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- Linha de pesquisa:
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INSTRUÇÕES

Objetivo da Apresentação:
Conscientizar sobre práticas sustentáveis no ciclo menstrual, abordando impactos ambientais e promovendo alternativas reutilizáveis.

Adapte conforme a audiência e promova um ambiente inclusivo para discussões.

Introdução:1.

Sensibilize sobre a naturalidade
do ciclo menstrual.

Destaque a abordagem
holística da saúde menstrual.

2. Absorventes Descartáveis:

Explique a produção e os
impactos ambientais.

Mencione problemas de saúde
associados ao uso prolongado

3. Alternativas Reutilizáveis:

Apresente opções como
absorventes de tecido,
coletores e calcinhas
menstruais.

Enfatize a durabilidade e a
redução de resíduos.

4. Benefícios:

Enumere vantagens ambientais,
econômicas e de saúde.

Incentive a adoção de práticas
sustentáveis.

5. Reflexão sobre Consumo:

Conduza uma reflexão sobre
impacto individual no meio
ambiente.

Destaque como pequenas
mudanças impactam
positivamente.

6. Discussão e Atividade (opcional):

Encoraje perguntas e opiniões.

Realize atividade prática, se
possível.

7. Recursos Adicionais:

Forneça material extra para
aprofundamento.

8. Conclusão:

Reforce a importância da
conscientização e da ação
individual.

Estimule ao compartilhamento
do conhecimento.



 ORIENTAÇÕES PARA UM CICLO
MENSTRUAL MAIS

SUSTENTÁVEL E SAUDÁVEL



VAMOS FALAR SOBRE
MENSTRUAÇÃO...

O QUE É?1.
COMO VOCÊ SE SENTE?2.
QUE TIPO DE ITEM VOCÊ UTILIZA DURANTE O CICLO
MENSTRUAL?

3.

VOCÊ SABIA QUE O CICLO MENSTRUAL PODE
AFETAR O MEIO AMBIENTE?



O QUE É MENSTRUAÇÃO?

PROCESSO NATURAL DO CORPO FEMININO;

CICLO MENSTRUAL: 28 DIAS EM MÉDIA;

FUNÇÃO: PREPARAÇÃO PARA A GRAVIDEZ.



EMOÇÕES E VARIAÇÕES HORMONAIS;

DESCONFORTO (DORES);

DIFICULDADES PARA REALIZAR ATIVIDADES
DIÁRIAS.

COMO VOCÊ SE SENTE?



QUE TIPO DE ITEM VOCÊ UTILIZA DURANTE O
CICLO MENSTRUAL?

ABSORVENTE DESCARTÁVEL INTERNO ABSORVENTE DESCARTÁVEL EXTERNO

COLETOR MENSTRUAL CALCINHA ABSORVENTE ABSORVENTE REUTILIZÁVEL DE TECIDO



ALGODÃO 
80%

POLIPROPILENO 
90%

VOCÊ SABE DO QUE SÃO FEITOS OS ABSORVENTES
DESCARTÁVEIS?



INDÚSTRIAS

PRODUTOS DISTRIBUÍDOS EM
SUPERMERCADOS E FARMÁCIAS

DESCARTECONSUMO

PLANTAÇÕES DE ALGODÃO
COMBUSTÍVEIS FÓSSEIS

E QUAL O CAMINHO QUE ESSES MATERIAIS PASSAM
ATÉ CHEGAR NA NOSSA CASA?



Além de tudo isso, eles
demoram em torno de 500 a
800 anos para se decompor!

Isso cria um problemão ambiental porque
esse lixo todo fica por aí, ocupando espaço

e prejudicando o meio ambiente por
séculos. É uma grande preocupação,

pensando no nosso planeta.



E os produtos químicos usados na
produção desses itens, como o cloro,

empregado para deixar o material branco
podem causar coceira, irritações e alergias. 

Podem apresentar risco à saúde, sistema
hormonal e para a saúde reprodutiva.



POR ISSO É IMPORTANTE PENSAR BEM NO QUE
ESTAMOS COMPRANDO E CONSUMINDO.



150 KG DE RESÍDUOS

A CADA 240 ABSORVENTES
SÃO PRODUZIDOS 25,1KG DE GÁS

CARBÔNICO EQUIVALENTE.10 MIL ABSORVENTES

R$6.000,00

UMA MULHER UTILIZA EM MÉDIA 10 MIL
ABSORVENTES DURANTE TODA SUA VIDA!



Isso significa que o que usamos pode contribuirIsso significa que o que usamos pode contribuir
para as mudanças no clima, sabe?para as mudanças no clima, sabe?

Cada mulher chega a produzir em
média 1.045,84kg de CO2 ao longo da
vida usando absorventes descartáveis. 

Esse gás carbônico é um gás que fica na
atmosfera e pode causar problemas,

como o aquecimento global.



 Mas calma, nós podemos escolher coisas mais
legais e saudáveis para o planeta e para nós

mesmas. 



Minimizam a produção de resíduos plásticos,
reduzindo a poluição em aterros sanitários e

o uso de recursos naturais.

Minimizam o risco de irritação e alergias,
pois são livres de produtos químicos,
promovendo a saúde íntima, além de

oferecer conforto. Absorvente de Tecido Reutilizável: 
Em vez de descartar, é só lavar e reutilizar!
Seguro, ecológico e confortável, esse produto é
feito de tecido e pode ser utilizado por até 1 ano,
gerando economia financeira. Ter vários itens é
essencial durante o período menstrual.

Coletor Menstrual: 
Durável por até 3 anos. É feito de silicone
medicinal. É lavável e produz bem menos
resíduos, sendo uma escolha amiga do meio
ambiente. Um único item é suficiente.

Calcinha Absorvente: 
Similar aos absorventes de tecido, essa
calcinha lavável tem uma durabilidade de até 1
ano. Recomenda-se ter mais de uma para
garantir conforto durante o período menstrual.

São mais econômicos a longo prazo.

Você consegue produzir seu próprio
absorvente reutilizável de tecido

ITENS DE HIGIENE MENSTRUAL REUTILIZÁVEIS!



Os itens de higiene menstrual reutilizáveis
são verdadeiros amigos do meio ambiente

e aliados essenciais para a nossa saúde

Mais Confortáveis

Não contém produtos químicos

Menos impacto ambiental



Fonte: Fast Company Brasil

É A FALTA DE ACESSO A RESURSOS, INFRAESTRUTURA E
INFORMAÇÕES PARA CUIDAR DE SUA MENSTRUAÇÃO.

Isso inclui a ausência de produtos adequados, banheiros seguros, saneamento básico, acesso a
medicamentos para problemas menstruais, informações sobre saúde menstrual e tabus sociais que

resultam em segregação (UNICEF, 2021).

120 milhões de pessoas

VIVEM EM SITUAÇÃO DE POBREZA NO MUNDO

POBREZA MENSTRUAL
Muitas mulheres não conseguem comprar itens de higiene menstrual!



SUGESTÕES

Lançado em 2018, o premiado documentário de 26 minutos é dirigido
por Rayka Zehtabchi e produzido por Melissa Berton.

O filme se passa na Índia rural, onde os estigmas da menstruação
persistem, e conta a história de mulheres fazem absorventes
higiênicos de baixo custo em uma nova máquina, caminhando em
direção à independência financeira.

Lançado em 2018, "Pad Man" ("Homem-Absorvente") é
baseado na história real de Arunachalam Muruganantham.

Apesar da humilhação pública e da resistência pela busca de
seus ideais, ele criou uma máquina que produz absorvente
feminino de baixo custo, ajudando a conscientizar a população
sobre práticas anti-higiênicas tradicionais em torno da
menstruação na Índia rural.

Lançado em 2018, o filme de 140 minutos foi escrito por R.
Balki, que também assina a direção.

O documentário "Menstrual Man" repete a temática e
conta um pouco da história inspiradora e revolucionária de
Muruganantham.

O empreendedor analfabeto abandonou a escola antes de ir
em busca de uma missão para fornecer absorventes
higiênicos de baixo custo para as mulheres. No início,
Muruganantham foi rotulado de pervertido. Agora, é
saudado como um visionário.

Filmes/Documentários



Manual de orientações para um ciclo menstrual mais
sustentável e saudável.

Manual de uso de absorventes
reutilizáveis de tecido

Manual de produção de absorventes
reutilizáveis de tecidoManual de orientações para um ciclo menstrual

mais sustentável e saudável - Apresentação.

Para acessar os Produtos desenvolvidos é só ler o QRCODE com a câmera do seu celular!
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