HABITEM
—oar EL CICIE

aalitat
Menstruar sense métodes de recollida cOs, Salut j sostenlb\“‘a

és possible escoltant el propi cos.

RECURSOS
MENSTRUALS

Aquesta practica consisteix a identificar el moment
en que Uuter expulsa la sang per evacuar-la
directament mitjancant.el control del sol pelvia.

Es lalternativa més ecolodgica, gratuita i
empoderadora; ja.que elimina la dependéncia
d'objectes.externs i'augmenta la consciéncia ‘

corporal: dAdd LLAM
. : e . BORDA
Requereix temps i paciencia:’comenca practicant en ARG s

espais comodes (com a-casa) i combina-ho amb "
altres metodes si ho necessites. Contacte: @\‘ www.lallamborda.cat

Es connectar amb el teu ritme i redescobrir DL info@lallamborda.cat
el sagnat des de la llibertat absoluta. @lallamborda
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Anna Puigdemasa eureka cup

woDalia v rece

Disseny: Financa:

INST TUT

ESTUDIS
ILERDENCS



COPA/DISC
MENSTRUAL

Qué sén?
Dispositius de silicona medica que
recullen el flux en lloc d'absorbir-lo. La
copa es col-loca a la vagina i el disc sota el
cérvix.

Beneficis:

Vida util: Fins a 10 anys.
Eco: -99 % de residus.

COMPRESES Esta%vi.: L'opcié més economica a llarg ESPONJA
DE TEIA e MENSTRUAL

Usi cura:

Que sén? 1. Canvi: Buidar cada 8-12 hores. Que és?
Alternatives reutilitzables de cotd organic i 2. Higiene: Esbandir amb aigua entre Esponja flexible (natural o sintética)
teixit impermeable, comodes i sense toxics. usos. ; - . que s'insereix a la vagina per absorbir el
Es fixen amb botons a la roba interior. 3. Manteniment: Esterilitzar en aigua flux. Es suau i s'adapta totalment al cos.
. . bullint a Uinici i al final de cada cicle. a-f
Beneficis: Beneficis:
Vida util: 5-10 anys. Vida util: 6 mesos - 1 any.
Eco: -90 % de residus. Eco: -80 % de residus.
Salut: Transpirables i hipoal-lergenigues. Biodegradable (si és natural).
Us i cura: GALGES I Salut: Sense quimics ni plastics.

1. Canvi: Cada 4-6 hores. C'ALCOTETS Us i cura:

2. Neteja: Esbandir amb aigua freda. 1. Canvi: Cada 4-8 hores.

3. Rentat: A ma o rentadora Qué sén? 2. Neteja: Esbandir amb aigua tebia i
(sabd suau, sense suavitzant). Roba interior absorbent que reté el flux sabo natural o vinagre diluit.
4. Assecat: A laire. sense productes addicionals. Ideals per 3. Manteniment: Deixar assecar
No posar a l'assecadora. a qualsevol edat i moment del cicle. completament (idealment al sol)
. . abans de guardar.
Beneficis:

Vida util: 2-5 anys.
Eco: -75 % de residus.

Comoditat: Adaptables i de disseny
modern. .
Us i cura:
1. Canvi: Cada 8-12 hores.
2. Neteja: Esbandir amb aigua freda.
3. Rentat: A ma o rentadora
(sabd suau, sense suavitzant).
4. Assecat: A laire.
No posar a l'assecadora.




