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INTRODUCAQ

O Espro - Ensino Social Profissionalizante - € uma associagao de
direito privado, filantrépica, sem fins lucrativos. Fundado por
iniciativa de unidades do Rotary Club de Sao Paulo, atua ha
mais de 40 anos na capacitagcao de adolescentes e jovens, em
vulnerabilidade social, por meio de acdes socioeducativas,
mediacao de acesso e integragao ao mundo do trabalho. Foi a
primeira instituicao a ser certificada para o Programa Jovem
Aprendiz no ano 2000, com a promulgacao da Lei da
Aprendizagem, n° 10.097. Entretanto, j& praticava a
Socioaprendizagem preparando adolescentes e jovens para o
mundo do trabalho, e ja atendeu mais de 315 mil aprendizes,
desde sua fundacdo em 1979.

Com o ideal de educar, transformar e incluir empenha-se para
viabilizar a transformacao social, construindo valores,
fortalecendo vinculos, estimulando o protagonismo e o
pensamento empreendedor.
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eS ro transforma
() inclui

Clique e acesse o site do Espro

Empresa, fundada em 2010, pioneira no mercado brasileiro na
venda e fabricacao de coletores menstruais, dedicada as questdes
de higiene e saude intima. Acreditamos em um mundo menos
poluente, mais sustentavel, criando produtos inteligentes, que
guestionem métodos tradicionais e que colaborem com o meio
ambiente saudavel, através da conscientizacao, autoconhecimen-
to, aceitacdo do corpo e de seus fluidos. Esperamos que haja
harmonia entre o seu corpo, sua menstruacao e o planeta.

A Inciclo é a empresa N° 1 de coletor menstrual no Brasil e temos
uma gama de produtos que atendem todas as fases do seu ciclo,
desde o absorvente reutilizavel, passando por calcinhas menstru-
ais, linha maternidade, de incontinéncia urinaria e por fim cole-
tores e disco menstrual. Conhega todos eles e veja quais combi-
nam mais com vocé e com o seu estilo de vida.

IMCICLO

Clique e acesse o site da Inciclo



https://www.espro.org.br/
https://www.inciclo.com/

0 PROJETO

O Projeto Novo Ciclo € uma parceria entre o Espro e a Inciclo com

o objetivo de quebrar tabus, conversar com naturalidade sobre
menstruacao, promover a sustentabilidade, a inclusao social e combater
a pobreza menstrual.

PROJETO
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Para isso, foi desenvolvida uma Trilha Formativa para todos os jovens
atendidos pelo Espro com o intuito de disseminar informacgoes
essenciais para o bem-estar e o autocuidado, além de empoderar as
pessoas que menstruam ao apresentar diversas ferramentas para a
higiene intima.

A trilha formativa € composta por 2 oficinas, aplicadas pelo time de O O O D 9 O O O

Assistentes Sociais do Espro, além de contar também com uma série r_| |ﬂ - r_' |ﬁ
JOVENS ESPRO AOMEADLE COLABORADORES EsPRo

Por fim, apds terem participado das oficinas, todos os jovens do

Programa de Aprendizagem Espro que menstruam receberao um

Oficina 1 - Quebrando Tabus Doacao de coletores menstruais
Coletor Menstrual da Inciclo, garantindo seus cuidados menstruais bodeast
. o ~ odcasts = g .
de forma sustentével, tanto ambiental quanto economicamente. Oficina 2 - Menstruacdo Acbes internas de engajamento
e coletor menstrual

Além disso, apods a agao realizada com os jovens do Programa de Doagéo de coletores menstruais Short videos
Aprendizagem Espro, teremos também campanhas e atividades
de engajamento com os colaboradores e colaboradoras do Espro,

incluindo a doacao de coletores para todos que menstruam. M

de conteudos sobre menstruacao: e-book, podcast, videos e lives.

Acompanhamento e suporte




MENSTRUACAO

A menstruagao é a descamacgdo do endométrio (tecido que -\
reveste a parede interna do uUtero) que ocorre quando nao ha

fecundacao.

Mas o sangramento da menstruacao representa apenas uma
parte da primeira fase do ciclo menstrual, que dura de 21 a
35 dias. Para saber quantos dias exatos tem o seu ciclo, basta
contar desde o primeiro dia de sangramento menstrual até o
dia anterior a proxima menstruacao. O fluxo menstrual
normalmente dura de 3 a 7 dias.

Os ciclos tém inicio durante a puberdade e se encerram na
menopausa, entre 45 e 55 anos. Algumas pessoas podem
parar de menstruar antes dos 40 anos, o que é chamado de
menopausa precoce.

Durante o ciclo menstrual, a variagao nos niveis de estrogénio
e progesterona provoca alteragdes no endomeétrio, preparando
O corpo para uma possivel gestagao.”

J
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Fonte: https://drauziovareIIa.uoI.com.br/muIher—2/entenda—as—fases—do—ciclo—menstruallj

<

N

Menstruacao nao deve ser um assunto a ser
evitado. [...] Quanto mais nos conhecemos, mel-
hores serao as decisdes que tomamos em relagao
a nossa propria saude.”

k Fonte: https://blog.inciclo.com.br/o-tabu-da-menstruacao/
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Vocé sabia? Nao é s6 sangue que tem no seu
fluxo menstrual!

“Secrecao vaginal, muco cervical e tecidos do
endomeétrio também fazem parte do seu
fluxo. E isso é absolutamente normal!”

k Fonte: https://blog.inciclo.com.br/o-tabu-da-menstruacao/




POBRELA MENSTRUAL [

A Pobreza Menstrual é o termo utilizado para descrever as pessoas que menstruam e nao tém acesso aos itens basicos para realizar a
devida higiene, durante o periodo menstrual. Em maio de 2021 o UNFPA e a Unicef publicaram o relatério "Pobreza Menstrual no
Brasil: desigualdades e violagdes de direitos" que traz a tona dados alarmantes sobre a pobreza menstrual no Brasil e seu impacto no

aumento da desigualdade social.

o) 7B Ml O 47% g

meninas vivem em \\ 1) de respondentes afirma ja ter deixado de
casas sem banheiro; ir a escola ou a algum lugar que gosta,
por conta da menstruacgao;

/A Mais de
~ L' M , l— H O ES 73 /O ( Acesse o relatdrio na integra N
[l l] Nnao tém acesso a itens de respondentes afirma ja ter se sentido

minimos de cuidados constrangido/a/e na escola ou em outro

menstruais nas escolas: local publico, por conta da sua Para mais informacdes sobre pobreza menstrua>
menstruacio: clique e assista a matéria do Fantastico que
explica o assunto com detalhes
N,
@ Slj % Recomendacao: “Absorvendo o Tabu” -

de respondentes afirma ja ter passado alguma dificuldade por nao ter documentario ganhador do Oscar, que retrata a

(CE:\/)) acesso a absorventes, copinhos, &gua ou outras formas de cuidar da situagéo da pobreza menstrual na india.
higiene menstrual.



https://www.unicef.org/brazil/relatorios/pobreza-menstrual-no-brasil-desigualdade-e-violacoes-de-direitos
https://globoplay.globo.com/v/9482320/
https://www.netflix.com/br/title/81074663

SUSTENTABILIDADE AMBIENTAL

Vocé sabia que o 1° absorvente descartdvel vendido no Brasil, em 1930, ainda nao se decompods até hoje? Isso mesmo, esse e todos os
absorventes ja descartados estao por ai em aterros sanitarios e lixdes por todo o pais.

Agora imagine essa mesma cena, multiplicada por toda a populagdo que menstrua no mundo?! Sao toneladas e toneladas de plastico sendo
descartado, agravando ainda mais a sustentabilidade ambiental do planeta.

A seguir apresentamos uma conta simples, feita a partir de estimativas da média de ciclos menstruais, sangramento e uso de absorventes
descartaveis, ao longo da vida de uma pessoa que menstrua.

Y ( Pessoa que menstrua

(130
k:iclos menstruais

(L1400, )

(10, )

' ( Em média, 40 anos menstruando

1 ciclo menstrual

Em média, 5 dias de sangramento

Absorvente descartavel
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Em média, 3 unidades por dia




SUSTENTABILIDADE ECONOMICA

Ja falamos sobre o impacto ambiental do uso de absorventes descartaveis, mas ha outra face dessa questao: o impacto financeiro que os
absorventes descartaveis geram no orcamento familiar.

A pobreza menstrual esta relacionada a diversos fatores, mas um dos principais € a falta de acesso aos produtos menstruais, devido ao seu
elevado custo para as populagdes em situacao de vulnerabilidade.

Dessa forma, o coletor menstrual torna-se uma opg¢ao muito mais acessivel gragas a sua durabilidade: uma pessoa pode utilizar o mesmo coletor
menstrual por até 3 anos, desde que realize sua devida esterilizacao.

A seguir ilustramos, em uma conta rapida e simples, a diferenca que faz no bolso entre utilizar absorventes descartaveis e coletores menstruais:

K Mals ou menos
Kc:lclos menstruals C.) . O O O. 0 O

Pessoa que menstrua

Em média, 40 anos menstruando

Pessoa que menstrua

I-* Mais ou menos

< R 1190,00
5 IO

Em meédia, 40 anos menstruando

N
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v Fonte: elaborado pelo Espro




QUEBRANDO TABUS 4y .

O que é um tabu?

-

A menstruacao ainda € um tabu, fazendo com que muitas pessoas que menstruam continuem desinformadas. Imagine ser um jovem,
com 13 anos de idade, que tem a sua primeira menstruagao, mas nao pode falar sobre isso no ambiente familiar ou escolar, ja que o tema
€ visto como de carater privado, repleto de constrangimento e vergonha. Por isso, precisamos desfazer esse tabu e conversar abertamente
sobre o assunto!

Veja a seguir a definicdao de tabu:

“O que é tabu varia conforme o contexto social analisado. Isso acontece porque existe uma forte influéncia de fatores culturais, histori-
cos e sociais na categorizagdo de temas, atividades e comportamentos vistos de forma pejorativa em dada sociedade. Na maioria das
vezes, aquilo que é considerado tabu é definido por instituicées religiosas, que atribuem valor ético e moral aqueles que praticam,
discutem ou se comportam conforme aquilo que é interdito.

Por essa razdo, o que é tabu tende a ser silenciado, invisibilizado e estigmatizado. Em geral, tratam-se de prdticas associadas a
religides, costumes, prdticas sexuais e sexuais ndo hegema&nicas. Mas assim como a cultura ndo é estatica, o que é tabu também ndo
se mantém cristalizado no tempo. Sendo assim, da mesma forma como sdo criados, os tabus podem ser desfeitos.

Esse processo, contudo, ndo é instantdneo. Necessita da producdo de rasuras nas estruturas sociais consolidadas em determinado
processo historico. Isso acontece, sobretudo, pelo questionamento das normas pré-estabelecidas, especialmente, por aqueles que sdo
subjugados por ela.”




QUEBRANDO TABUS

Identidade de Género: menstruacao é coisa de mulher?

Quando falamos em menstruacao, logo surge uma figura no imaginario coletivo: uma mulher cisgénero. Entretanto,
ha mais pessoas que menstruam e que nao se identificam enquanto mulheres, como os homens trans, as pessoas nao binarias
e as pessoas intersexo. Vocé nao sabia disso? Nao entendeu muito bem o que esses termos significam?

Fique tranquilo, tranquila e tranquile! Falar sobre identidade de género ainda pode ser um tabu, mas vamos te explicar isso de uma forma simples e
pratica.

Identidade de género: é a maneira com que cada individuo se identifica em relagcao ao género. Essa identidade nao esta relacionada a orientacao
sexual ou ao sexo bioldégico da pessoa.

Dessa forma, as pessoas que se identificam com o mesmo género que foi atribuido no nascimento, sdo denominadas como pessoas cisgénero (ou
cis). Ou seja, uma mulher cisgénero é aquele que teve esse género atribuido ao nascer e ao longo da vida continua a se identificar dessa maneira.

J4 as pessoas que NAO se identificam com o mesmo género que foi atribuido no nascimento, sdo denominada como pessoas transgénero (ou
trans). Ou seja, um homem trans é aquele que teve um género atribuido ao nascer, mas ao longo da vida nao se identificou com esse género.

Além disso, é importante lembrarmos que o

conceito de género nao é binario, ou seja, nao
existern apenas duas possibilidades (homem x 4 Cre—

mulher), mas sim um espectro de possibilidades.

v ¥ v

Outras feminilidades Feminino

QOutras masculinidades




QUEBRANDO TABUS

Menstruacao é feia, suja e nojenta. Sera mesmo?

<

Esses sao alguns dos estigmas que foram associados a menstruacao ao longo da histdria, sempre atribuindo ao ciclo menstrual um

carater negativo e constrangedor. Mas estamos aqui pra mudar essa ideia e te mostrar que a menstruagao e os seus cuidados sao
coisas normais e fazem parte da rotina das pessoas que menstruam.

Essa ideia que temos sobre o sangue menstrual é equivocada, a nossa percepgao € alterada pois os absorventes descartaveis sao perfeitos para
a proliferacao de fungos e bactérias que causam mau cheiro porque o sangue esta “apodrecendo”. Entdo crescemos com essa impressao de
gue o sangue é sujo. Usar outros métodos, os nao absorventes, causa uma mudanca nessa percepgao.”

k Fonte: https://blog.inciclo.com.br/10-verdades-e-mentiras-sobre-menstruacao-que-toda-mulher-ja-ouviu/ J

Quer outro exemplo disso?

Vocé conhece a expressdo “Té de chico”? E um eufemismo para falar que uma pessoa estd menstruada, geralmente utilizado para evitar algum
tipo de constrangimento ou exposicao ao se falar sobre o assunto.

Entretanto, essa expressao carrega uma simbologia que reforca a ideia de que a menstruacao e a pessoa que estd menstruada sdo sujas. Isso

porque a expressao vem do portugués de Portugal, em que “Chico” é utilizado para fazer referéncia a um animal, o porco. Tanto &, que no
portugués brasileiro, utilizamos a palavra “chiqueiro” para determinar o local em que os porcos sao criados dentro de uma fazenda

Assim, a expressao associa a pessoa que esta menstruada a um animal conhecido por ser sujo e causar NOjo ou aversao nas pessoas. Percebe
como essa ideia esta enraizada em nossa cultura? Essa associacao foi inclusive materializada nessa expressao, que permanece até hoje no

vocabulario de muitos brasileiros, mesmo sem conhecerem a origem da expressao. Nao fale que esta “de chico”, diga que vocés esta
menstruada/o/e!




QUEBRANDO TABUS

Mas eu ndo menstruo, o que eu tenho a ver com isso?

Informacao e conhecimento nunca sao demais né? Inclusive, muitos dos preconceitos e esteredtipos que construimos ao longo de nossas vidas,

surgem justamente pela falta de alguma informacao.

Por isso, vocé que nao menstrua, tem a oportunidade de aprender mais sobre o assunto e entender como ele afeta a vida das pessoas que men-
struam. A partir desse movimento, o proximo passo que vocé pode dar € prestar atencao em suas atitudes e comportamentos:

Vocé esta contribuindo para a criagdo de ambientes seguros e acolhedores para pessoas que menstruam?

Faca um exercicio rapido:

- Vocé convive com alguma pessoa que menstrua?

- Vocé muda os seus comportamentos quando essa pessoas esta menstruada?

- Quando essa pessoa se queixa da TPM ou de cdlicas menstruais, vocé faz o que?

- Vocé ja fez algum comentario ou “brincadeira” quando viu alguma pessoa com um vazamento ou mancha de sangue?
- E se vocé encontrar um absorvente usado no lixo do banheiro da sua casa? Qual é a sua reacao?

Pode parecer um detalhe, mas faz toda a diferencal
O respeito e a empatia sao o caminho para essa transformacao na esfera pessoal e profissional.

Y




(OLETOR MENSTRUAL “ v

O que é?

-

O coletor menstrual ou copo menstrual € um suporte usado na vagina que coleta o sangue

da menstruacdo, impedindo que se exteriorize pela vulva. E, assim, uma alternativa ao uso de
absorventes externos e tampoes.

\

k Fonte: https:/medicoresponde.com.br/coletor-menstrual-o-que-e-principais-vantagens-e-como-usar/ )

-

Quem pode usar?

Todas as pessoas que menstruam podem utilizar o coletor menstrual.
Ha diferencas em relacao ao tamanho, de acordo com a idade da pessoa e se ela ja teve algum parto natural ou nao.

O fluxo menstrual ndo impede ninguém de utilizar o coletor, a diferenca é que essa pessoa terd que esvaziar o copinho com mais frequéncia

Por fim, ha muitas duvidas em relagao ao uso do coletor em pessoas virgens. A virgindade € um conceito relativo, mas nao ha nenhum
impedimento para que uma pessoa virgem utilize o coletor menstrual. Caso tenha mais duvidas em relagao a isso:



https://blog.inciclo.com.br/pode-ser-usado-por-meninas-virgens/

(OLETOR MENSTRUAL

Por que optar pelo coletor menstrual?

-

- Sustentabilidade: o uso do coletor menstrual diminui o descarte de lixo ndo recicldvel no planeta;
- Conforto: com o coletor menstrual vocé pode fazer tudo o que quiser: entrar na piscina, praticar esportes, ir ao trabalho
e até mesmo dormir com tranquilidade;

- Praticidade: como o coletor permite que vocé fique com ele por até 12 horas, reduz as idas ao banheiro para troca
de absorvente descartavel;

- Prego: como ja demonstramos, o custo a longo prazo do uso do coletor menstrual traz uma enorme

economia financeira;

“Seja pelo apelo ecoldgico, conforto, praticidade, economia ou por aspectos mais subliminares como a oportunidade
de se reconectar com o préprio corpo [...]”

Fonte: https://medicoresponde.com.br/coletor-menstrual-o-que-e-principais-vantagens-e-como-usar/

Potencial 'revolucionario’

“Em muitos paises em desenvolvimento, onde o acesso a absorventes € caro e dificil, a menstruagcdo impede que garotas vao a escola

ou participem em atividades sociais. Diversos projetos recentes em paises do continente africano demonstraram que o uso de coletores
menstruais por meninas em idade escolar teve um grande impacto tanto em sua educagdo como em sua vida pessoal. Para muitas delas,
no entanto, o preco inicial do método o torna inacessivel, a ndo ser que ele seja fornecido por organizagdes de caridade.

Fonte: https://www.bbc.com/portuguese/geral-41797868




DUVIDAS FREQUENTES

CENTRAL TPM FAQ

Todas as Perguntas sobre Menstruacao

Lista de reproducao no Youtube, com videos curtos e simples BLO G , NC , C LO

feitos para tirar todas as duvidas sobre menstruacao, ciclo
menstrual e cuidados de higiene intima.

S

Clique e acesse



https://www.youtube.com/playlist?list=PLl9h3qLKfS9W-VTCz4SGcvZJKpuqMJguj
https://blog.inciclo.com.br/perguntas-frequentes/



