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Salaios que §/ T &

Existem raparigas a faltar as aulas P 4
por ndo conseguir comprar produ- ”

tos menstruais? Sim, isto acontece N \

em Portugal.

Ja ouviu falar de pobreza menstrual? Sabia que pode ter
impacto na assiduidade escolar? Um estudo portugués de
2023 revela que 2 em cada 10 raparigas inquiridas conhecem
alguém que ja faltou as aulas por ndo conseguir comprar
produtos menstruais.

Recorrer a lengos, um segundo par de cuecas, algodao,
roupa velha ou meias por ndo conseguirem comprar
produtos menstruais? Sim, é uma realidade que ja
aconteceu a 23,5% das jovens portuguesas, segundo um
estudo realizado pela Spirituc-Investigagdo Aplicada.
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SERVICO DE ATENDIMENTO
E ACOMPANHAMENTO SOCIAL

Segundas e Quartas | 10:00 - 12:00

ATENDIMENTO POR MARCAGCAO

262 287 334 - 931 114 672
] ‘ NAZARE

Um concelho com vida, um concelho com futuro,

Edificio das Antigas Escolas Primarias, Bloco 2 | Rua C - Bairro dos Pescadores | 2450-115 Nazaré

ACAO DE SENSIBILIZACAO

COMBATE A POBREZA
MENSTRUAL

Airual

Todas as pessoas que menstruam
tém direito a dignidade menstrual,
0 que significa ter acesso a produtos
e condicbes de higiene adequados.
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O que é a menstruagdo? . »
A menstruagdo, vulgarmente § 7
chamada de periodo, é uma perda

ciclica de “sangue” por via vaginal, (¢
geralmente com uma duragdo de 2 ° d
a 7 dias, 1 vez por més. Esta perda de sangue resulta da
descamacdo do endométrio (camada mais superficial do
utero) em cada ciclo menstrual, surgindo por norma

entreos12eos15anos.
Ciclsr menstr

O ciclo menstrual é o intervalo de tempo que decorre
entre o primeiro dia da menstruagdo até ao primeiro dia
da menstruagdo seguinte.

Quantos dias tem um ciclo menstrual?

O ciclo de mulheres adultas saudaveis é de aproximada-
mente 28 dias, mas pode variar entre os 21 e 35 dias.
Utilizando um calendério menstrual ajuda a entender
seu ciclo e seu corpo, de forma facil e empoderadora.
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Metade da populagdo mundial tem, ja teve ou tera a
menstruagdo: esse fenédmeno de sangramento vaginal que
acontece durante, em média, 5 dias por més, durante cerca
de 30 anos das nossas vidas. Apesar da sua banalidade,
continuamos a guardar este assunto para a vida intima de
cada uma. Se ndo se fala, nem se vé, ndo existe!
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Segundo a Declaragdo da OMS sobre satide menstrual e
direitos de 22 de junho de 2022:

- A satide menstrual é uma questdo de saude (sexual
e reprodutiva), de educagdo, de igualdade de género
e também de direitos humanos, e ndo, uma mera
questdo de higiene.

- A menstruagdo estd muitas vezes associada a
experiéncias de vergonha e constrangimento, a
barreiras econdmicas, com impacto nas oportunida-
des de vida, incluindo o direito a educacgdo, a ndo
discriminagdo e aigualdade de género e, até asaude.

Mite-

O sangue menstrual é sujo.

O sangue menstrual ndo é composto por fluidos
corporais rejeitados nem é uma forma de o corpo
eliminar as toxinas. E uma excre¢do do Utero através da
secregdo vaginal. O fluido consiste em sangue e muco
cervical, secregdes vaginais e tecido endometrial.
Normalmente, o sangue menstrual é um pouco mais
espesso do que o sangramento normal, devido ao tecido
que contém.
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Predulles de Higiene
' P
S&o vdrias as opgdes de produto atualmente disponiveis no
mercado portugués, para promover um maior conforto e
liberdade durante a menstruagao.
DESCARTAVEIS REUTILIZAVEIS
externos: pensos higiénicos  externos:
internos: tampdes
- cuecas menstruais
‘ internos:
g ‘ - copo menstrual
- disco menstrual

'-

- pensos higiénicos reutilizaveis

Os produtos de higiene menstrual reutilizaveis apresentam
diversas vantagens, nomeadamente, econdmicas (duram
anos, o que acaba por sair barato a longo prazo); ecoldgicas
(reduzem o lixo e sdo uma opgdo mais sustentavel) e evitam
odores desagradaveis .

Exemplo de um Produto de Higiene \
Menstrual Reutilizavel
O Copo Menstrual v
Vantagens: .

=
Protege a flora vaginal - ao contrario dos tampdes, reco-
Ihe o fluxo menstrual em vez de o absorver, protegendo
assim a flora vaginal. Nao contém produtos quimicos - ndo
contém agentes branqueadores (usados para clarear o
algoddo de tampdes) ou materiais quimicos agressivos,
como cloro que, com uso continuo, podem alterar o pH
dos 6rgdos genitais da mulher.

E confortavel - n3o se move, ndo estd a mostra e ndo pode
ser visto. Uma vez inserido na vagina, o copo adapta-se
perfeitamente as paredes vaginais e é firmemente
segurado sem que te apercebas.

Permite a realizagdo de atividades fisicas - pode praticar
qualquer exercicio, mesmo aqueles que exigem grande
mobilidade, sem medo de o copo se mover.

Dura muito mais do que um tampdo - a prépria pessoa
verificara com que frequéncia precisa de o esvaziar, depen-
dendo do seu fluxo e do dia do ciclo em que estiver.

Uso prolongado - pode ser usado até 12 horas seguidas.
Além disso, também pode usa-lo durante a noite.

Desvantagens:

Uso prolongado em lugares publicos - Se tiver de mudar
o seu copo menstrual em lugares publicos (restaurantes,
trabalho, etc), poderd ser menos pratico, pois tera de
lava-lo e enxagud-lo no lavatério.

Esterilizagdo - antes de cada menstruagdo, deve esteriliza-
lo para se certificar de que esta livre de bactérias. Além
disso, deve lava-lo antes e depois de cada colocagdo.
Colocagdo - ao inicio pode ser um pouco complicado de
colocar. E importante colocar o copo menstrual correta-
mente, para que ele contenha o sangue devidamente.



