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O ciclo menstrual feminino € um assunto tdo Tabu para discutir que simplesmente menciona-lo
pode fazer com que as pessoas corram o mais rapido que puderem na outra direcao.

Imagine se ao menos pudéssemos correr quando nossa menstruagao aparece nos momentos
mais inconvenientes ou estamos lidando com os sintomas?

Mas néo, devemos estar preparados com antecedéncia para a visita mensal dele.

Nesse contexto, principalmente, na vida dos atletas, os ciclos menstruais podem ter efeitos
profundos nas suas capacidades de desempenho por meio de fadiga, enxaquecas, colicas,
vazamentos e muito mais.

E, para piorar, ainda sao obrigados a aparecer e apresentar o melhor de suas capacidades.
Afinal, como nos preparamos para o sucesso quando essa época do més chega? Neste artigo,
explicaremos mais sobre quais itens higiénicos sdo os mais indicados para praticas esportivas!
1.Copo Menstrual

Embora os coletores menstruais existam desde a década de 1930, eles so recentemente foram
destacados nas conversas sobre periodo menstrual.

Mas, por qué? Porque as mulheres estdo se tornando mais confortaveis em falar sobre as
funcdes normais de seus corpos.

N&o h& para negar que os coletores menstruais tém muitos beneficios.

Por exemplo, para comegar, eles oferecem muita seguranga e protegdo contra vazamentos, 0
gue € otimo para aqueles dias de longas viagens e competicdes.

Vocé pode usa-los por até 12 horas.

Afinal, ndo causam atrito, coceira, secura ou irritacdo porque sao feitos de silicone de grau
médico.

Além disso, também sdo amigaveis a natacao.

PS: vocé lembra daquele tépico assustador da aula de saude: Sindrome do Choque Toxico?
Sim, os coletores tém um risco reduzido dessa sindrome, visto que ndo absorvem sangue.

Por fim, € importante lembrar que 0s coletores sdo ecologicamente corretos e reutilizaveis (por
favor, podemos dizer sim para economizar dinheiro e o planeta?).

Alias, coletores podem durar até 10 anos!

Assim, como dizem as estimativas, durante a vida util de um copo, seriam economizados cerca
de 2.

400 absorventes descartaveis.

Ao longo de um periodo de 10 anos, um coletor geraria apenas 0,4% dos residuos plasticos dos
absorventes descartaveis.



Isso € bastante coisa, certo? Sem falar na diferen¢a de custo — ndo s6 € bom para o meio
ambiente, mas também para o seu bolso.

Saiba mais: Quais sao os beneficios do coletor menstrual?2.

Calcinhas menstruais

O mais novo produto do mercado € a calcinha menstrual.

Sim, vocé leu certo: calcinhas para o seu periodo menstrual.

Na verdade, ndo se trata de um produto tdo novo assim no mercado, no entanto, de certo modo,
ele estd comecando a ser mais utilizado no Brasil nos ultimos anos.

Resumidamente, as calcinhas menstruais sdo uma das opc¢cfes mais ecoldgicas existentes porque
podem ser lavadas e usadas novamente.

Embora possam nao ser os melhores para fluxos mais pesados ou desgastes prolongados, eles
sdo Gtimos para protecao contra vazamentos de backup, por exemplo.3.

Absorventes internos

Um dos produtos mais comuns ao redor do mundo para a pratica de esportes € o absorvente
interno.

Embora seja muito utilizado, néao significa que seja o ideal para voceé.

Entao, afinal, quais sdo os seus beneficios?

As vantagens partem do pressuposto de que eles sdo faceis de transportar e ter a mao.

Isso também significa que, se vocé esquecer o seu, um companheiro de equipe que também
menstrua pode ter um extra disponivel.

Além disso, eles vém em uma infinidade de tamanhos e marcas diferentes para escolher.

E vélido lembrar que eles podem ser usados por 4 a 8 horas, o que pode ser longo o suficiente
para durar um treino, um jogo ou uma longa viagem de 0Onibus.

Por outro lado, as desvantagens partem do pressuposto de que esse produto pode vazar.

Como resultado, isso pode incomodar quem estiver praticando um esporte, por exemplo, afinal, é
muito incébmodo ter que parar a pratica para fazer uma troca, certo?

Além disso, eles sdo um item descartavel, entdo ndo sdo amigos do planeta.

Por fim, antes de vocé ir, te convidamos a acessar o blog da Fleurity e ler varios contetdos
escritos com muito carinho para pessoas que menstruam ficarem informadas.

Até o proximo artigo!
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Nossa colecao de jogos de meninas é Otima para todas as idades! Vocé

pode jogar qualquer jogo, de simples vestir-se a competicdes de danca avancadas. Mostre
suas habilidades em dragon tiger jogo jogo cheios de pequenos detalhes ou relaxe criando looks
fashion. Para uma aventura romantica, escolha um menino fofo e apaixone-se! Jogue com
meninas de todas as idades: modelos adultas, criancas e meninas em dragon tiger jogo
situacdes do
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Enquanto 400 milhdes de cidadéos da UE se preparam para votar nas eleicdes europeias, uma
nova pesquisa mostra que é 5 Ursula von Der Leyen quem chamou a atencao dos eleitores como
nenhum chefe antes dela.

A nossa pesquisa sugere gue uma 5 grande maioria dos europeus de hoje esta ciente do facto



dela ser a presidente da Comisséo Europeia, considerada o cargo 5 politico mais poderoso na
UE. Executivos-chefe anteriores foram amplamente desconhecidos pelo publico; mas quase 75%
sao capazes para identificar corretamente 5 von dr Leyen e reconhecer seu rosto: ha cinco anos
atras dragon tiger jogo antecessora Jean Claude Juncker obteve apenas 40% reconhecimento

A 5 presséao para a reforma da UE esta se tornando urgente. Com o conflito de guerra na Ucrania
e Gaza, bem 5 como as relacdes entre China (China) com os EUA esfriando-se mais rapido a
Unido Europeia precisa uma integracao defensiva profunda 5 que atenda aos crescentes desafios
geopoliticos: unido econémica pode nado ser sustentavel sem maior insercdo fiscal ou um
mercado Unico 5 forte; novas tecnologias precisam ter seu aproveitamento necessario dragon
tiger jogo prol do crescimento econdmico das proximas geracdes — enquanto 27 nacdes 5 estdo
comprometidam dragon tiger jogo expansao até tornarem suas economias maiores 30 estados
membros europeus!

Mas a dragon tiger jogo responsabilidade democrética continua fraca. Ndo 5 s6 sdo baixos os
efeitos da participacdo e do interesse nas elei¢des directas de cinco anos para o Parlamento
Europeu, 5 como também tém um impacto limitado na orientacao politica que é uma das
principais prioridades dos paises membros dragon tiger jogo matéria 5 econémica europeia (UE).
No entanto, uma janela de oportunidade esta agora a abrir-se para o segundo mandato
qguingquenal. Os presidentes da 5 Comissao séo eleitos pelos eurodeputados mas primeiro tém
gue ser nomeados por chefes do governo europeus dragon tiger jogo 2024.

A consciéncia publica 5 da resposta coordenada do publico europeu a duas grandes crises que
se desenrolou durante o primeiro mandato quinquenal, dragon tiger jogo von 5 Der Leyen —
pandemia Covid-19 e guerra na Ucrania - aumentou seu perfil muito além dos antecessores. Os
lideres europeus 5 devem aproveitar esta oportunidade

E claro que, dragon tiger jogo um sistema cada vez mais personalizado e a fama de von Der
Leyen 5 também deixa suas falhas — dragon tiger jogo tendéncia para agir sozinhas por exemplo -
€ muito aberta as criticas. Em uma 5 viagem nao programada a Israel apds os ataques do 7
October ela expressou apoio incondicional ao Estado judeu israelense 5 Isso poderia ter sido fora
dos lugares se fosse presidente norte-americano da UE; mas estados membros estavam
divididos sobre 0 5 assunto na Unido Europeia (UE)

Além disso, o perfil elevado de von Der Leyen nao fara necessariamente nada para ajudar a 5
alcancar uma vitoria nas elei¢cdes parlamentares europeias pela "grande coalizdo" dos grupos
social-democratas e liberais que apoiaram as politicas promovida 5 durante seu primeiro
mandato.

Em vez disso, € provavel que vejamos uma viragem para a direita dura e um novo parlamento 5
mais fragmentado do nunca. Os eleitores expressam dragon tiger jogo raiva ou frustragdo com o
fracasso dos lideres nacionais europeus dragon tiger jogo enfrentar 5 os crescentes desafios
econdmicos de todo continente - isso provavelmente resultard num bloco significativamente maior
entre membros populistas da extrema-direita 5 como jamais foi visto antes!

No entanto, estas eleigcdes também proporcionam uma oportunidade. Com um fundo politico no
partido democrata-cristdo (CDU) 5 da Alemanha Partido Democrata Cristdo na Republica
Democratica Alema de Leyen é o "candidato lider" do primeiro papel decisivo 5 dos deputados ao
Parlamento Europeu e a nomeacao para 0s cargos centrais com quem se sentam as CNU; como
prevé 5 que este seja ainda mais importante grupo parlamentar nas proximas legislaturas
nacionais deve garantir a maioria das eurodeputadas poder dirigir 5 esta comissdo até 2029 - isto
sera feito pelos primeiros ministros europeus!

Voltando com um novo mandato, a conservadora alema deve 5 tomar emprestado do manual de
seu antecessor mais conhecido o socialista francés Jacques Delors. Delor usou dragon tiger jogo
segunda legislatura para 5 estabelecer plano da unido econémica e monetaria (e iniciou processo
gue levou ao tratado Maastricht 1992). Von Der Leyen precisa 5 propor uma agenda igualmente
ambiciosa reforma

— procurar construir um amplo apoio no seio da Comisséo e entre 0s governos europeus 5 (que
compdem o Conselho Europeu de Legisladores) com grupos politicos do Parlamento europeu,
esta agenda para a reforma deve ser 5 mais que tornar as instituicbes europeias internamente



prontas ao potencial alargamento aos 30 membros; devera também centrar-se nas politicas.

No entanto, 5 ao contrario de Delors von Der Leyen podera afirmar que tem o apoio dos eleitores
europeus e isso pode 5 fazer uma diferenca critica.
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Em vez de esperar pela 5 préxima crise, € imperativo que os lideres europeus projetem e apoiem
reformas para reforcar a capacidade da UE dragon tiger jogo agir. 5 Ao fazé-lo eles tém um lider
chamado von Der Leyen uma corretora comprovadamente poderosa - dando ao executivo
Bruxelas 5 rosto publico a situacéo atual do pais

Se os lideres nacionais a apoiarem, ela pode aproveitar esse apoio para entregar uma 5 revisao
gue um sindicato dragon tiger jogo expansao precisa desesperadamente num mundo
problematico.
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