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e vivemos de |3 pra ca...
¢ saindo, estudando ou trabalhando...
e enfrentando o estresse do dia a dia...

e cuidando das coisas, ou da casa, da
familia...

¢ sobrecarregadas...

e 3s vezes, sem espaco para nos
mesmas...

(O] e se prioriza a aparéncia, mas e a parte (O]
interna???
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Que hora a gente cuida da saide?
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CUIDANDO DE NOS...

e cuidar de si é fundamental!

e mas ndo € sé da beleza e da aparéncia,
NAO!

E o resto?

e salide ...
e cabeca e emocgoes...
@ « qualidade de vida...
¢ bons relacionamentos...
e tempo de relaxar...

Somos inteiras! Integrais!
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o ficar doentes

e desanimar, deprimir e ficar sem energia
¢ que atrapalhem a nossa vida

e engravidar sem querer

e pirar...

e que nos desrespeitem
e ...0U NOS machuquem...

V'

0 mais importante € a gente mesmol
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VOCE SABIA?

Que os hormonios sdo muito importantes?
E regulam tudo:

¢ 0 funcionamento do corpo...

e a fome...

® 0 SONO...

® COMO Nos sentimos...

® N0SSO humor

e e Obvio, 0s nossos ciclos menstruais...

® ¢ 0 funcionamento sexual e reprodutivo e ®
tesao...

SO6H
SGOHO

Que hora a gente cuida da saide?
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ENTENDA 0§ CICLOS

e Nnossa temperatura é mais baixa de
manha ...

e entre 6:00 e 7:00 horas a pressao
sobe...

e 0 cortisol, hormonio do estresse, vem em
maior quantidade para nos dar pique...

e com o0 por do sol, 0os 6rgdos comegam
a diminuir seu funcionamento... se

preparam para dormir... /.\

Na adolescéncia e juventude... N
e temos mais sono de manha... LR
¢ produzimos muito horménio do

crescimento e sexual que da pique...

e as vezes, abusamos em dormir tarde...
® Mas isso deve passar com a idade...

Somos programadas para o dial
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POR 1SS0, SE CUIDE:

e mantenha uma rotina saudavel
e faca sempre exercicios, ande ou dance

e coma com qualidade e nao quantidade:
frutas, legumes, verduras, graos, etc.

e evite muito agucar, inclusive em doces e
bebidas prontas :

¢ ndo use muito sal porque
incha e retém agua

e nao fume
e evite exagerar nas bebidas alcodlicas &
e tenha sempre um lazer para relaxar...

e e durma bem!

— &
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E 0 CICLO MENSTRUAL

Mulheres variam hormonios no ciclo
menstrual:

14) fase do hormonio estrogeno:

e esse hormonio é produzido para preparar a
ovulagao...

¢ ele deixa a gente ativa, com mais pique...
e ...até vaidosa, mais extrovertida
¢ nosso humor fica melhor e estavel...
¢ e temos mais tesao e lubrificacao vaginal
® e dai ovulamos e os hormonios mudam ®

24) fase do hormédnio progesterona:

e esse hormonio é liberado para preparar o
interior do nosso Utero: o endométrio

e ficamos mais agregadoras...
e mais sensiveis e até introvertidas
e dai, menstruamos e comega o ciclo de novo...

Quem sentir sintomas ou dores muito fortes
antes da menstruacdo deve procurar um médico.

0 corpo feminine € ciclicol
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Obs: a mulher tera esse ciclo até a menopausa,
quando os hormonios diminuem e a menstruacao
comeca a falhar, até parar de vez.

Conhecer o proprio corpo € fundamentall
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SAUDE NOS ORGAOS SEXUVAIS...

Tudo isso é importante, mas também temos que
cuidar das nossas partes externas:

‘[/—\
Pl'JBIS CL|TOR|S
' EQUENOS
URETRA = L%B|OS
GRANDES
LABIOS
® VAGINA ®

pubis: é protegido por pelos

clitoris: é o nosso 6rgao de eregdo e prazer sexual
uretra: é o canal de saida da urina

grandes labios vaginais: protegem o atrito
pequenos labios vaginais: protegem a entrada de
sujeira na vagina

vagina: é o canal da reproducdo feminina, permite
penetracao sexual, o parto e a menstruacao

anus: ¢ o canal de saida das fezes

Conhecer o proprio corpo € saude!
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NAS PARCERIAS E AMORES

Se proteja no sexo:

e use contraceptivos para evitar
uma gravidez nao-planejada

e use camisinha para a prevencao
de infecgdes sexualmente transmissiveis

(IST), incluindo o HIV/Aids
¢ use lubrificante junto com ay
camisinha no sexo anal e
vaginal para evitar rompimentos
® e conhega a camisinha feminina e carregue
sempre junto com a masculina para estar
preparada para qualquer situacao sexual

e tome as vacinas de IST ja disponiveis
em servicos publicos de saude (contra
hepatite B e contra HPV)

e se estabelecer uma relacao fixa, faca
os exames de HIV, sifilis e hepatites
com seu parceiro
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USANDO CAMISINHA MASCULINA

e pegue de graca em postos de saude
e ou compre em drogarias e farmacias
e existem varios tipos e sabores

e previne a gravidez, IST, HIV/Aids

¢ usar o gel lubrificante junto com a
camisinha

¢ Nao use duas camisinhas ao mesmo
tempo
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Pressione a ponta para retirar todo
0 ar de dentro dela.

A

e,
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Com uma mao segure a
ponta, com a outra desenrole
a camisinha até o final do
pénis, evitando que entre ar
na camisinha.

Mantenha a ponta pressionada e
coloque em cima do pénis ereto.

Apds ejacular, retire a
camisinha do pénis ainda
ereto e de um nd antes de
joga-la fora.
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USANDO CAMISINHA FEMININA

e pegue de graca em servicos de IST, HIV/Aids
ou em postos de saude da cidade de
Sao Paulo

ou compre em drogarias e farmacias

previne a gravidez, IST, HIV/Aids

usar o gel lubrificante junto com a camisinha
nao use duas camisinhas ao mesmo tempo

Toda mulher deve aprender a usar!
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Encontre uma posicao confortavel.

Pode ser em pé, sentada com o0s
joelhos afastados, agachada ou

deitada. Aperte o0 anel interno com

0 polegar ¢ 0 indicador, formando
um oito e 0 introduza na vagina.

N/ |

0 anel externo deve ficar uns
3 cm para fora da vagina.

A partir dai, j € possivel a
introducdo do pénis na vagina.

Empurre a camisinha o mais
fundo possivel, pois ela deve
cobrir o colo do ttero. Caso
sinta algum incémodo, ajuste-a,
internamente, com o dedo.

Com o fim da relagdo, torca o
anel externo e retire a camisinha,
puxando-a delicadamente. Ela
deve ser embrulhada em um
papel, e jogada no lixo.
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CONTRACEPTIVOS

Fornecidos de graca em todos os postos de
saude:

e pilula anticoncepcional: sdo pilulas de
hormoénio para uso diario que evitam a ovulagao
e injecao mensal: é uma injecdo hormonal para
ser tomada todo o més que evita a ovulacao
e injecao trimestral: € uma injegao hormonal
para ser tomada de 3 em 3 meses que evita a
ovulagao
Adquiridos s6 em convénios ou médicos
particulares:

e anel vaginal: é um anel de plastico com
(O] horménios, de duragdo mensal que evita a (O]

ovulacdo. E colocado pela mulher no fundo da
vagina, proximo ao colo do Utero, evitando a
ovulagao

e adesivo: é um adesivo com hormoénios, de
duracdo mensal que evita a ovulagdo. E colocado
pela mulher na pele das costas ou outro local

e implante: é uma haste de plastico, inserida sob
a pele por um médico, que libera horménios por
no maximo 3 anos, evitando a ovulacao

e endoceptivo Mirena ou DIU hormonal: ¢ uma
haste de plastico, inserida por um médico dentro
do Utero, que libera horménios por no maximo 5
anos, evitando a ovulagao.

Esses métodos ne,cessi’ram
prescricdo médical
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Disponivel gratuitamente em todos os postos
de saude publica:

e DIU de cobre: haste de plastico com fio de
cobre, colocada dentro do Utero, pelo médico, que
promove alteracao quimica no Utero por varios
anos, evitando subida dos espermatozoides para
as trompas e, portanto, a fecundagao

e contracepcao de emergéncia: chamada

popularmente de “pilula do dia seguinte”, é
composta por 1 ou 2 comprimidos (conforme
a marca), com doses elevadas de hormonio
progestogénio, que evita a ovulagdo, a0 mesmo

® tempo em que promove alteragdo quimica no ®
Utero, evitando subida dos espermatozoides para
as trompas e, portanto, a fecundagao.
E um método de emergéncia
para uso apds uma relacao
sexual desprotegida e
nao deve ser usada
frequentemente
porque desregula a
menstruacao e falha
mais do que os
outros métodos
contraceptivos

Esses métodos NAO sdo abortivos!
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TABU E DESINFORMACAO

Muita gente que nao é da area de satide,
cientifica e/ou ginecologica espalha informacoes
erradas sobre salde sexual e reprodutiva. Isso se deve
ao preconceito e ao medo da desinformacdo sobre esses
temas, que sao passados de geracdo em geracao.

Nao acredite:

e se disserem que desejo ou sexo é feio ou
errado: a sexualidade é a fonte do prazer e da
vida. Foi dela e do desejo que nascemos, ela é
comum e natural a todos!

e se disserem que nao se deve evitar filhos:
s6 as mulheres que ja tiveram filhos sabem o
@ custo e o desgaste de ter muitos filhos. Por isso, @
por lei, qualquer mulher pode decidir livremente
se quer engravidar, quando engravidar e adotar
contraceptivos para evita-los, se for o caso.

e se disserem que a mulher que nao deseja
ter relacoes sexuais com homens é anormal
ou doente: algumas garotas descobrem na
adolescéncia e juventude que ndo sentem
atracdo por ninguém e outras que s sentem por
mulheres. Assexuadas, |ésbicas ou bissexuais sdo
saudaveis e ndo escolheram ser assim, apenas
nasceram com essa caracteristica.

e se disserem que métodos contraceptivos
sao abortivos: no Brasil s6 sdo vendidos e
distribuidos métodos nao-abortivos.

Cuidado com as fake news!
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OUTROS CUIDADOS GINECOLOGICOS

e Toda mulher que ja teve relagdes sexuais
deve ir ao médico e fazer o exame
papanicolau regularmente

e O papanicolau detecta uma série de
IST, incluindo o HPV, proporcionando a
prevencao do cancer de colo uterino

e além do papanicolaou peca para
o médico fazer o exame
clinico, ele permite ver
outras lesdes no colo do

® utero e no canal vaginal

e verifique também se ja
tomou as vacinas
contra o HPV e
contra a hepatite B

= ¢
AN

..

0 SUS oferece gratuitamente tudo issol
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A VACINA DE HPV

Alguns tipos de HPV - papiloma virus
humano sdo causadores do cancer de colo
de Utero.

e meninas pré-adolescentes e
adolescentes devem tomar a vacina
contra o HPV para que estejam no futuro
prevenidas contra esse virus

e mulheres adultas devem verificar a
disponibilidade da vacina em servigos
de saude publica e/ou em clinicas
® particulares @
® pessoas com HIV
devem consultar
seu médico para
pedir orientacoes
sobre o0 uso
dessa vacina

Ndo devemos arriscar ficar sem prevencgiol
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Varios micro-organismos compdem a flora
vaginal da mulher tornando-a mais forte,
geralmente apenas a “candida” pode desregula-
la e provocar corrimentos brancos e algum ardor

indesejado.
Por isso:

e nunca use produtos de
higiene dentro da vagina

e evite calcinhas de lycra
e evite usar calcas apertadas

@& e se tiver tendéncia a candidiase, &
durma sem calcinha

Sao sintomas de IST ou de que algo nao
esta bem:

e corrimentos
coceiras
verrugas
feridas
ardor ao urinar
dor na relagao sexual
As IST se transmitem por relagoes sexuais. {

Se Tiver sintomas, procure logo um medicol

— | ® | —



T T D) e | [ B
- . =

Hoje ja sabemos que a hepatite B é
sexualmente transmissivel. Essa doenca
pode ficar sem sintomas por muitos anos

e, depois, atacar o figado e até provocar
cirrose e cancer neste 6rgao.

Por isso:

e use sempre camisinha nas relacdes
sexuais
e verifique se ja tomou corretamente todas
® as doses da vacina contra hepatite B ®

e faca o teste rapido de hepatite B em
servicos publicos de saude, de IST, ou
em campanhas
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HEPATITE C

A hepatite C, também sexualmente
transmissivel, é adquirida pelo contato
sanguineo e também pode ficar varios anos
sem apresentar sintomas e, depois, causar
cirrose e cancer de figado.

Como ainda nao ha vacina, preste atencao
na prevengao:
e Nunca compartilhe objetos cortantes,
perfurantes ou que possam ter tido
contato com o sangue de alguém:
(O] agulhas, seringas, alicates e tesourinhas, (O]

palitos e espatulas de unha, pingas,
giletes, ceras de depilar, ou qualquer
material de tatuagem ou piercing

e faca o teste rapido de
hepatite C em servigos
publicos de saude, de
IST, ou em campanhas

Caso tenha hepatite C
faca o tratamento
completo gratuitamente
em postos de salude do SUS.

A hepatite tem cural
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OUTROS TESTES RAPIDOS

Postos de salude e servicos de IST,
HIV/Aids também realizam testes rapidos
de sifilis e HIV. O resultado sai em 15
minutinhos...
Por isso:
e procure esses servicos se ja teve relacoes
sexuais sem preservativo

e realize os testes rapidos caso tenha
alguma relacao futura de risco, sem uso
de prevengao

=

Quanto mais cedo se descobre,
mais fdcil tratarl
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Quem se descobre com HIV deve iniciar
imediatamente o acompanhamento em
servicos publicos de saude:

e 0 HIV é uma doenca cronica que nao
tem cura e que pode ser transmitida
por via sexual, por amamentacao e
por transfusdo sanguinea. Em todos os
casos deve-se ter acompanhamento e
tratamento o que permitira a pessoa
infectada ter uma vida normal, continuar
seus planos e sonhos

® e todas as pessoas que vivem com esse ®

virus devem fazer acompanhamento e
tomar medicagao antirretroviral para nao
desenvolver a aids que tira as defesas do
organismo e é perigosa

e médicos, remédios,
exames, etc, sao todos
gratuitos em servicos de
IST/HIV/Aids

e também existe apoio
psicoldgico e orientacdo
sobre alimentacao e
cuidados no cotidiano

Nunca discrimine alguém por qualquer doencal
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PEP - PROFILAXIA POS-EXPOSICAO

A PEP é uma dose de medicamentos
antirretrovirais que impedem a pessoa de
se infectar com o HIV ap6s uma situacdo de
risco. A PEP esta disponivel pelo SUS, em
Unidades de Pronto Atendimento.

Busque a PEP o mais rapido, até no maximo 72
horas:

e se a camisinha romper, ou se vocé fez sexo com
risco de infeccdo de HIV sem té-la usado

e se tiver tido relagdes sexuais sem preservativo
com parceiros que vivem com HIV

e se tiver tido acidentes em que colocaram cortes
® em seu corpo em contato com o sangue de ®
outra pessoa

Servicos de IST, HIV/Aids fornecerao, com
orientacdo médica, comprimidos de antirretrovirais
para uso diario por 28 dias seguidos.

No caso de pessoas vivendo com HIV, o tratamento
correto e continuo levara a pessoa ao estado de

I = I, que quer dizer "Indetectavel é igual a
Intransmissivel". Nesse momento, a carga viral
da pessoa estara tdo baixa que a possibilidade de
infectar outra pessoa é praticamente nula, mas vale
lembrar que a pessoa vivendo com HIV podera se
infectar por outra IST caso nao use preservativo.
Caso vocé seja uma pessoa vivendo com HIV,
mesmo com carga viral indetectavel, ndo podera
doar sangue e amamentar.

Informacges no Disque IST/Rids: 0800-162550
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PrEP - PROFILAXIA PRE-EXPOSICAO

A PrEP é o uso constante e diario do
antirretroviral.

Ela é disponibilizada para quem enfrenta
sempre situacoes de risco sexual. Para
nao adquirir o HIV devem usar a PrEP:

e pessoas com parceiro HIV que nao usa
preservativo

¢ profissionais do sexo que nao usam
preservativo ou que enfrentam sempre
situacdes em que o preservativo rompe

e outras pessoas que tiverem interesse em

® utiliza-la ®

A PrEP é para ser usada diariamente,
mantendo a pessoa constantemente
prevenida, antes que ela se exponha a
qualquer situacao de risco.

Esse medicamento € gratuito e esta disponivel
em servigos de IST, HIV/Aids

Informagges:
www.prefel’rura.sp.gov.br/ds’ralds/prep
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CUIDADO DAS MAMAS

As mamas também sao parte importante dos
nossos 0rgaos sexuais e reprodutivos e sao
tidas por muitas mulheres como simbolo da
feminilidade:

Por isso:
e conheca, ame e cuide de todo o seu corpo,
inclusive das mamas
e sempre olhe para elas no espelho
e apalpe e perceba se estdo saudaveis
e se tiver casos na familia ou a partir dos 40 anos
peca para um profissional de saude lhe fazer o
exame de mamas para a prevencao do cancer
@ e se perceber a saida de secrecbes amareladas, @

verdes ou rosadas, ou pele repuxada, enrugada
ou algum caroco busque um servico de saude

Verifique se ha carogos estranhos,
secrecoes amarelas, verdes, com
sangue ou pele de aspecto enrugado.

Previna o cdncer de mamal
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A sociedade de cultura machista muitas
vezes ainda maltrata as mulheres.

Busque ajuda se:
e sofrer violéncia psicoldgica, xingos,
exclusao e maltrato vindo de qualquer
pessoa, inclusive vindo de parentes

e for agredida fisicamente; o corpo é sua
casa, hinguém tem o direito de agredi-lo

e for julgada, tocada, forcada a manter
contatos sexuais; a sexualidade é intima

(O] e pessoal @

J

1 P
| \
{

Ligue para o Disque Denuncia 100!
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BEBIDAS E DROGAS

O abuso de alcool e drogas pode
provocar desequilibrio na forma de
funcionamento do nosso corpo, tanto
fisica quanto mental.

Busque um CAPS - Centro de Atengao
Psicossocial se:

e sentir desmotivacao, tristeza ou
depressao continuas

e tiver ansiedade ou agitacdo incontrolavel
e sentir paranoias, medos inexplicaveis

® e estiver com compulsao para o uso de ®
qualquer substancia quimica, incluindo
bebidas alcdolicas, drogas, refrigerantes
e/ou alimentos

e sentir compulsdo e descontrole por jogos
de qualquer tipo, compras ou repeticao
de situacdes sexuais de alto risco

O CAPS é gratuito com atendimentos
médicos, psicdlogos e tratamentos
especializados para esses problemas. Se
nao tiver CAPS na sua regido, procure um
posto de saude.

Dependéncia é uma drogal

— | ® | —



Realizacao:

)ﬁal‘oNG
wwuw.barong.org.br

Parceria:

Mais que
uma empresa,
INTERNATIONAL UIMA causa.

Il BR ASIL

Apoio:
| CIDADE DE
DST/AIDS =
susma N\}\ki‘é‘iﬂ‘m?&'ﬂi‘st ¥ SAO PAULO

SAUDE

| ® |



Uma publicagao do

)QBal‘oNG

wwuw.barong.org.br
@ www.barong.org.br
@ InstitutoCulturalBarong

icbarong
barong@uol.com.br
+55 (11) 3081-8406

@ Rua Tavares Bastos, 793
casa 4 - Pompeia
05012-020 - Séo Paulo - SP




