ONDE PROCURAR AJUDA

«Se fiveres duvidas e se precisares de aconselhamento podes
encontrar esse apoio nos Centros de Saude junto de profissionais de
Saude Sexual e Reprodutiva.

*Nas consultas e aconselhamento da VERDEFAM:

Prédio Nova Aurora, Bloco C - R/C Palmarejo - Praia, RepUblica de
Cabo Verde Telefones: (+238) 2612063 ou (+238) 2612042
*Nos Hospitais e clinicas privadas.

MAIS INFORMAGOES EM:

ACLCVBG- Ass. Caboverdiana de Luta Contra a Violéncia Baseada no
Género

Rua Cidade de Funchal, N° 2, 4° andar Dfo - Achada Santo Anténio,
Praia

Contactos: Tel. (+ 238) 3561609 Email: assvbg15@gmail.com Facebook:
https://www.facebook.com/ACLCVBG

P&D Factor - Ass. para a Cooperagdo sobre Populagdo e Desenvolvi-
mento

Site: https://popdesenvolvimento.org/
https://www.instagram.com/pdfactor/

Email: inffo@popdesenvolvimento.org

FEM - Feministas em Movimento, Associagdo

Site: https://fem.org.pt/

Redes Sociais: https://www.facebook.com/FeministasEmMovimento/
https://www.instagram.com/feministasemmovimento/

Email: fem@fem.org.pt

PARCERIA DE: APOID DE:

eeseo fem Feministas
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INFORMA-TE

A informagdo e a educagdo sdo essenciais para usufruir
de uma sadde sexual e reprodutiva e intimidade
gratificante e responsdvel.

Ndo tires dUvidas na internet onde circula muita
informagdo.

Caso tenhas dUvidas procura sempre um/a profissional
de saude.

Existem muitos mitos e falsas “verdades” em relacdo a
sua sexualidade, por isso prepardmos, este folheto.

MAIS INFORMAGCOES EM:

Redes sociais de Vania Beliz - Sexologia
*https://www.instagram.com/vaniabelizsexologia/
«https://www.facebook.com/search/top2q=v%C3%A2nia%20be-

liz%20sexologia

*https://popdesenvolvimento.org
*https://minsaude.gov.cv
*https://www.unfpa.org/
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NAO TE FILMES OU FOTOGRAFES: PROTEGE O TEU CORPO

O nosso corpo é especial e intimo. Quando tiramos
fotografias mais sensuais podemos, sem saber, estar a
colocar-nos numa situagdo de risco.

O mesmo acontece em relacdo aos videos. NGo envies
nada infimo e nem permitas registos em momentos de
intimidade. Existem milhares de fimes e fotografias que
circulam na internet.

O que se coloca online fica para sempre na internet.
Pensa: Se fosse uma fotografia ou video teu2 Como te
sentirias se isso acontecesse?

A sexualidade, a intimidade é algo muito especial e
momentos em que devemos estar protegidos/as para
usufruirmos com prazer mas sem culpa. E uma forma de
carinho e partilha que deve ser respeitada.

Todas as pessoas tém o direito ao prazer e de usufruir de
uma vida sexual gratificante. A comunicagdo é muito
importante. Partilha as tuas emogdes e sentimentos com
quem estds e protege o teu corpo como algo poderoso
e Unico que é.
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SOBRE
SEXUALIDADE
PARA JOVENS
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SANGRAR NAO E SINONIMO DE VIRGINDADE! AS RELAGOES SEXUAIS A MASTURBACAO COISAS QUE NOS PREOCUPAM

O QUE E SER VIRGEM?

Diz-se que somos virgens quando ainda ndo fivemos
relacoes sexuais penetrativas.

Costuma-se dizer que a mulher sente dor na primeira vez
e que hd sangramento devido ao rompimento do himen.
O himen é uma membrana flexivel que normalmente
existe na enfrada da vagina, que ndo impede por
exemplo a saida da menstruagdo, fluidos vaginais ou a
colocacdo de tampdes durante a menstruacdo. Esta
membrana ndo tapa o acesso a vagina, existem himens
que sdo flexiveis e até perfurados, porisso colocar o
dedo dentro da vagina ou usar um tampdo, ndo fira a
virgindade.

Na primeira penetracdo pode haver um pequeno
sangramento ou ndo, porque afinal somos fodas
diferentes.

Somos virgens até ao momento em que livres se
qualquer coagdo, com informagdo, consentimento e por
nossa decisdo temos a primeira relagdo sexual
penetrativa.

A IMPORTANCIA DA CONTRACECAO

Existem muitos tipos de contracetivos: hormonais, nédo hormonais e
métodos barreira. Nos métodos hormonais temos por exemplo as
pilulas, os dispositivos infra-uterinos e os implantes... estes métodos
impedem que os ovdrios libertem dvulos (ovulacdo) por isso, a
gravidez ndo acontece.

Nos métodos ndo hormonais temos o Diu de cobre colocado por
um profissional de satde dentro do Utero e temos ainda os
preservativos.

O PRESERVATIVO

O preservativo ndo tira o prazer! Pode, em algumas situagdes,
diminuir a sensibilidade prolongando o tempo de penetra¢cdo. Usar
o preservativo significa que nos preocupamos com o/a nosso/a
parceiro/a e ele/ela e connosco; € uma forma de demonstrar
confianga, afecto e amor.

Para melhorar o sucesso da sua utilizacdo os rapazes podem usa-lo
na masturbagdo, assim estarGo mais preparados quando
precisarem de o usar em relagdes sexuais com penetragdo.

Os preservativos tém um tamanho standart, e adaptam-se a
diferentes tamanhos de pénis. Existem marcas que oferecem
preservativos com tamanhos maiores, mas ndo hd grande
diferenca dos comuns. O preservativo deve ficar bem justo e
apertar a base do pénis, s6 assim se garante a sua seguranga.
Deve ser colocado quando o pénis estd em erecdo e verificar o
estado de conservagdo da embalagem e a validade.

Usa-o logo no inicio da relagdo sexual, antes de qualquer
contacto entre os genitais, pois s6 assim garantes a protegcao
madxima face a gravidez e IST.

O preservativo também existe na versdo feminina. Coloca-se
dentro da vagina adaptando-se no canal vaginal. E um excelente
método quando o parceiro recusa o uso do preservativo
masculino.

A IMPORTANCIA DO CONSENTIMENTO:

As relagoes sexuais s6 devem acontecer quando tu decidires! Se
alguém te pressionar, ameagar ou tentar convencer podemos
estar perante uma situacdo de ABUSO e /ou VIOLENCIA SEXUAL.

Tens o direifo de dizer NAO. Se ndo te sentes preparada/o, se ndo
quiseres, se ndo te apetecer, se achares que n&o é aquela a
pessod, nem o lugar ou momento. O corpo é teu!

O dlcool e muitas drogas podem mudar o teu consentimento, por
isso, ndo facas uso deles quando estiveres numa situacdo de
infimidade.

DOR E DESCONFORTO

Se tens dor dificimente terds prazer. No caso das mulheres a dor e
o desconforto durante as relacdes sexuais penetrativas pode ter
muitas causas, mas a falta de excitacdo e lubrificacdo, por
exemplo nas primeiras relacdes sexuais, pode ser a principal
causa. A ansiedade, o medo e a inseguranca podem dificultar o
relaxamento e fazer surgir a dor. A comunicagdo e o conhecimeto
sobre o corpo sdo importantes.

A LUBRIFICACAO

Normalmente, a lubrificagdo aparece com a excitagdo, alguns
homens também lubrificam e libertam um liquido fransparente.
Este liquido (pré-ejaculatério) j& pode trazer espermatozoides.
Se a lubrificagdo ndo acontecer, usa um lubrificante adequado,
de preferéncia & base de dgua, que estdo disponiveis em
farmdcias e supermercados.

Produtos como o dleo de coco ou outros cremes ndo podem ser
usados como lubrificante e muito menos com o preservativo
porque danificam o I&tex. Alguns produtos, quando colocados nos
genitais, podem causar alergias, por isso, compra um lubrificante
adequado.

Algumas raparigas e mulheres referem dificuldades na utilizacdo
do preservativo feminino porque tém de tocar no interior da
vagina, mas é uma questdo de aprendizagem e conhecimento
do corpo.

O preservativo furou e agora? Se o preservativo furar ou se sair (por
exemplo do pénis) corres varios riscos por isso para prevenir uma
gravidez terds de fazer a pilula de emergéncia, também chamada
de pilula do dia seguinte. No caso de suspeitares de que a pessoa
tem alguma IST, incluindo VIH, deves recorrer ao centro de salde
mais proximo para fazeres medicacdo especial, por vezes
designada de terapia pds-exposicdo.

PRAZER

Associamos muitas vezes o prazer ao orgasmo, mas podemos
ter relagdes gratificantes sem chegar ao orgasmo.

As mulheres podem demorar mais tempo e por isso, muitas
vezes, é preciso que receba mais estimulagdo.

O clitéris € um érgdo que aumenta de tamanho durante a
excitacdo e além da parte externa na vulva as suas estruturas
intfernas tém continuidade para dentro da vagina. Nem
sempre a penetragdo consegue estimular a parte interna do
clitéris e muitas raparigas e mulheres dizem ter pouca
sensibilidade dentro da vagina. A ideia que existem orgasmos
clitorianos e vaginais é redutor. O orgasmo é uma espécie de
destino e o caminho pode ser um ou outro.

Nos homens o orgasmo ndo acontece sempre com a
ejaculacdo, apesar de ser o mais frequente. Os homens
podem atingir o orgasmo de forma mais répida, que as
mulheres. Algumas vezes o facto de ser muito répido pode
causar insatisfacdo.

A masturbacdo ou o uso do preservativo sdo estratégias para
melhorar o tempo até ao orgasmo.

Chamamos masturbagdo ao acto de tocar os genitais
com o objetivo de obter prazer.

A masturbacdo ndo vicia, ndo faz mal a salde e
podemos fazé-lo quando nos apetecer num contexto
intimo e privado.

Pode ser uma forma Unica de conhecermos o nosso
corpo e pode ser praticado qualquer fase da vida de
homens e mulheres, de rapazes e raparigas.

Existem muitas formas de nos focarmos e cada pessoa
tem as suas preferéncias.

Durante a masturbacdo ndo devemos sentir dor ou
desconforto.

ESTIMULADORES E DIFICULDADES INFECGCOES SEXUALMENTE TRANSMISSIVEIS (IST)

ESTIMULADORES AFRODISIACOS

E muito comum encontrarmos produtos & venda que
prometem dar resposta a algumas dificuldades e
aumentar o nosso prazer.

A toma ou utilizagdo de produtos estimulantes/afrodisia-
cas pode colocar a nossa salde em risco. Ndo existem
cremes para aumentar o pénis nem comprimidos que
provoquem orgasmos ds raparigas e mulheres.

Caso exista alguma dificuldade na intimidade, deve
procurar-se um/a profissional de salde para ter um
acompanhamento adequado.

DIFICULDADES SEXUAIS

Nas mulheres as dificuldades mais referidas sdo a falta do
desejo, a dificuldade para chegar ao orgasmo e a dor
ou desconfortfo.

Nos homens as dificuldades mais referidas séo a
ejaculacdo rdpida e a disfungdo erétil (incapacidade de
ter ou manter a ere¢cdo). Caso estas dificuldades
acontegam, com muita frequéncia, podemos precisar
de uma avaliagdo profissional.

E comum que em algumas situagdes possam existir
dificuldades, a falta de experiéncia, a toma de alguns
medicamentos, as experiéncias traumdticas, a baixa
autoestima, podem estar na causa das dificuldades
sexuais. Por isso, ter uma boa comunicagdo com o/a
nosso/a parceiro/a é imprescindivel.

GRAVIDEZ INDESEJADA ou INESPERADA

Uma gravidez acontece quando um espermatozoide
encontra o évulo. Para isso acontecer o sémen (liquido
que transporta os espermatozoides) tem de entrar denfro
da vagina.

Se houver ejaculacdo na entrada da vagina o risco de
gravidez também é elevado.

Ndo se engravida se usarmos uma toalha masculina, se
nadarmos numa piscing, se tivermos praticas sexuais ndo
penetfrativas como o sexo oral. Mas, a gravidez pode
acontfecer logo na primeira vez!

Hoje existem muitas raparigas que usam aplicagdes no
telefone para monitorizar o ciclo menstrual, mas estas
App, que se baseiam no calenddrio, falham muito,
porque os ciclos podem ser iregulares! Tem cuidado.

Existem muitas ideias erradas que podem aumentar o
risco de engravidarmos.
Por exemplo:
*Na primeira vez ndo se pode engravidar. ERRADO
*Durante a menstruacdo ndo hd risco de gravidez. ERRADO
«Fazer sexo uma semana antes do periodo e uma semana depois
& seguro para prevenir a gravidez. ERRADO
«Sexo dentro de dgua ndo engravida. ERRADO
«Fazer sexo em pé ndo engravida. ERRADO

Todo o tipo de contato intimo pode facilitar a tfransmis-
sdo destas infecdes mesmo que ndo exista penetragdo!
O toque pele a pele pode ser um veiculo de transmissdo
de algumas infegcdes, por exemplo o herpes ou o HPV.

O diagndstico de uma infecdo deve ser feito por um/a
profissional de saude. Existem andlises especificas para
sabermos se temos alguma IST.

Caso tenhas tido um contato sexual sem protegdo e
comegares a sentir alteragdes nos genitais: ardor,
comichdo, surgimento de feridas, corrimento, mau cheiro
(...) deves procurar um/a profissional de sadde. Caso te
seja detetada uma IST deves avisar o/a teu parceiro/a
porque precisard de fazer também tratamento.

Apesar de a maior parte das IST terem fratamento,
podem causar graves lesdes e até infertilidade. Ndo
acontece sé aos outros!

A PORNOGRAFIA

A pornografia pode viciar o nosso cérebro e fazer com
que figuemos dependentes desse estimulo.

A maior parte da pornografia vulgariza a intimidade e
desvaloriza a protegdo. Na maior parte dos filmes exibe
um poder do homem sobre a mulher que muitas vezes a
trata como um objeto. Estes filmes reforcam, também
muitos esteredtipos na sexualidade masculina, dando a
ideia de que estdo sempre prontos, que tém de ter um
desempenho sem falhas e pénis com determinadas
caracteristicas.

Muitas pessoas dizem que apds o consumo destes
conteldos perderam o interesse no sexo.



