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CONTEXTO GERAL DO PROJETO

O Projeto Erasmus+ MENSY?! (“Menstruation: Empowerment and Sustainability”) é uma iniciativa europeia
gue abrange oito paises (Croacia, Espanha, Portugal, Paises Baixos, Irlanda, Reino Unido, Hungria e Ucrania),
com o objetivo de capacitar jovens, promover a sustentabilidade menstrual e combater os tabus associados
a menstruacao.

Apesar dos esfor¢os para diversificar a amostra, todos os dados do inquérito disseminado pelos diferentes
parceiros em analise devem ser interpretados como expressdo de um grupo social especifico, com uma maior
sensibilizacdo para as questdes relacionadas com a menstruagdo sustentavel.

AMOSTRA

No contexto nacional portugués, participaram 439 jovens que menstruam entre os 16 e os 30 anos (13% com
16-20, 35% com 21-25, 44% com 26-30), maioritariamente do sexo feminino (92%) e com elevado nivel de
escolaridade (70% possuem formagdo universitaria).

Figura 1 — “Qual é a sua idade?”
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! https://zero.ong/accoes/menstruation-empowerment-and-sustainability-mensy/
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1. PRATICAS ATUAIS
1.1. Produtos menstruais utilizados

Os resultados obtidos em Portugal revelam uma preferéncia predominante pelos produtos descartaveis,
especialmente os pensos menstruais, utilizados por 68% dos participantes, seguidos pelos tampdes
descartaveis, com 39%.

No entanto, verifica-se que varios participantes utilizam alternativas reutilizaveis, como os copos menstruais
(33%), cuecas menstruais (17%) e pensos reutilizdveis (15%), sendo a sua adog¢do mais comum entre
participantes de faixas etarias e niveis de escolaridade mais elevados.

Tabela 1 — “Que produtos menstruais utiliza atualmente? ”

Produtos utilizados atualmente pelos participantes Frequéncia relativa

Pensos menstruais descartaveis

Tampdes descartaveis 39%
Copos menstruais 33%
Cuecas menstruais 17%
Pensos menstruais reutilizaveis 15%
Pensos menstruais organicos descartaveis 7%
Tampdes organicos descartaveis 6%
Papel higiénico 6%
Roupa interior normal/sem sangramento 3%
Disco menstrual 2%
Outros materiais improvisados: roupa, tecido, algodao 2%
Tampdes reutilizaveis 0%

N =439

Da mesma forma, quando questionados sobre o tipo de produtos menstruais utilizados, é verificada a
preferéncia predominante por produtos descartaveis. Mais uma vez, a analise por faixa etaria e por nivel de
escolaridade reforga a tendéncia de maior adesao aos produtos reutilizaveis entre os inquiridos mais velhos
e com maior nivel de habilitagcGes.
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Figura 2 - "Normalmente utiliza:"
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1.2. Escolha e motivagoes
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Quando questionados sobre os fatores mais importantes na escolha dos produtos menstruais, a maioria dos
participantes destacou o conforto como o principal critério (88%), seguido pela facilidade de utilizagdo, troca
e transporte (71%) e pelo custo (59%). O impacte no ambiente, ainda que ndo esteja entre os fatores mais

referidos, é referido por 42% dos inquiridos.

Verifica-se que o conforto é o critério mais valorizado, independentemente da idade, escolaridade ou tipo de
produto menstrual utilizado. Por outro lado, com o aumento da idade, a preocupagao ambiental torna-se
mais relevante e em faixas etarias mais baixas é dada maior importancia ao custo e a facilidade de utilizagao.

Os utilizadores de produtos descartaveis ddo prioridade a facilidade de utilizagdo e ao facto de ndo ser
necessaria inser¢do, enquanto 90% dos utilizadores de produtos reutilizaveis destacam a sustentabilidade

ambiental como fator principal, em contraste com apenas 10% dos utilizadores de descartaveis.

Tabela 2 - “Quais os fatores mais importantes na escolha dos produtos menstruais?"
Os fatores mais importantes na escolha dos produtos

Conforto

Facilidade de utilizagdo/troca/transporte

Custo

Protec¢do contra fugas

Ser “bom” para o ambiente

Permite praticar desporto/natagdo

N3o ser necessario inserir

Possibilidade de ser utilizado sem ninguém saber
Utilizado por um conhecido

Outros

Frequéncia relativa

88%

42%

29%

19%

14%

3%

2,5%
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Os dados indicam que uma comunicagao segmentada pode promover a aceitagdo de produtos reutilizaveis,
destacando a sustentabilidade para publicos mais informados e a praticidade e o conforto para os mais jovens.

1.3. Aquisi¢ao dos produtos

Relativamente ao local de aquisi¢do dos produtos de recolha menstrual, o supermercado é o mais indicado
(78%), seguido pelas lojas online (18%) e farmacias (7%).

Embora 94% dos participantes ndo enfrentem dificuldades para adquiri-los, 5% relatam desafios ocasionais.
Destes, 45,5% recorrem a amigos ou familiares ou a métodos alternativos, como panos ou papel (32%).

Esta realidade reflete o contexto social dos inquiridos, ja que estudos nacionais' apontam percentagens mais
elevadas de dificuldade na aquisicdo. A discrepancia pode estar associada ao método de disseminacdo do
inquérito, realizado online e promovido pelos parceiros do projeto junto de um grupo da populagdo que
potencialmente tera menores dificuldades econdmicas.

1.4. Experiéncias com a menstruagdo

As experiéncias com a menstruacdo em locais publicos, como escolas e locais de trabalho, revelam
dificuldades significativas. Para além de apenas 19% indicar estar sempre satisfeito com as condi¢des
oferecidas nestes locais, cerca de 18% dos inquiridos evita trocar os produtos menstruais nestes espagos.

As razbes de insatisfagdo sdo variadas, sendo as principais a falta de limpeza (29%), a auséncia de contentores
(20%), falta de papel higiénico (19%) e de acesso a dgua (17%).

A insatisfacdo com a troca de produtos menstruais varia pouco com o nivel de escolaridade, mas tende a
mudar com a idade: a falta de limpeza e de papel higiénico preocupa mais as faixas etdrias mais baixas,
enquanto a privacidade e o acesso a agua afetam mais os mais velhos.

Entre os utilizadores de produtos reutilizaveis, a falta de dgua destaca-se, possivelmente devido as exigéncias
de utilizagdo, como a lavagem prévia dos copos menstruais antes da sua reinsergao.

Tabela 3 - “O que é que o deixou insatisfeito com o local onde costuma trocar os seus produtos menstruais”
Razdes de insatisfagdo com os locais de troca dos produtos menstruais Frequéncia relativa

Falta de limpeza 29%
Falta de contentores de lixo

Falta de papel higiénico

Sem acesso a agua 17%
Falta de privacidade 10%
Outros 3%
N/A 1%
N =289
5
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2. PERCEGOES E EXPERIENCIAS NA UTILIZAGAO DE PRODUTOS MENSTRUAIS

Foram identificados os principais fatores que desmotivam os participantes a experimentar produtos
menstruais reutilizaveis (que podem ser encontrados na tabela seguinte).

Nota-se que apesar de o custo inicial ser frequentemente apontado como uma barreira, apenas 18% dos
inquiridos o consideraram como preocupacgao principal.

Os participantes mais jovens e menos instruidos tendem a usar menos produtos reutilizaveis e a demonstrar
perce¢des menos positivas, possivelmente devido a auséncia de programas educativos sobre menstruacgdo e
alternativas sustentdveis no contexto escolar desde cedo e a falta de familiaridade com o tema entre quem
os aconselha durante os primeiros anos (familia proxima, em particular as maes).

Tabela 4 - “Qual dos seguintes fatores, se algum, a/o levaria a experimentar produtos reutilizaveis?"
Aspetos que impedem os participantes de experimentar produtos Frequéncia
menstruais reutilizaveis relativa

Ja utilizo reutilizaveis

Ndo me sinto a vontade para os mudar em instalagdes publicas

Ter de cuidar deles

Ter de os transportar apds a utilizagdo

Receio de que possam vazar / Tenho periodos muito intensos

Ndo saber quais os produtos mais adequados para mim e para o meu
ciclo menstrual

Ndo quero usar um produto que tenho de inserir

Receio de cheirar mal

N&o sei como os utilizar

O custo/despesa inicial

Ter de ver o sangue menstrual recolhido 8%
Acho que ndo funcionaria para mim devido a problemas de saude 4%
especificos que tenho

N3o sei/ndo tenho a certeza 3%
Outros 3%

N =439

Quando questionados sobre formas de incentivar o uso de produtos reutilizaveis, os participantes destacaram
os fatores apresentados na tabela seguinte, sugerindo que estratégias combinadas de sensibilizacdo e
incentivo podem aumentar a aceitacao destes produtos, especialmente entre os grupos mais jovens e com
menores niveis de escolaridade.
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Tabela 5 - Qual dos seguintes fatores, se algum, o levaria a experimentar produtos reutilizaveis?".

Fatores que levariam os participantes a experimentar produtos
reutilizaveis

Frequéncia relativa

Saber como utiliza-los/tratar deles

Poupar dinheiro a longo prazo

Teste gratuito na escola/faculdade/universidade para poder testar os 9%
produtos por mim propria °
Reduzir os impactos na saude 28%
Saber quanto tempo podem ser utilizados de cada vez antes de ter de os 5%
mudar °
A tranquilidade de saber que estou a fazer algo de bom para ajudar o 25%
ambiente 0
Recomendacdo de um profissional de sadde 24%
Informac¢do/compreensdo dos produtos reutilizaveis existentes 23%

N =439
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3. INFORMAGAO E MITOS EM TORNO DA MENSTRUAGCAO

Relativamente ao primeiro contacto dos participantes com o tema da menstruagdo, quase metade (49%)
indica ter obtido as primeiras informacgGes através da mae, seguida pela escola (17%).

Em termos de conhecimento sobre diferentes assuntos relacionados com a menstruacao, os participantes
demonstram uma relativa boa compreensao sobre a gestao da dor e desconforto menstrual, a desmistificagcdo
de mitos, os contracetivos hormonais e os impactes ambientais dos produtos descartaveis. No entanto,
persistem lacunas no entendimento sobre os direitos das pessoas que menstruam e sobre a presenca de
substancias quimicas nocivas para a saude nos produtos menstruais.

Os utilizadores de produtos reutilizdveis destacam-se pelo maior entendimento sobre questdes ambientais e
de saude, o que sugere que a escolha destes produtos esta relacionada com uma maior consciéncia das suas
caracteristicas e impactes.

A menstruagdo é frequentemente associada a aspetos negativos, como dias com menor energia (53%), dor
(41%) e limitagdes de atividades fisicas (20%), mas também a perspetivas positivas, como ser mulher (57%) e
ser saudavel (30%).

Tabela 6 - O que é que a menstruagdo significa para si?
Significados associados a menstruagio Frequéncia relativa

Ser mulher
Dias com menos energia

Dias dolorosos

Ser capaz de ser mae ou pai 31%
Ser sauddvel 30%
Um momento do més em que tem de limitar as atividades fisicas 20%
Ser adulto 18%
Medo de engravidar 17%
Momento confuso do més 15%
E dispendioso/caro 12%

Causa disforia de género (sentir desconforto com o

género/corpo) 6%
Ter de ficar em casa / ndo sair com os amigos 5%
Outros 5%

N =439

Quanto as denominagbes para menstruacdo, 47% dos participantes utilizam termos neutros como
"Menstruacao" e "Periodo", refletindo uma aceitacdo mais direta e menos estigmatizada do tema. Contudo,
a diversidade de outros termos é notavel, com por exemplo 60% recorrendo a expressdes associadas a cor
vermelha, como "Benfica (joga em casa)", "Cddigo vermelho", etc. Estas associagées sugerem uma tendéncia
para suavizar a discussdo sobre a menstruagao, adotando uma abordagem mais indireta que pode tornar o
tema mais acessivel ou menos desconfortavel.
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4. PROBLEMAS DE SAUDE

Foram averiguados os sintomas menstruais sentidos com maior frequéncia pelos participantes do inquérito,
sendo que os principais incluem dores (76%), tensdo pré-menstrual (71%) e desconforto (67%).

Tabela 7 - Sintomas menstruais identificados pelos participantes.

Sintomas menstruais Frequéncia relativa

Dores menstruais

Tensdo pré-menstrual (TPM) / alteragbes de humor

Desconforto

Coagulos

Céibras 17%
Hemorragia prolongada 16%
Outros 4%
Nenhum 2%

N =439

Para além disso, irritacGes causadas por produtos menstruais foram relatadas por 15% dos participantes, e
8% afirmaram ter condi¢Ges de saude que afetam a escolha dos produtos.




CONCLUSAO

A analise dos resultados revela que, apesar do papel crucial das mdes na transmissdo das primeiras
informacgGes sobre a menstruacdo, o estigma persistente em torno do tema ainda pode comprometer a
qualidade e precisdao destas informac¢des. Para garantir um conhecimento mais completo e rigoroso, é
fundamental que a educacdo sobre a menstruacdo seja formalizada nos programas escolares nacionais,
permitindo que os jovens recebam uma formagdo mais acessivel e abrangente.

O estudo demonstra que os utilizadores de produtos menstruais reutilizaveis apresentam um maior nivel de
informacdo sobre as suas vantagens econdmicas, ambientais e para a saude. Contudo, ainda existe a
necessidade de expandir as campanhas educativas para alcangar um publico mais amplo, abordando ndo sé
os beneficios para a saude e para o ambiente, mas também as barreiras a adogao de alternativas reutilizaveis.

Dificuldades praticas como a manutenc¢do dos produtos, o receio de fugas e a falta de informacdes sobre
como utilizd-los de maneira adequada continuam a ser obstaculos significativos. Estas questdes devem ser
abordadas com campanhas claras e informativas para incentivar a mudanca de habitos e que permitam a
guem menstrua ter um contacto direto com os diferentes produtos.

Para além disso, a insatisfacdo com as condicGes de higiene em espacos publicos, como escolas e locais de
trabalho, foi um fator importante identificado, visto que a falta de recursos adequados, como acesso a agua
e instalagBes limpas, compromete a experiéncia das pessoas que menstruam. Assim, é também considerado
necessario que sejam consideradas melhorias nas infraestruturas para garantir um ambiente mais confortavel
para quem menstrua.
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