. O estigma desencoraja as <
conversas abertas, deixando muitas mulheres, \‘
raparigas e pessoas que menstruam sem \E
informacao exata sobre o seu préprio corpo, o que 4
pode levar a uma ma higiene menstrual, riscos

para a saude e sentimentos de embarago. Os

mitos — como a ideia de que a menstruacao é para todas as alunas e todos os alunos dissipa os

impura ou que o sangue do periodo é sujo — mitos e promove a compreensdo. Assegurar o

reforcam a discriminagdo, causando a exclusdo na  acesso a produtos para a menstruacdo gratuitos

escola, do trabalho e de atividades sociais em e a pregos acessiveis ajuda a promover a

algumas culturas. Os tabus também podem limitar  equidade menstrual, enquanto envolver

0 acesso a produtos menstruais e a cuidados de homens e rapazes na conversa reduz a

saude, piorando a equidade menstrual. Abordar vergonha e a desinformacdo. E também

estas questoes é essencial para a igualdade de essencial desafiar as normas culturais nocivas

género, a saude publica e para garantir que a que excluem ou envergonham as mulheres, as

menstruagao é tratada como o processo normal e raparigas e as pessoas que menstruam, e

natural que é. utilizar os meios de comunicacao social e a
sensibilizagdo para promover a equidade

Como desafiar os mitos e tabus sobre a menstrual. Ao abordar estas questoes,

menstruacao podemos criar uma sociedade onde a

menstruagao é vista como parte normal e
Combater o estigma menstrual requer conversas saudavel da vida, sem estigmas e barreiras.
abertas, educagao e politicas inclusivas. A
normalizagao das discussdes nas escolas, locais de  Estigmas menstruais mais comuns
trabalho e comunidades ajuda a quebrar o
siléncio, enquanto a educagao baseada em factos Os estigmas e tabus menstruais variam
consoante as culturas, mas muitas vezes
resultam de desinformacdo e de normas sociais
»Odeio o estigma e a estranheza que existe em  profundamente enraizadas. Alguns dos mais

&

torno da menstruagdo. Sempre que estou iuma  comuns incluem:

casa de banho publica e ] _ B
- * Secretismo e vergonha — Muitas pessoas sao
(como um centro comercial ou um bar), tenho tanta i _
ensinadas a esconder a sua menstruagao,
vergonha de mudar o penso.«

; : levando ao embarago e ao siléncio em torno da
PS, Paises Baixos

menstruacao.
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. »Lembro-me que a primeira vez que me encaravam-na como um sinal de fertilidade e
apareceu o periodo contei a minha melhor poder, enquanto outras criavam regras rigidas
. .amiga com uma palavra de cédigo porque que isolavam as mulheres e as raparigas. Com o
tinhamos vergonha que as pessoas nos passar do tempo, especialmente durante a
ouvissem falar disso.« Idade Média, a menstruagdo tornou-se mais um
Clara, Espanha tabu, com mitos sobre impureza e doenga que

levavam ao secretismo e a vergonha.

* Impureza e sujidade — Algumas culturas No século XIX e no inicio do século XX, quase
consideram as pessoas menstruadas impuras, nao se falava da menstruagao - era considerada
impe- dindo-as de frequentar espacos religiosos privada, até mesmo embaracosa. O
e cozinhas ou restringindo as interagdes sociais. aparecimento de produtos menstruais

L . . comerciais ajudou a normalizar a gestao da
¢ Invisibilidade no discurso publico — A . , o
. L _ menstrua¢do, mas também reforcou a ideia de
menstruagao raramente é discutida abertamente ) _ ) _
) o ] ) que esta devia ser escondida. Felizmente, isto

nos meios de comunicacao social, nos locais de _ ,
o comecou a mudar no final do século XX, com os

trabalho ou nas escolas, reforcando a ideia de _ .
_ movimentos feministas e as campanhas de

que se trata de um assunto privado ou ] .
saude publica a promoverem conversas

vergonhoso. ,
abertas, a equidade menstrual e o
* Associacao com fraqueza — Ha quem acredite reconhecimento dos produtos menstruais como
que a menstruagao torna as pessoas emocional- cuidados de saude essenciais.

mente instaveis ou fisicamente fracas,
contribuindo para a discriminacdo de género.

* Restri¢des as atividades — Os mitos desencora-
jam as mulheres, as raparigas e as pessoas que
menstruam a fazer exercicio, nadar ou tocar em
certos alimentos durante o periodo menstrual.

Quebrar estes tabus através da educacao e de uma
conversa aberta pode criar um ambiente mais

inclusivo e de apoio para as mulheres, raparigas e °
pessoas que menstruam.

. Atualmente, o ativismo menstrual esta mais
Mudancas de atitudes ao longo do tempo Qe
forte do que nunca, com uma sensibilizagao

_ o o crescente para produtos sustentaveis, inclusivos

As atitudes em relacdo a menstruagdo tém . _ _
_ _ e acessiveis. Embora tenham sido feitos
percorrido um longo caminho, moldado por . . . :
_ _ S progressos, ainda existem estigmas e barreiras,

mudancas culturais, conhecimentos cientificos e . ,
_ o o e cabe-nos a todos continuar a desafiar tabus
movimentos sociais. Na antiguidade, a _ .
. _ _ ultrapassados e a garantir que a menstruacao é
menstruagdo era vista de diferentes formas —
tratada como o processo natural e normal que

algumas culturas .
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Ideias de atividades para debater e desafiar os
mitos e tabus menstruais

Ideia de jogo — Mito ou facto?

e Como jogar: Escreva mitos e factos menstruais
comuns em cartdes separados. Os jogadores
tiram a vez um cartdo, léem-no em voz alta e
decidem se é um mito ou um facto. O grupo
discute a resposta. Este jogo também pode ser
utilizado como um debate em movimento.

e Exemplo: "Nao se pode engravidar quando se
esta com o periodo.” (Mito!). Veja o ficheiro
de recursos para uma lista de mitos comuns.

* Objetivo: Desmistificar os mitos e fornecer
informacoes corretas

Ideia para debate — Discussao sobre Perspetivas
Culturais

* Explore a forma como as diferentes culturas
encaram a menstruacao, destacando tanto as
tradi¢Oes positivas como os tabus prejudiciais.

* Incentive os participantes a pesquisar e partilhar
habitos relacionados com a menstruagao de
todo o mundo.

Ideia de jogo — O custo da menstruacao

* Como jogar: Dé aos participantes um or¢camento
limitado e peca-lhes para "comprarem"
produtos menstruais. Introduzir desafios como
a pobreza menstrual, os impostos sobre os
produtos ou a falta de acesso a instalagdes
limpas.

* Objetivo: Sensibilizar para a pobreza menstrual
e a equidade menstrual.

Topico 4: Mitos e Tabus

|deia de jogo — Jogo da cronologia menstrual

e Como jogar: Os jogadores organizam
anuncios de produtos de periodos historicos e
factos sobre a menstruagdo por ordem
cronoldgica.

* Objetivo: Mostrar como os produtos e as
atitudes menstruais evoluiram ao longo do
tempo e como os estigmas e tabus foram
formados e reforcados nos meios de
comunicagao social.

Estas atividades criam uma forma divertida e
interativa de desafiar os mitos sobre a
menstrua¢ao, normalizar as discussdes e
promover a equidade menstrual.

»Lembro-me de ter cerca de 15 anos
e de receber raparigas em minha casa para uma
festa de pijama. O periodo e os produtos
menstruais eram um assunto tabu. A minha
made fazia o possivel para tentar falar comigo
sobre o assunto, mas eu percebia que ela ndo se
sentia a vontade e, por isso, nunca fazia
perguntas nem procurava obter informagoes.
Uma das raparigas pediu um tampdo, pensei
que era uma palavra que englobava todos os
produtos para o periodo e dei-lhe um penso, e
el,iz teve de me dizer que ndo era a mesma
coisa. Senti-me muito envergonhada. Dado o
tabufe o desconforto geral da minha familia em
falar de qualquer coisa relacionada com o
periodo, eu funcionava essencialmente como se
o periodo ndo estivesse a acontecer. As coisas
estdo muito melhores agora em termos de
produtos disponiveis nas casas de banho
publicas, mas quando eu era adolescente estava
sem dinheiro (ndo tinha qualquer rendimento) e
demasiado envergonhada
para comprar pensos. «
Aoife, Irlanda
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Topico 5: Menstruacao: Ambiente e Saude

Os produtos menstruais desempenham um papel
crucial na saude e na higiene, mas muitas op¢oes
de produtos menstruais apresentam riscos
significativos para a saude e o ambiente.
Compreender estes impactos pode ajudar as
pessoas a fazerem escolhas informadas e a
defenderem alternativas mais seguras e
sustentaveis. Através das nossas escolhas,
podemos fazer a diferenca para a nossa propria
saude e para o planeta.

Mudar para produtos menstruais reutilizaveis
é um poderoso ato de ac¢do climatica. Todos
os anos, milhares de milhdes de pensos e
tampdes descartaveis acabam em aterros e
oceanos, contribuindo para a polui¢ao por
plasticos e para as emissoes de carbono. Ao
optar por copos e discos menstruais, pensos
reutilizaveis e cuecas menstruais, esta a
reduzir o desperdicio, a conservar recursos e a
diminuir a sua pegada ambiental. Estas
escolhas sustentaveis ndo sé protegem o
planeta, como também promovem a
acessibilidade a longo prazo. Pequenas
mudancas, como repensar 0s nossos cuidados
menstruais, contribuem para um Planeta mais
saudavel e um futuro mais sustentavel para
todos.

Impactos na saude dos produtos menstruais
de utilizagao Unica

Os produtos menstruais de utilizagdo Unica,
como 0s pensos e os tampoes, podem ter
varios impactos na saude devido aos materiais
e produtos quimicos que contém. Embora
estes produtos sejam amplamente utilizados,
ha muitas incognitas em torno das substancias
quimicas neles contidas e uma falta de
transparéncia em relagdo aos ingredientes
utilizados. A crescente consciencializagdo dos
seus potenciais efeitos na saude levou
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»Hda trés anos,.mudei para um copo
menstrual ¢, desde entdo, sinto-me
uma nova pessoa. O meu periodo tornou-
se muito mais simples, sem o stress de
comprar e mudar constantemente de
pensos ou tampoes descartaveis. O mais
importante para mim é que jd nao
produzo grandes quantidades de residuos
todos os meses. E triste como o sistema
nos condicionou a depender de produtos
de utilizagdo Unica, apresentando-0s
como a uUnica opgdo, apesar de existirem
alternativas mais sustentdveis e
saudaveis. A liberdade, a praticidade e o
facto de a minha escolha reduzir a minha
pegada ambiental fazem do copo
menstrual a melhor decisdo que ja tomei,
tanto para o meu corpo
como para o planeta.«

Dora, Croacia

muitos a explorar alternativas organicas ou
reutilizaveis para uma opg¢ao mais saudavel e
sustentavel. Aqui estao alguns dos potenciais
problemas de saude dos produtos menstruais
normalmente utilizados:

Exposicao a produtos quimicos nocivos

Muitos pensos e tampodes descartaveis contém até
90% de plastico, fabricado a partir de produtos
petroquimicos que podem libertar substancias
desreguladoras das hormonas. As substancias
quimicas desreguladoras enddcrinas ou
hormonais, mesmo em quantidades muito
pequenas, podem perturbar o sistema endocrino
do nosso corpo, que governa multiplos aspetos da
nossa vida. Sabe-se que os ftalatos e os
plastificantes (como o bisfenol A e S) interferem
com a fung¢do hormonal e podem penetrar no
corpo durante a utilizagdo.
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Estudos recentes também encontraram metais
toxicos como o chumbo, o arsénio e o cadmio
nos tampdes, que estao ligados a problemas
reprodutivos e ao cancro.

PFAS (“*Quimicos Eternos”)

Foram encontradas substancias per e
polifluoroalquilicas (PFAS) em 48% dos pensos
higiénicos e 22% dos tampdes. Estas
substancias quimicas ndo se decompdem no
corpo ou no ambiente e estdo associadas a
desequilibrios hormonais, problemas
reprodutivos e perturbacbes imunitarias. E
importante notar que os PFAS também foram
encontrados em varias marcas de cuecas
menstruais - por isso, é necessario garantir que,
ao selecionar uma marca de cuecas menstruais,
esta declara claramente que nao contém PFAS.

Fragrancias e outros aditivos

Muitos produtos menstruais contém
fragrancias sintéticas, no ambito de uma lista
de até 3000 quimicos, alguns dos quais estdo
classificados como cancerigenos, neurotdxicos
ou desreguladores enddcrinos. Estes quimicos
podem também causar reagoes alérgicas ou
perturbar o equilibrio do pH vaginal,
aumentando o risco de infecoes.

Algumas matérias-primas de tampoes e
pensos sao branqueadas com cloro, podendo
gerar dioxinas — substancias cancerigenas e
poluentes persistentes. Marcas bioldgicas
usam branqueamento sem cloro (TCF), com
peroxido de hidrogénio, mas a maioria das
marcas convencionais nao divulga os seus
métodos.
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Falta de transparéncia e de regulamentacao

Os fabricantes ndo sao legalmente obrigados a
divulgar todos os ingredientes dos produtos
menstruais. Esta falta de transparéncia faz com
que seja dificil para os consumidores avaliarem a
sua exposicao a substancias nocivas. Em resposta,
alguns estados dos EUA, como Vermont,
Califérnia e Colorado, estao a trabalhar para
proibir os PFAS e outros quimicos nocivos nos
produtos menstruais.

Impactos ambientais dos produtos menstruais
de utilizagao unica

Residuos plasticos e polui¢gao marinha

Os produtos menstruais descartaveis sdo uma das
principais fontes de poluicao por plasticos. S6 no
Reino Unido, cerca de 2 mil milhdes de pensos,
tampoes e aplicadores sao despejados na sanita
todos os anos, provocando o entupimento dos
esgotos e a poluicao marinha.

Estes produtos sdao um dos dez tipos de lixo mais
comuns encontrados nas praias europeias. Com o
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tempo, decompoem-se em microplasticos, que
prejudicam a vida marinha, incluindo peixes,
aves marinhas e baleias.

Pegada de carbono e impacto climatico

A producao de produtos menstruais de
utilizagdo Unica emite aproximadamente

245 0oo toneladas de CO, por ano, agravando
as alteragdes climaticas.

Criagdo macica de residuos

Em 2017, na UE foram utilizados cerca de

50 mil milhdes de produtos menstruais
descartaveis, criando 590 ooo toneladas de
residuos — equivalente ao peso de 3 0oo baleias
azuis.

As mulheres, raparigas e as pessoas que
menstruam utilizam mais de 11 ooo produtos
menstruais descartaveis durante a sua vida -
com base numa média de 38 anos de
menstruagao, uma utilizagdo de 22 produtos
menstruais por ciclo e considerando 13 ciclos

por ano.
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Alternativas mais seguras e sustentaveis

Para reduzir os riscos para a saude e os danos
ambientais, pode-se optar por utilizar:

* Produtos reutilizaveis — Copos ou discos
menstruais, pensos reutilizaveis e roupa interior
para o periodo reduzem significativamente a
producdo de residuos.

* Produtos organicos descartaveis — Nao contém
plastico e sdo fabricados sem quimicos nocivos.

* Eliminacao adequada — Nunca deite os
produtos menstruais na sanita; em vez disso,
coloque-os no lixo comum (indiferenciado) para
evitar a poluicao marinha.

Ao escolher alternativas mais seqguras e amigas do
ambiente, podemos proteger tanto a nossa saude
como o planeta.

Ideias de atividades para debater o
impacto da menstruagao no ambiente
e na saude

Ideia de jogo — Detetive de rétulos

» Como jogar: Forneca embalagens reais de
diferentes produtos menstruais e desafie os
adolescentes a encontrar (ou ndo encontrar!)
listas de ingredientes, avisos de seguranga e
certificacoes.

e Objetivo: Ensinar a literacia mediatica e
encorajar a verificagdo dos rétulos para escolhas
mais seguras.
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»Apesar de estarmos muito avancados
em termos de produtos menstruais
reutill?zdveis, as instalagdes sanitdrias ndo
estdo muitas vezes preparadas para isso.
Muitas vezes, ao viajar, descobri que ndo
posso limpar corretamente o meu copo
menstrual porque o lavatdrio fica fora da
casa de banho. Isto significa que tenho de
embruLQar o copo menstrual em papel
higiénico, para o poder limpar no

 exterior.«
Queralt, Catalunha (Espanha)

|deia criativa — Campanha de Sensibiliza¢do
Criativa

* Como jogar: Jovens criam um pequeno video,
infografia ou cartaz que destaque os
problemas de salde e ambientais associados
aos produtos menstruais descartaveis e
promova as alternativas mais seguras.

* Objetivo: Promover a educagao e a
sensibilizacao dos pares.
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Fatores a considerar na escolha de um produto
menstrual

Ao escolher um produto menstrual é importante
considerar o conforto, a saude, o custo, o impacto
ambiental e a acessibilidade.

Conforto e preferéncia pessoal

* Ajuste e toque: Algumas pessoas preferem a
seguranga dos pensos, enquanto outras gostam
da protecao interna dos tampdes ou copos
menstruais.

* Consideragoes sobre o estilo de vida: As
pessoas ativas (por exemplo, atletas, nadadoras)
podem achar mais convenientes os tampoes, 0s
COpOS Ou as cuecas menstruais.

* Necessidades de absorgao: Considere o quao
intenso ou ligeiro é o seu fluxo e escolha um
produto com a absorcao adequada. Podem ser
utilizados dois produtos em conjunto, no caso de
um fluxo intenso, por exemplo, utilizando um
copo menstrual com um par de cuecas
menstruais.

Impactos na saude

e Alergias e sensibilidades: Alguns pensos e
tampdes contém fragrancias, corantes ou
materiais sintéticos que podem causar irritagdo.

* Risco de Sindrome de Choque Toéxico (SCT): A
sindrome de choque toxico (SCT) é uma
condicdo rara, mas potencialmente fatal,
causada por uma infecdo. Pode ocorrer quando
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se utiliza um tampao ou um copo menstrual,
ou devido a uma ferida infetada. Os sintomas
desenvolvem-se rapidamente e é necessario
tratamento urgente. Os tampdes e 0s copos
menstruais requerem uma higiene adequada
e uma mudanca/esvaziamento nos intervalos
recomendados.

e Impactos nos rins: O posicionamento
correto dos copos menstruais, juntamente
com a escolha da forma e tamanho corretos
do copo, é importante para evitar efeitos
negativos muito raros no trato urinario
superior.

Custo e acessibilidade

* Op¢oes econdmicas: Os produtos
descartdveis podem parecer mais baratos a
primeira vista, mas as opgoes reutilizaveis
(por exemplo, copos menstruais, pensos
reutilizaveis e cuecas menstruais) permitem
poupar dinheiro ao longo do tempo.

* Disponibilidade: Alguns produtos podem
ser mais dificeis de encontrar em
determinados locais, pelo que a
acessibilidade é importante.

Impacto Ambiental e Climatico

Pegada de Carbono dos Produtos Menstruais

* A producao, o transporte e a eliminagao de
produtos menstruais descartaveis
contribuem para as emissoes de carbono.

* O fabrico de pensos e tampoes produz
245000 toneladas de CO, anualmente,
agravando as alteragdes climaticas.
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»Atualmente, existem as cuecas
menstruais, também lavaveis e
reutilizaveis, mas muito mais comodas e
praticas. Sdo revoluciondrias. A minha vida
menstrual é simplesmente confortavel
desde que as uso. Hoje em dia, felizmente,
existem muitas marcas locais sustentaveis.
Recomendo-as a 100%, a qualquer mulher:
fagca um favor a si propria e comece a
usd-las.«

Teresa, Portugal

Residuos de plastico e poluicdo marinha

e Alguns produtos menstruais podem conter até
90% de plastico e muitos tampdes vém com
aplicadores e involucros de plastico.

* S6 no Reino Unido, entre 1,5 e 2 mil milhdes de
produtos menstruais sao despejados nas sanitas
todos os anos, o que leva ao entupimento dos
esgotos e a poluicdo marinha.

* Os produtos menstruais e os toalhetes humidos
estdo na lista dos 10 artigos mais frequente-
mente encontrados nas praias da Europa.

* O plastico ndo se degrada totalmente como os
materiais organicos (por exemplo, alimentos ou
papel). Em vez disso, decompde-se em pedagos
cada vez mais pequenos ao longo do tempo,
acabando por se transformar em microplasticos
— particulas de plastico minusculas com menos
de 5 mm de tamanho. Estes microplasticos
persistem no ambiente durante centenas ou
mesmo milhares de anos, poluindo a agua, o
solo e até o ar. Podem entrar na cadeia
alimentar, afetando a vida selvagem e,
potencialmente, a saude humana. Assim,
embora o plastico possa parecer “desaparecer”
com o tempo, na realidade esta apenas a
desfazer-se em vez de se decompor.
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Foram encontrados microplasticos provenientes
da decomposicao de produtos menstruais em
esgotos na Irlanda e sdo libertados milhares de
milhdes de pedagos microscdpicos de plastico
por tampao durante a sua utilizagao e
eliminacdo, o que equivale a 86 bilides de fibras
durante uma vida inteira de utilizacao.

Poluicdo quimica e toxinas ambientais

* PFAS: Os PFAS (substancias per e
polifluoroalquilicas) foram encontrados em
alguns pensos descartaveis, tampdes e até em
cuecas menstruais. Estes “quimicos eternos”
estdo associados a riscos para a saude, como
perturbacdes hormonais e problemas
reprodutivos. Estudos mostram que cerca de
22% dos tampoes e 48% dos pensos,
resguardos e produtos para incontinéncia
contém PFAS. Adicionalmente, em algumas
marcas de cuecas menstruais foram detetados
PFAS, particularmente nas camadas que
absorvem a humidade. Para reduzir a exposicao
ao utilizar tampdes ou pensos, escolha produtos
de algodao organico e marcas sem PFAS. Ao
comprar cuecas menstruais procure certificagdes
por uma terceira parte para garantir que nao
contém PFAS e evite aditivos anti odor ou
antimicrobianos.

* Metais toxicos: Estudos recentes detetaram
metais toxicos, incluindo chumbo, arsénio e
cadmio, em varias marcas de tampdes. Estes
metais sdo conhecidos por representarem riscos
significativos para a saude.

* Ftalatos: Foram encontrados em alguns
produtos menstruais e tém sido associados a
perturbacdes hormonais, problemas de saude
reprodutiva e riscos de cancro. A escolha de
produtos de algoddo organico, ndo
branqueados e sem fragrancias pode reduzir a
Sua exposicao.
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Op¢oes Menstruais Sustentaveis

» Copos menstruais (a base de silicone,
reutilizaveis durante anos, sem residuos)

¢ Discos menstruais (a base de silicone,
reutilizaveis durante anos, sem residuos)

* Pensos de pano reutilizaveis (lavaveis,
duradouros, reduzem os residuos
indiferenciados)

* Cuecas menstruais (absorventes,
reutilizdveis, amigas do ambiente, reduzem
os residuos indiferenciados)

» Tampoes e pensos biodegradaveis (feitos de
algodao organico, sem plastico)

Conveniéncia e manutencao

* Facilidade de utilizagao: Algumas pessoas
acham os tampoes ou copos complicados no
inicio, enquanto outras preferem a sua
conveniéncia em vez de pensos volumosos.

e Limpeza e armazenamento: Os produtos
reutilizaveis requerem lavagem e, no caso dos
pensos reutilizaveis e das cuecas menstruais,

secagem, o que pode ndo ser pratico em todas

as situacgoes.

* Consideragoes sobre viagens: Se 0 acesso a
agua potavel ou a contentores de residuos for
limitado, alguns produtos podem ser mais
praticos do que outros.

Inclusdo e Necessidades Especiais

* Necessidades Menstruais para Corpos
Diferentes: Pessoas com deficiéncia, homens
trans e individuos ndo binarios podem ter
necessidades ou preferéncias especificas.
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* Produtos adaptaveis: Algumas empresas
oferecem produtos faceis de utilizar
concebidos para pessoas com dificuldades de
mobilidade.

Consideragdes culturais e religiosas

Algumas crengas culturais ou religiosas podem
influenciar as preferéncias por determinados
produtos menstruais. Por exemplo, algumas
pessoas preferem produtos externos, como os
pensos, a opgoes internas, como os tampdes ou
0s copos menstruais.

Produtos menstruais — deficiéncia e
acessibilidade

As escolhas de produtos menstruais podem ter

um impacto sianificativo nas pessoas com
deficiéncia, uma vez que os diferentes produtos

apresentam desafios e beneficios Unicos. Para
as pessoas com deficiéncias fisicas, a inser¢ao
de tampoes ou copos menstruais pode ser
dificil devido a uma destreza ou mobilidade
limitadas, o que torna os pensos ou as cuecas
menstruais mais acessiveis. Por outro lado,
algumas
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mulheres, raparigas ou outras pessoas que
menstruam com sensibilidades sensoriais podem
considerar os pensos descartaveis desconfortaveis
devido a textura ou aos adesivos e preferir pensos
reutilizaveis ou o copo menstrual. As deficiéncias
intelectuais também podem influenciar os
cuidados menstruais, uma vez que algumas
mulheres ou raparigas podem necessitar de apoio
adicional para se lembrarem de mudar os
produtos regularmente ou podem beneficiar de
rotinas simplificadas, como a utilizacdo de roupa
interior absorvente para o periodo. A
acessibilidade na saude menstrual deve incluir
educacdo, produtos adaptaveis e sistemas de
apoio para garantir que todas as pessoas possam
gerir os seus periodos com dignidade e conforto.
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Op¢oes de produtos menstruais

Copos menstruais: Uma alternativa sustentavel
aos tampoes

O que é um copo menstrual?

Um copo menstrual é um copo flexivel e
reutilizavel que é inserido na vagina para
recolher (ndo absorver) o sangue menstrual.
Pode conter 8-50 ml de fluido e tem
normalmente a forma de um sino. E uma étima
opgao para quem procura uma alternativa
ecoldgica e segura aos tampoes! S6 precisa de
um copo menstrual e este dura até 10 anos — o
que o torna o6timo para o ambiente e uma
excelente forma de poupar dinheiro!

Procure copos de silicone de qualidade médica,
uma vez que os materiais de menor qualidade
podem conter plasticos nocivos.
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Como usar um copo menstrual

e Antes e depois da utilizagdo: Esterilizar fervendo
em agua durante 4-6 minutos.

* Inserc¢do: Lave as maos, dobre o copo em forma
de C e introduza-o sentada, de pé ou de cocoras.
Introduzir o copo dobrado na vagina,
apontando-o para a parte inferior das costas.

* Deve desdobrar-se e criar um vacuo para evitar
fugas.

e Existem muitas outras dobras comuns para além
da em forma de C. E facil encontrar detalhes
sobre elas na Internet.

* Tempo de utilizagao: Pode permanecer entre 8 e
12 horas

* Remocgado: Lave as maos, relaxe os musculos,
aperte suavemente a base para quebrar o vacuo
e remova. Esvaziar o conteudo na sanita,
enxaguar e reinserir ou esterilizar.

Escolher o copo certo

* Material: O silicone médico é o melhor material
a ser selecionado ao escolher um copo menstrual.

e Altura do colo do Utero: Escolha copos
baixos, médios ou altos com base na
posicao do colo do Utero. Se necessario,
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pode cortar a extremidade da haste do
copo se esta parecer demasiado
comprida.

e Tamanho: A maioria dos copos vem em dois
tamanhos. Um tamanho pequeno para quem
ndo foi mae por via vaginal ou tem menos de 30
anos. Um tamanho grande para quem ja teve
um parto vaginal ou tem mais de 30 anos.

* Fluxo: Os copos mais largos retém mais fluido
para periodos mais intensos.

* Firmeza: Copos mais duros para estilos de vida
ativos, copos mais macios para quem tem
colicas.

e Evitar quaisquer copos auto-esterilizaveis.

Os copos menstruais sao uma opgao sequra,
economica e sustentavel para quem quiser usar
uma alternativa reutilizavel.

Pensos de pano reutilizaveis: Uma alternativa
sustentavel aos pensos descartaveis

O que sao?

Um penso menstrual é um produto macio e
absorvente que se usa dentro da roupa interior
para absorver o sangue menstrual. Os pensos
de pano sdo parecidos com os descartaveis,
mas sdo feitos de algodao, 13 ou linho, muitas
vezes com uma camada impermeavel para

L =S W -
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evitar fugas. Sao fixados a roupa interior com
molas de metal ou de plastico.

Como utilizar e cuidar
* Use-os tal como usaria pensos descartaveis

* Mudar a cada 3-4 horas
* Guarde os pensos usados num saco a prova de
agua (se tiver de mudar fora de casa)

* Enxaguar com agua fria antes de lavar na
maquina (podem ir com o resto da roupa e nao
causam manchas!)

* Evite amaciador, passar a ferro ou utilizar uma
maquina de secar — reduz a absorcao

Escolher o mais adequado

Os pensos de pano existem em diferentes
tamanhos e absorvéncias (leves, pesados, para a
noite, pos-natais). Comece com um conjunto de 5
para descobrir o que funciona melhor para si.
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Os pensos reutilizaveis oferecem conforto,
sustentabilidade e poupanca e sdo uma dtima
opgdo para quem procura uma alternativa
ecoldgica aos pensos descartaveis

Cuecas Menstruais: Uma opcao confortavel e
reutilizavel

O que sao?

As cuecas menstruais sao parecidas com as
cuecas normais, mas tém camadas absorventes
e uma membrana a prova de fugas. Alguns
modelos
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incluem camadas de bambu para uma maior
absor¢do. Também estdo disponiveis fatos de
banho menstruais para uma protecao que nao
deixa passar agua. As cuecas menstruais podem
durar entre 2 a 5 anos.

Como utilizar e cuidar

¢ Usa-se como roupa interior normal. Pode
escolher o estilo que achar mais confortavel!

* Mudar com base no fluxo, dependendo do seu
fluxo, podem precisar de ser mudados entre cada 4
a 12 horas

* Guarde os pares usados num saco a prova de
agua (se tiver de mudar fora de casa)

* Enxaguar com agua fria antes de lavar na
maquina (podem ir com o resto da roupa e ndo
causam manchas!)

e Evitar usar amaciador, engomar ou secar na
maquina — reduz a absor¢ao
Escolher o mais adequado

e Selecione com base no tamanho da roupa
interior e no nivel de fluxo

e Para um ciclo completo: 5-7 pares
e Como reserva para um copo menstrual: 2-3 pares

* Escolha algodao organico, evite aditivos anti-
odor ou antimicrobianos ou marcas que usem
PFAS
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Disco menstrual: Uma alternativa aos tampoes
O que é?

O disco menstrual € um disco plano e flexivel
que recolhe o sangue. Situa-se abaixo do colo
do Utero na vagina e pode ser deixado durante
as relagdes sexuais.

Como utilizar e cuidar

* Esterilizar antes e depois da utilizagao,
fervendo em 4gua durante 4-6 minutos

e Para inserir, aperte o disco e insira-o para
tras e para baixo, passando pelo osso pubico

* Pode permanecer até 12 horas, mas os
médicos recomendam a mudanca a cada 3-4
horas

e Para remover, enganchar o aro com o dedo,
enxaguar e limpar com sabdo sem perfume

Escolher o disco correto

A maioria dos discos menstruais é de tamanho
Unico.

Tampoes: Um produto menstrual descartavel
absorvente

O que sao?

O tampao é introduzido na vagina para
absorver o sangue menstrual. Uma vez inserido
corretamente, expande-se a medida que
absorve o sangue e mantém-se no lugar
durante a utilizagao.

Como utilizar e cuidar

* Desembrulhar o tampao e segurar o
aplicador

ou o fio.

* Introduza o tampao na vagina, apontando-o
para a parte inferior das costas.



e Empurre-o até que os seus dedos estejam perto
do seu corpo

* Remova o aplicador (se estiver a usar um) e
certifique-se de que o tampao esta no lugar.

* Para remover, puxe o fio com cuidado e deite o
tampao no caixote do lixo (nunca deite tampodes
na sanita).

* Mude-o a cada 4-6 horas.
Pensos menstruais descartaveis

O que sao?

Um penso menstrual é um produto macio e
absorvente que se usa dentro da roupa interior
para absorver o sangue menstrual.

Como utilizar

* Retire a protecao e coloque o penso na sua
roupa interior.

e Ajustar de forma a ficar confortavel.

e Mudar o penso a cada 3-4 horas ou quando
estiver cheio.
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* Deitar fora o penso usado num caixote do
lixo (ndo na sanita).

Descartaveis organicos: Uma melhor escolha
para os descartaveis

Os tampoes e pensos em algodao organico sdao
feitos de algodao sem pesticidas ou quimicos
nocivos, o que 0s torna mais seguros para o seu
corpo e para o ambiente.

Beneficios

e Sem quimicos toxicos: Sem pesticidas ou
corantes nocivos

* Hipoalergénico: Melhor para peles sensiveis

* Amigo do ambiente: apoia praticas
agricolas sustentaveis

Comparacgao de produtos menstruais

O melhor produto menstrual depende das
necessidades individuais, mas ter em conta a
saude, a sustentabilidade e o impacto climatico
pode ajudar a tomar uma decisdo informada.
Escolher opgoes reutilizaveis e sem plastico
sempre que possivel, beneficia tanto o bem-
estar pessoal como o planeta.
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Impacto
Produto Vantagens Desvantagens Climatico e Riscos Quimicos
Ambiental

Pensos Faceis de usar, Podem ser Elevada Podem conter

descartaveis adequados a volumosos, producao de dioxinas, PFAS,
todos os fluxos, menos residuos, caso fragrancias (se
amplamente ecoldgicos, contenham ndo forem
disponiveis podem deslocar- plastico organicos)

se durante o
movimento,
preocupagoes
com o descarte

degradam-se em
microplasticos

Tampoes Bons para estilos | Risco de SCT Degradam-se em | Podem conter
de vida ativos, (Sindrome do microplasticos se | PFAS,
varias Choque Toxico), ndo forem livres fragrancias,
absorvéncias requer insergao, de plastico. quimicos toxicos,
disponiveis preocupagoes Poluicao dioxinas e
com o descarte marinha, desreguladores
residuos tdxicos enddcrinos
Copos Reutilizaveis até Requerem Menos residuos, Sem riscos
menstruais cerca de 10 anos, | limpezae reduz o uso de quimicos
ecologicos, higienizacao, produtos conhecidos
economicos, curva de descartaveis, (silicone médico).
bons para estilos | aprendizagem baixa pegada de No entanto, ha
de vida ativos para inser¢ao/ carbono riscos associados
remogao ao uso incorreto
Cuecas Reutilizaveis, Podem ser caras Menos residuos, Algumas marcas
menstruais confortaveis, inicialmente, reduz o uso de contém PFAS -
6timas como exigem lavagens produtos evitar cuecas
opgao frequentes descartaveis menstruais com
complementar aditivos, verificar
ingredientes
registados
Pensos Ecoldgicos, Requerem Menos residuos, | Risco reduzido de
reutilizaveis de economicos, lavagens, podem reduz o uso de quimicos Nocivos

tecido

personalizaveis

ser volumosos

produtos
descartaveis

se os produtos
forem
certificados como
organicos

45



Rétulos ecologicos

Os certificados ecoldgicos sdo certificagoes
atribuidas a produtos ou empresas que cumprem
normas ambientais e de sustentabilidade
especificas. Estas certificagdes tém como objetivo
pro- mover praticas amigas do ambiente e ajudar
os consumidores a fazerem escolhas informadas e
conscientes.

Modo de producao biolégico: Garante que os
produtos sdo feitos de materiais organicos, sem
pesticidas ou fertilizantes sintéticos.

Global Organic Textile Standard (GOTS):
Especificamente para os téxteis, garante materiais
organicos, responsabilidade social e processos de
produgao amigos do ambiente.

N

u

-

r

Ecolabel

Rétulo ecoldgico da UE: Uma certificagdo euro-
peia para produtos e servicos que cumprem
normas ambientais elevadas ao longo do seu ciclo
de vida.

Topico 6: Opgbes de produtos menstruais

OEKO

TEX®

OEKO-TEX Standard 100: Esta certificacao

testa os téxteis relativamente as substancias
mais nocivas e garante que sdo seqguros para
utilizagdo humana. Abrange tudo, desde as

matérias-primas aos produtos acabados, e é
especialmente importante para os produtos
que entram em contacto direto com a pele,

como o vestuario.

BCI (Better Cotton Initiative): Esta certificacao
centra-se na producdo sustentavel de algodao.
Tem como objetivo melhorar as praticas de
cultivo do algoddo a nivel mundial,
promovendo melhores condi¢des ambientais,
sociais e economicas.

Ideias de atividades para debater as op¢oes
de produtos menstruais

Ideia criativa — Criacao de produtos menstruais
(DIY)

Atividade: Para jovens com mais habilidades,
fornecer materiais para criar pensos reutilizaveis
“faca vocé mesmo”. Jovens podem seguir um
tutorial simples para criar os seus proprios
pensos, aprendendo mais sobre o
funcionamento dos produtos reutilizaveis.

Objetivo: Esta abordagem pratica ajuda a que
jovens compreendam como sdo feitos e
utilizados os produtos reutilizaveis, dando-lhes
uma ligacao mais pessoal a estas opgoes
sustentaveis.
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Ideia criativa — Marca de produto personalizada
Atividade: Peca aos jovens que criem uma nova
marca para um produto menstrual a sua escolha.
Devem criar um logotipo, um nome apelativo, um
slogan de marketing e até um ponto de venda
Unico para o seu produto.

Objetivo: Jovens vao ter criatividade enquanto
aprendem sobre os varios fatores que intervém na
conce¢do de um produto que apela a diferentes
necessidades e preferéncias.

Ideia de reflexao — “Diarios de produtos
menstruais”

Atividade: Peca as e aos jovens para manterem
um “Didrio de produtos menstruais” durante uma
semana, onde registam as suas experiéncias com
diferentes produtos (se tiverem usado varios).
Podem anotar as suas impressdes sobre o
conforto, as fugas, a conveniéncia e a facilidade
de utilizagdo dos produtos.

Objetivo: Esta atividade criativa incentiva a que
jovens reflitam e reparem como os produtos
funcionam para eles na vida real.

Tépico 6: Opgdes de produtos menstruais

Ideia para um questionario — Qual é a sua
personalidade da menstruacao?

Atividade: Consulte o ficheiro de Recursos para
obter as perguntas do questionario

Objetivo: Ajudar jovens a pensar nas suas
necessidades pessoais quando selecionam um
produto menstrual.

»Partilhava a casa com uma
rapariga que usava um copo menstrual
e, como era algo que eu ja andava a
pesquisar (uma vez que ndo me sentia
confortdvel com os residuos que produzia
todos os meses como resultado da minha
menstruacdo), decidi experimentar. E fiquei
éﬁbravilhada! A liberdade que senti foi
incrivel e muito mais higiénica. Ao limpar
)em o copo antes, durante e depois da
utilizacéo, os desequilibrios da flora vaginal
tornaram-se cada vez mais raros, Como
tr_bbalho com costura, acabei também por
experimentar fazer os meus proprios pensos
menstruais reutilizaveis, bem como cuecas
para o periodo. Tudo isto, creio, faz-me
sentir mais proxima do meu corpo e mais
em contacto com o meu periodo. «
Ana, Portugal
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Conclusdo: Promover a literacia menstrual para um futuro mais saudavel e mais equitativo

Conclusao: Promover a literacia menstrual para um futuro

mais saudavel e equitativo

A literacia menstrual é mais do que apenas
compreender a menstruagdo — tem a ver com
capacitacao, equidade e sustentabilidade.

Como lider de jovens, tem o poder de criar uma
cultura positiva em relagdo a menstruagao que
capacita jovens e promove a sustentabilidade. Ao
concluirmos esta jornada, é importante refletir
sobre os conhecimentos adquiridos e como podem
ser aplicados para criar um mundo onde a
menstruacao seja discutida abertamente, livre de
estigma e devidamente apoiada através da
educacdo e das politicas.

Recapitulagcao das principais aprendizagens

Ao longo deste guia, exploramos os aspetos
bioldgicos, sociais e culturais da menstruacao,
desconstruindo mitos e revelando as realidades da
saude menstrual. As principais conclusoes
incluem:

e Compreender o ciclo menstrual — Reconhecer
como as alteragdes hormonais afetam o bem-
estar fisico e emocional.

* Escolhas de produtos menstruais — Explorar as
opgdes de produtos para o periodo,
especialmente artigos menstruais reutilizaveis,
os seus beneficios e o0 seu impacto na saude e no
ambiente.

* Saude e bem-estar — Aprender como a
alimentacao, o exercicio fisico e os cuidados de
saude contribuem para a saude menstrual.

* Quebrar o estigma — Reconhecer tabus
historicos e como os desafiar através de
conversas abertas.

* Equidade menstrual e justica social —
Compreender a pobreza menstrual, a
necessidade de produtos menstruais
gratuitos e acessiveis e os esforgos politicos
para garantir os direitos menstruais para
todos.

Ao partilhar estes conhecimentos com jovens
capacitamo-los a gerir a sua saude menstrual
com confianca e a defender mudangas
sistémicas mais amplas.

Capacitacao e mudanga social

A literacia menstrual é uma ferramenta de
capacitacao. Quando as mulheres, as
raparigas e as pessoas que menstruam
compreendem o seu corpo, podem tomar
decisdes informadas sobre a sua saude,
bem-estar e escolhas de produtos
menstruais.

No entanto, a capacita¢do vai para além do
individuo - trata-se também de uma mudanca
social. A menstruacao esteve durante muito
tempo envolta em estigma, o que faz dela uma
questao de direitos humanos e de igualdade de
género. Para criar um mundo onde a
menstruacao seja tratada como uma fungdo
normal e saudavel, temos de:

* Incentivar a educacao inclusiva — As escolas,
os locais de trabalho e as comunidades devem
proporcionar uma educagdo menstrual

abrangente a todos os géneros para quebrar o

ciclo de desinformacao e vergonha.
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Conclusdo: Promover a literacia menstrual para um futuro mais saudavel e mais equitativo

* Apoiar a mudanca de politicas — Defender a
distribuicao gratuita de produtos menstruais em
espacos publicos, incluindo escolas e locais de
trabalho, pode resolver o problema da pobreza
menstrual e garantir o acesso de todos.

* Promover conversas abertas — Falar sobre a
menstruagao sem constrangimento ajuda a
normaliza-la e incentiva uma cultura de com-
preensao e apoio.

A verdadeira capacitagao acontece quando a
menstruacao deixa de ser um obstaculo a
educacao, ao trabalho ou a vida quotidiana.

Sustentabilidade e ac¢oes futura

A sustentabilidade é uma parte crucial da
literacia menstrual. Todos os anos, milhares de
milhdes de produtos menstruais descartaveis
contribuem para o desperdicio e poluicdo.
Compreender o impacto dos produtos
menstruais de utilizagdo Unica e explorar
alternativas amigas do ambiente é essencial
para um planeta mais saudavel.

As principais consideracoes de sustentabilidade
incluem:

* Produtos reutilizaveis, como copos e discos
menstruais, pensos reutilizaveis e cuecas
menstruais, que podem reduzir significativa-
mente os residuos. Os descartaveis em algodao
organico sao outra opg¢ao para reduzir o impacto
ambiental associado aos plasticos de utilizacdo
Unica.

* Seguranca quimica — Evitar produtos
menstruais que contenham PFAS, pesticidas e
fragrancias sintéticas para dar prioridade a
saude pessoal e a sequranca ambiental.

Ao fazer escolhas menstruais sustentaveis, as

mulheres, as raparigas e as pessoas que menstruam

podem ajudar a combater os impactos ambientais,
enquanto defendem cuidados menstruais mais
seguros e acessiveis.

Quebrar o estigma

O estigma menstrual ainda afeta milhdes de
mulheres, raparigas e pessoas que menstruam
em todo o mundo, levando e sendo alimentado
pela desinformacdo, embaraco e falta de
acesso aos produtos e cuidados de saude
necessarios. A sensibilizacdo é fundamental
para desmantelar estas barreiras.

Formas de combater o estigma menstrual:

* Educar todos os géneros — Quando os
rapazes e os homens compreendem a
menstruagao, tornam-se aliados para acabar
com o estigma e a discriminagao.

* Incentivar os locais de trabalho e as
escolas a serem amigos da menstruagao —
Estabelecer politicas que fornecam produtos
menstruais gratuitos e permitam uma folga
flexivel para o desconforto menstrual.

* Utilizar os meios de comunicacao e contar
histdrias — Partilhar experiéncias reais através
de blogues, documentarios e campanhas nas

redes sociais pode ajudar a quebrar o siléncio
em torno da menstruagao.

A sensibilizagao pode assumir muitas formas,
desde a ac¢ao individual (como ter conversas
abertas com amigos e familiares) até a
mudanca sistémica (apoiar politicas que
fornecam produtos menstruais em espagos
publicos). Todas as vozes sao importantes
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na luta pela equidade menstrual.
Recursos e aprendizagem continua

Aqui estao alguns recursos adicionais que pode
utilizar ou para os quais pode indicar as e aos
jovens:

¢ Plataforma Circulo Perfeito:
https://circuloperfeito.com/

. Série RTP “O Meu Sangue”:
https://www.rtp.pt/play/p6746/omeusangue

* Webinares Direcao-Geral da Educagao (DGE),
para alunos, docentes e educadores:

—"0lhos nos Olhos: Saude Menstrual — Um
Assunto que Toca a Todos/as":
https://www.youtube.com/watch?v=VeJuUo2NP

(0]

* Ordem dos Psicdlogos — Iniciativa sobre Saude
Menstrual:

—Vamos falar sobre Saude Menstrual
https://www.ordemdospsicologos.pt/ficheiros/doc

umentos/opp vamosfalarsobresaudemenstrual.p
df
- Policy Brief sobre Saude Menstrual

https://www.ordemdospsicologos.pt/ficheiros/doc
umentos/opp_policybrief saudemenstrual.pdf

—"Escola: um lugar seguro para menstruar”:
https://www.youtube.com/watch?v=L3rnTzb
OvKU

—"Educagdo  menstrual para  criangas:

descomplicar o tema da menstruacao”:
https://www.youtube.com/watch?v=sw_ GrgTv
néXo

—"Menstruagao sem tabus: construindo novas

narrativas”:
https://www.youtube.com/watch?v=obsloiom
H4

e Canal de Youtube Inciclo — videos sobre
como usar diferentes tipos de produtos
menstruais, sintomas derivados da
menstruagdo, entre outros:
https://www.youtube.com/®@IncicloOficial
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