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Adolescéncia ¢ PUBERDADE

A adolescéncia é o periodo das mudancgas. Tudo se passa na
cabeca, no coracdo assim como no corpo. Tudo fica confuso. Mas
cada pessoa tem o seu ritmo, o seu estilo e o seu caminho.

A adolescéncia

Esta etapa é acompanhada de importantes transformagoes fisicas, psi-
coldgicas, emacionais e sociais.

0 teu corpo muda, o teu espirito evolui, a tua personalidade afirma-se. E
um periodo complicado da vida em que ressentes novas emogoes, que
sd0 a0 mesmo tempo fortes e passageiras: o alternar entre momentos
“muito altos” e momentos “muito baixos”, sentes borboletas no esto-
mago ou uma tristeza imensa . Nao te sentes bem na tua pele, tens
dificuldade em exprimi-lo, sentes-te incompreendido(a) e nem sempre
tens vontade de falar sobre isso... Ou entdo transbordas de energia e
de ideias e até refarias 0 mundo que achas injusto e cruel. £ um periodo
de grandes transtornos.

De uma etapa em que 0s teus pais eram uma referéncia, passas para
uma idade em que andas a procura da tua propria identidade. Tens
novos modelos e idolos que te fazem sonhar. Reivindicas mais indepen-
déncia, mais liberdade para fazer novas experiéncias e fazeres as tuas
proprias escolhas. Em casa isso também se nota! As discussoes sdo ani-
madas e acabam, por vezes, com um bater de porta! Tudo se discute e
negoceia, as saidas, a mesada, etc. Para os teus pais, a tua adolescén-
cia € também uma grande mudanca. Nao é sempre facil vivé-la, nem
para eles, nem para ti. Eles precisam de tempo para reconhecer que
ja ndo és uma crianga, que t&m que, pouco a pouco, dar-te 0 espago

privado e a autonomia de que necessitas para cresceres e te tornares
num adulto responsavel.

A adolescéncia é também o tempo dos sentimentos positivos, das
grandes cumplicidades e das risadas entre amigos e, muitas vezes, dos
teus primeiros amores.

A MNHA CARA ESTA CHEIA
DE BORBULHAS, Nao OUS/O
OLHAR-ME NO ESPELHO!

05 MEUS PEITOS
CRESCERAM, NAO SE|
O QUE VESTR!
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O APARELHO SEXUAL DA MULHER

. OVARIOS
. TROMPAS
. (TERO
. COLO Do UTERO
. VAGINA
. CLITORIS
. PEQUENOS LABIOS
. GRANDES LABIOS
. URETRA
. ORIFICIO URINARIO
. BEXIGA
. ANUS
. INTESTINO

Com os(as) teus(tuas) amigos(as) falas de tudo: do que te preocupa, do
que te interessa, do teu futuro, das tuas alegrias e das tuas tristezas,
em vez de falares disso com os teus pais. Entre amigos(as) confiam
uns nos outros, partilham segredos e sonhos, reconfortam-se quando
as coisas ndo correm bem, enfim, estdo na mesma onda!

Pode ser que com um determinado rapaz, com uma determinada rapa-
riga isso seja diferente. Sentes uma atracgdo invulgar. Estas a apaixo-
nar-te...

A puberdade

E uma etapa que marca a transicdo da infancia para o ser adulto. Damos
conta disso nomeadamente pelo desenvolvimento de certas caracte-
risticas sexuais* primarias e secundarias. 0s teus 6rgdos sexuais,
ovarios* ou testiculos*, em descanso desde a nascenca, comegam a
trabalhar sob o efeito das hormonas* que o teu organismo agora pro-
duz. Essas hormonas véo, entre outras coisas, provocar 0 aparecimento
de sinais exteriores de feminilidade e masculinidade.

* ver léxico




A puberdade nas mulheres

Nas mulheres a puberdade decorre, em geral, entre 0s 10 € 05 16 anos

e caracteriza-se, nomeadamente, por:

e Aintensificagdo da pilosidade, sobretudo debaixo dos bragos e sobre
0 pubis.

¢ A modificagdo dos cabelos e da pele. Estes tornam-se mais gordu-
rosos, € também possivel aparecerem borbulhas (acne), assim como
um aumento da transpiragéo.

e (O desenvolvimento das mamas. Talvez dés conta de uma assime-
tria. Isso quer dizer que, no inicio da sua formagdo, as mamas nao
crescem sempre da mesma maneira. Mas ndo entres em panico!
Acontece com frequéncia. Apds alguns meses vao ter praticamente
0 mesmo tamanho.

e ( alargamento da bacia.

e ( crescimento dos 6rgdos genitais.

e A maturacdo dos dvulos* nos ovarios.
e As primeiras menstruacGes.

0 ciclo menstrual

0 periodo ou menstruacao

0 periodo ou menstruacdo € um corrimento de sangue (fluxo men-
strual) que provém da descamagcdo das mucosas do Gtero (endométrio
uterino).

Sabemos que isso acabara por acontecer. Mas no dia “H” &, no entanto,
uma grande surpresa! Uma nova fase da tua vida comeca.

Os primeiros periodos (ou menarca) aparecem nas raparigas entre 0s

10 e 0s 16 anos, por vezes mais cedo, por vezes mais tarde.

Dores de estdmago, de cabeca, de costas, fadiga e mudancas de
humor podem acompanhar os periodos, mas estes sintomas acabam
por ser diferentes em cada rapariga.

A partir de agora e até a menopausa*, que surge, geralmente, por
volta dos 50 anos, 0 teu corpo serd regido segundo um ciclo menstrual
que apenas sera interrompido durante a gravidez.

./ Cabe-te a ti escolher o meio de proteccao que melhor te
convém durante o teu periodo (tampdes ou pensos
higiénicos). Durante o periodo, a higiene do corpo
torna-se ainda mais importante. Lava-te, pelo menos,
uma vez por dia.

As fases do ciclo menstrual

Calcula-se o ciclo menstrual a partir do primeiro dia do periodo. Os cic-
los menstruais variam entre 20 e 40 dias. Muitas coisas podem influ-
enciar a duracdo de um ciclo e a abundéncia do periodo: o stress, pro-
blemas sentimentais, 0 medo de estar gravida, uma doenca, uma via-
gem, etc.

€ PUBERDADE
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Menstruagéao

e A mucosa do Utero, também chamada Endomeétrio*, sofre uma
descamacdo e € eliminada com o sangue menstrual.

¢ 0 dvulo ndo fecundado, produzido ao longo do ciclo precedente, é
também eliminado.

e ( periodo dura em média de 3 a 6 dias.

Fase Folicular (duragéo: variavel, +/- 2 semanas)

e Varios foliculos* desenvolvem-se nos ovarios.

¢ Normalmente, ao longo de um ciclo, somente um dnico foliculo se
torna maduro. Dentro do foliculo desenvolve-se um ovocito* que se
tornard num 6vulo na altura da ovulagao*.

* Ao crescer o foliculo produz cada vez mais estrogénios*. Isto vai
fazer com que a mucosa do (tero se torne, progressivamente, mais
espessa.

e Alguns dias antes da ovulagdo o nivel de estrogénio esta no maximo.

O CICLO MENSTRUAL

MENSTRUACAO FASE FOLICULAR

,’ A duracéo da fase folicular varia, o que quer dizer que o dia
da ovulagao nao é previsivel.

A Ovulacéo (dia 14, antes do periodo seguinte)

o ( foliculo liberta o dvulo. 14 dias depois aparece 0 teu periodo.

o ( dvulo passa através da Trompa de Falopio* para chegar ao (tero.
Pode entdo ser fecundado num periodo entre 24 e 48 horas.

e Em caso de relagdes sexuais, 0 dvulo pode encontrar um esperma-
tozéide* e ser fecundado.

Fase Litea (duracdo: 14 dias)

e ( foliculo que libertou o dvulo transforma-se em corpo llteo ou corpo
amarelo*. Este produz uma quantidade importante de progeste-
rona*.

e Devido a progesterona, a mucosa do Utero atinge a sua espessura
maxima alguns dias apos a ovulagdo. Em caso de fecundagéo*, o
6vulo fecundado que se tornou embrido*, poder-se-4 af fixar. E a
nidacéo*. Uma gravidez comeca.

ovuLAcAo FASE LUTEA

TROMPA UTERO

OVARrIO

FoucuLosS ovocTos

ENDOMETRIO

\_ _J

CORPO AMARELO

_J




Guia da saude afectiva e sexual dos jovens

e Se néo houve fecundagéo, o corpo amarelo cessa a sua actividade. Os
niveis de progesterona e estrogénio comegam a diminuir.
e |sto provoca o fim do ciclo e 0 sangramento menstrual.

,' Néo se pode prever o momento da ovulacdo, ou seja os
dias em que és fértil e em que corres mais riscos de
ficar gravida! Esse momento pode ser influenciado pelo
stress, pelos exames, por uma doenca, etc. A sobrevivén-
cia de um espermatozoide no titero pode atingir os 6 dias.
Uma relacdo sexual antes da ovulagado (até aos 6 dias)
pode ser um risco.

Corrimentos brancos

S40 as secrecbes vaginais mais ou menos importantes e frequentes que
0 corpo produz para humidificar a vagina. Podem mudar de aspecto e
de consisténcia.

,’ No entanto, se essas secregbes sdo mais abundantes, mais
coloridas, ou se s&o acompanhadas de uma sensagao de quei-
madura, de comichdo ou de um cheiro desagradavel, podera
tratar-se de uma infecg@o (ver pagina 51). Apenas um so des-
ses sintomas deve levar a que procures o teu médico.
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A puberdade nos homens

Geralmente tem inicio entre 0s 11 € 0s 16 anos e caracteriza-se por:

e Fortalecimento da pilosidade, particularmente na face, nas pernas,
nos bragos e no pubis.

e ( desenvolvimento da musculatura.

e A transformacgdo da voz: ela engrossa.

e A modificagéo do cabelo e da pele. Tornam-se mais gordurosos;
0 aparecimento de borbulhas (acne) é possivel e a transpiracéo
aumenta.

./ Pensa em comegar a dar mais atengéo 4 tua higiene pessoal
didria. Descobre a glande do teu pénis para retirar os depdsi-
tos esbranquigados que tém tendéncia a se acumular e que
se podem tornar irritantes.

¢ (0 aumento do tamanho do pénis e dos testiculos.
e ( inicio da producéo de espermatozdides.
e (O aparecimento das primeiras ejaculages*.

0 “ciclo” do homem

Tal como sucede com a mulher, s&0 as hormonas que estdo no
comando. Sob o efeito da hormona masculina, a testosterona*,
0s testiculos produzem as células responsaveis pela reproducdo, 0s
espermatozoides. A diferenca em relagdo ao que se passa na mulher
¢ que a producdo de espermatozoides é continua. N&o ¢é ciclica e pro-
longa-se até uma idade avancada.

O APARELHO SEXUAL DO HOMEM

1. URETRA 7. ANUS
2. TESTICULOS 8. INTESTINO
3. CANAL DEFERENTE 9. PENIS

4. BEXIGA 10. GLANDE

5. PROSTATA f1. PREPUCTIO
6. VESICULA SEMINAL

./ A expanséo sexual de um casal ndo tem nada a ver com o
tamanho do pénis! A vagina das mulheres é elastica e
adapta-se a forma e ao tamanho do pénis.




Esperma* e espermatozoides

0 esperma é um liquido viscoso, esbranquicado gue contém cerca de
100 milhdes de espermatozoides por mililitro.

A maior parte do esperma é secretado no momento da ejaculacio
através de varias glandulas que se encontram no percurso que vai dos
testiculos até ao pénis. E constituido por proteinas, aglicares, matérias
gordas, sais minerais e vitaminas.

Ereccao* e ejaculacao

0 pénis contem um sistema de veias e de musculos que lhe permite
alongar e endurecer no momento do acto sexual, mas também de
forma espontanea. E a erecco.

Na puberdade, as ereccbes sdo mais numerosas e nem sempre S&o
controladas pela vontade. Estdo frequentemente ligadas a pensamen-
tos erdticos, mas nem sempre. Uma mudanca de temperatura, uma
fricco ou uma vibragdo podem provoca-las.

A ejaculacdo ¢ a expulsdo de esperma pelo pénis em ereccdo. Esta é
geralmente, mas ndo necessariamente, acompanhada de um orgasmo
(ver pagina 14).

As ereccbes nocturnas sao perfeitamente comuns e correspondem a
fase do sono em que estamos a sonhar. Podem ser acompanhadas de
sonhos erdticos e de uma ejaculagdo chamada de ejaculagdo noc-
turna* (ou polugdo nocturna*). £ um fenémeno perfeitamente nor-
mal. N&o precisas de te preocupar.

NORMAL OU ANORMAL?

Finalmente, passamos todos e todas pelas mesmas eta-
pas, mas sentimos e vivemos esta fase da nossa vida de
forma diferente em funcao de iniimeros factores. E o que
fundamenta tanto a nossa identidade como a nossa perso-
nalidade. E o que nos torna unicos! Aquilo que chamamos
de norma nao é outra coisa do que uma média.

Se tens muitas dividas, fala sobre elas. Nao és o unico(a)
a questionar-te sobre estas coisas!

EScumy Hd
2 TR QUE

CALce
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A vida amorosa

Para além das nossas semelhancas, somos todos(as) diferen-
tes, no nosso corpo, claro, na nossa cabe¢a, no nosso cora-
¢do, mas também na nossa sexualidade!

Estar apaixonado(a)

Ele é o rapaz mais genial! Ela é a rapariga mais simpatica!
Amar alguém é sentir uma atracgdo e sentimentos
intensos, € respeitar 0s seus valores, as suas escol-
has, 0s seus sentimentos, a sua personalidade,

as suas diferencas. O amor € também partilhar

0 tempo e 0 espago — aprender a sentir que

o/a teu/tua parceiro(a) esta presente em pen-
samento, mesmo que ele/ela ndo esteja fisica-

mente presente.

Ha varias formas de testemunhar a afeicdo

que sentimos em relagdo a outra pessoa e fazer

amor ¢ apenas uma delas. Os sentimentos tam-
bém sdo importantes.

A sexualidade

A sexualidade é um encontro, uma partilha. A sexualidade é¢ uma desco-
berta de si e do outro, uma forma de expresséo e de realizagdo pessoal,
uma experiéncia do dessjo, do prazer individual e a dois. A sexualidade
apela a numerosos sentimentos: 0 amor e o carinho, claro, mas também a
alegria, 0 medo, a tristeza, a confianga. A sexualidade evolui com a idade,
as experiéncias e as praticas. Varia segundo os parceiros e as culturas.

ACHO-ME TAO FEI. |
PODERE! AGRADAR A ALGUEM?

A heterossexualidade
E quando um homem ou uma mulher se sente atraido(a) emocional,
fisica ou sexualmente por uma pessoa do sexo oposto.

A homossexualidade
E quando um homem ou uma mulher se sente atraido(a) emocio-
nal, fisica ou sexualmente por uma pessoa do mesmo Sexo.
Durante a adolescéncia é possivel sentir atraccao fisica
ou sexual por alguém do mesmo sexo. E uma etapa
frequente no desenvolvimento da sexualidade. A
homossexualidade confirma-se, se esta atrac¢éo
persiste de forma duravel.
A homossexualidade foi durante muito tempo
considerada como uma anomalia sexual, uma
doenca. Ainda é objecto de discriminacdo
e até mesmo de perseguicdo. No entanto, a
homossexualidade é apenas uma forma de
viver a sexualidade. As pessoas homossexuais
vivem relagtes amorosas tao ricas em carinho, em
alegrias partilhadas e em projectos em comum, como
as pessoas heterossexuais.

A bissexualidade
E a atracgdo emocional, fisica ou sexual, simultinea ou sucessiva, por
pessoas do mesmo sexo e do sexo oposto.

A vida amorosa




A vida amorosa

A masturbacao

Tanto para os homens, como para as mulheres, a masturbagdo é
uma pratica sexual normal e natural. Sao estimulos, na maioria das
vezes caricias (um vai € vem, uma fricgdo, uma presséo com a ajuda
das méos ou de um objecto), das suas proprias partes erégenas*.
A masturbagdo pode ser acompanhada de ejaculagdo no homem,
de secrecOes vaginais na mulher e, eventualmente, de um orgasmo.
Esta pratica sexual solitaria contribui para a aprendizagem do pra-
zer. Permite conhecer melhor 0 teu corpo, as tuas zonas erégenas e
encontrar 0s gestos ou truques que provoquem sensaces agradaveis
e aumentem a excitagdo sexual.

A pratica de masturbagdo sexual em casais também € chamada
“Petting*”. Em caso de ejaculagdo é preciso cuidado para que o

esperma ndo entre em contacto com a vagina para evitar todo e qual-
quer risco de gravidez ndo desejada ou de uma infecgdo sexualmente
transmissivel (ver pagina 51).

0 orgasmo

E uma sensacdo de prazer muito intenso que pode ser produzido durante
uma relagéo sexual ou durante a masturbagao, tanto na mulher como no
homem. Em geral, no momento do orgasmo, 0 coragéo € a respiragao
aceleram, 0s musculos das zonas genitais contraem-se. Na mulher, 0
orgasmo manifesta-se por uma dilatagdo dos 6rgdos genitais. No homem
estd, em principio, mas ndo necessariamente, ligado a ejaculacéo.

Ter um orgasmo néo é tdo evidente como podemos pensar. O cansaco, 0
stress, 0 consumo de drogas ou de alcool tém uma influéncia negativa.
A auséncia de orgasmo durante as primeiras relacdes sexuais néo tem

nada de invulgar. N6s ndo somos méquinas. E preciso tempo para
descobrir e aprender a conhecer a forma de ter prazer.

Além do mais, 0 orgasmo ndo é uma condigdo obrigatoria para viver uma
sexualidade plena.

A virgindade

Em geral, este termo é utilizado para designar que uma pessoa, mulher
ou homem, ainda ndo teve relagdes sexuais. Na mulher, a virgindade
estd associada a existéncia intacta de uma pequena membrana cha-
mada himen que fecha mais ou menos a entrada da vagina. Um orificio
(abertura) deixa passar as secrecfes vaginais e 0 sangue do periodo.
Para uma mulher, perder a virgindade corresponde a ruptura desta
membrana (desfloragdo*). Tal ndo é necessariamente acompanhado de
sangramento e/ou dores. O mais frequente, é que esta ruptura se faca
durante a primeira relagdo sexual. Mas o himen também se pode romper
pelo uso de um tampdo higiénico ou pela pratica de alguns desportos.
Infelizmente, no mundo, a persisténcia desta membrana continua a
ser para alguns o simbolo da virgindade exigida antes do casamento.
Em caso de rompimento, as mulheres podem ser suspeitas de ter tido
relages sexuais antes do casamento e, em consequéncia, correm o
risco de ser injuriadas, perseguidas, violentadas e até mesmo mortas.




No homem, a virgindade néo se vé. A perda da virgindade é chamada
igualmente de “desfloragio™”.

As primeiras relagoes sexuais

Em principio, a partir do momento em que 0s teus Orgdos sexuais estdo
maturos, torna-se fisioldgicamente possivel ter relagfes sexuais. Isto apenas
na teoria. N&o existe idade precisa, ndo existe obrigacéo, ndo existe norma.

SIM/ E ASSIM Nio
HA rISCO/

Nao te deves sentir mal por ainda nao teres tido relacdes
sexuais antes de uma certa idade. Os jovens da tua idade
“gabam-se” muitas vezes ao dizer que ja fizeram amor.
Tal nem sempre é verdade e, além disso, nao é importante.
N3o deixes que te pressionem.

As primeiras vezes...

Muitas raparigas e rapazes ndo se sentem a vontade “na primeira
vez” e tm medo de ndo corresponder as expectativas do outro. A
maior parte dos jovens homens tém medo de ndo saber como devem
fazer, de ndo “conseguir”, de magoar, de decepcionar... Tudo isto &0
reacc0es normais.

A maior parte das mulheres perguntam-se a si préprias se “isso doi”.
Durante a primeira penetragdo a abertura vaginal alarga-se para dei-

xar passar o pénis. O himen, se ainda esta intacto, ird romper-se. Isto
podera provocar um pequeno sangramento e uma leve dor, mas néo
necessariamente. O medo, o stress do momento podem tornar a pene-
tragéo dolorosa.

Quanto mais estiveres descontraido(a) e num clima de confi-
anca, melhor te sentiras.

A vida amorosa
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Fazer Amor ou ter Relacoes Sexuais

Existem varias formas de fazer amor. N&o é uma questdo de técnica,
de performance, ou de acrobacias. Cabe a cada um descobrir 0 que Ihe
convém melhor e aquilo que o outro gosta. Fazer amor também € acari-
ciar, beijar e tudo 0 que chamamos “os preliminares”, e isto ndo implica
forgosamente que haja penetragéo.

Falamos de coito* quando ha penetragdo do pénis na vagina (por vezes
no anus ou na boca).

®

N\
&

Para evitar uma ejaculagéo precoce* é importante descontrair,
aprender a reconhecer o que se chama “o ponto de ndo regresso”, isto
¢, 0 momento em que a ejaculagdo se torna inevitdvel. Para retardar a
gjaculagdo é preciso trocar de ritmo e de posicdo e, sobretudo, levar
0 seu tempo. Em caso de ejaculagGes precoces repetidas, podes falar
sobre isso a um médico ou a um(a) psicdlogo(a) de confianga.




Também Existe...

Para além da penetracdo vaginal existem outras praticas sexuais.
Falamos de sexo oral, conilingus* ou felagdo* quando se estimula
0 sexo do(a) teu/tua parceiro(@) com a boca. Falamos de anolingus*
quando existe estimulacdo do anus com a boca e sodomia* quando
existe penetragdo anal. Mas atencéo, a mucosa no interior do anus é
muito sensivel e fragil e pode facilmente ser magoada. Se ambos os par-
ceiros desejam ter esta pratica, é necessario utilizar muito lubrificante a
base de dgua ou de silicone.

./ Conselhos:

e (Cria 0 habito de dizer ao teu/tua parceiro(a) aquilo de que gostas e do
que ndo gostas, ele/ela ndo pode adivinhar. Fica atento as tuas sen-
sagoes e as sensacdes do outro.

e N&o estejas stressado, leva o teu tempo.

e Tens de ter consciéncia de que, a qualquer momento, tens a possibi-
lidade de mudar de ideias, mesmo que te tenhas sentido pronto(a) no
inicio.

e Néo te deixes influenciar.

0 importante, é que haja desejo, que te sintas pronto(a)

e que respeites os desejos do outro sem ofender e sem

violéncia. Fazer amor é uma maneira de exprimir os teus

sentimentos, de partilhar as tuas emocdes e de oferecer
mutuamente prazer.

Assegura-te que estas protegido(a) das infeccoes sexual-
mente transmissiveis ou IST (preservativo) e que estas
a utilizar um meio de contracepcao eficaz para evitares
uma gravidez nao desejada.

Aprende a Dizer “NA0”!

Ninguém tem o direito de abusar de ti e de te obrigar a pratica de quais-
quer actos sexuais. Mesmo se no inicio tinhas vontade, tens o direito de
recusar a continuar. E importante que aprendas a dizer “ndo” em vez de
cederes as pressoes. Ousa falar abertamente daquilo que te preocupa. E
atua escolha e o teu direito (Ver actividades puniveis pagina 19).

A Influéncia do Alcool e de outras Drogas sobre

0 teu Comportamento

Tem cuidado em néo abusar de outra pessoa.

Recusa relagOes sexuais sobre o efeito de dlcool ou de outras drogas.
Se consumiste estas substancias a tua vulnerabilidade aumenta. As tuas
reaccGes sdo perturbadas e corres o risco de impor ou aceitar relagoes
das quais te poderas vir a arrepender mais tarde quando voltares a ter
toda a tua lucidez.

,' Sé vigilante durante as tuas saidas, protege o teu copo de
modo a que ninguém consiga deitar nele drogas sem dares
conta e assegura-te que as garrafas sao abertas a tua
frente.

A vida amorosa
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SeXuais puniveis

As agressdes sexuais, tais como a violagdo, a prostituicdo forcada,
0 atentado ao pudor, exibigdo publica ou acgdes contrarias aos bons
costumes, sdo actos repreensiveis, inaceitaveis e graves que podem ser
punidos pela lei (coimas, pris&o).

Estes actos sdo particularmente traumatizantes. E preciso falar sobre

eles e denunci-los!

A lei protege-te e pune aquele ou aquela que abusar de ti. Abusar de

ti ndo significa apenas que tu ndo estavas de acordo. Também signi-

fica que:

* Podias encontrar-te numa situagdo em que ndo estavas em condicées
para dar o teu consentimento em relagdo a um acto sexual. Eras
demasiado jovem e ndo compreendias 0 que Se estava a passar.

* NAo podias opor resisténcia, porque eras simplesmente muito menos
forte fisicamente do que o outro.

Quanto mais jovem és, mais severamente a lei pune aquele ou aquela
que abusou de ti.

S30 nomeadamente consideradas como agressoes sexuais: comporta-
mentos, como o toque e/ou actos de penetragéo sexual, seja através de
violéncia fisica, obrigando sob ameaga ou por artimanha. A auséncia de
violéncia fisica ou até mesmo de ameaca, ndo retira necessariamente 0
caracter ilegal dos actos em questéo.

Estas agressGes podem ser cometidas por uma pessoa que te é
desconhecida, mas também por alguém perto de ti ou até mesmo por
alguém da tua familia.

iveis

”

Sexvais pun



A'lei prevé penas mais elevadas quando o culpado é um dos teus ascen-
dentes (pais, avos, tio ou tia, por exemplo), pessoas que se encontram
numa posigéo de autoridade em relagéo a ti.

Sao relagdes sexuais e/ou caricias entre membros de uma mesma familia
(irmao/irma, pai/filho, tia/sobrinho, etc.). Estes actos sdo puniveis.

A pedofilia é a atracgdo sexual de um adulto ou adolescente em relagéo
a criangas. Uma pessoa que tenha esta atracgdo e que a ponha em pra-
tica comete um acto punivel pela lei.

“Todo 0 acto de penetragdo sexual, seja de que natureza for, por que meio
seja exercida, cometido sobre uma outra pessoa, com ajuda de violéncia
0u ameacas graves, seja pela artimanha ou artificios, seja abusando de
uma pessoa que ndo se encontra em condigGes de dar o seu livre con-
sentimento ou opor resisténcia, constitui uma violagdo”. (Extracto do Cédigo
Penal, Artigo 375, Alinea |).

Nao és responsavel e ndo és culpado(a)! Nunca é tua culpa. Uma vio-
lagdo pode acontecer a um homem ou uma mulher em qualquer idade.
NZo deves ter vergonha deste acto cometido contra a tua vontade. E a
pessoa que abusou de ti que é responsavel e culpada.

Em caso de violagdo, é teu direito apresentar queixa contra a pessoa
que te fez sofrer isso. Por vezes, para evitar ser denunciado, essa pes-
s0a ira tentar impor-te segredo e o siléncio pela forga ou pela chan-
tagem. Uma violagdo € um crime extremamente grave que tem de ser
punido, mesmo se cometido por uma pessoa que te € querida.
Procura apoio junto de uma pessoa de confianga (pais, amigos(as),
médico, professor, SPOS, policia, etc.).
Mesmo que isto te pareca dificil ndo tomes nenhum duche antes
de teres sido examinada pelo médico. Tal iria apagar as marcas e/
ou provas importantes para uma perseguicéo judicidria do autor(a)
do crime. Ndo deites fora as roupas que usavas ou 0S panos que
utilizaste para te limpar (cuecas, lengos, toalhetes, toalhas, etc.).
Conserva-os dentro de um saco de papel, poderdo servir como
prova.
Apresenta queixa junto de um comissario de policia ou num servigo
de “Proteccdo da Juventude da Policia Gra-Ducal”.
Consulta o ginecologista ou o Planeamento Familiar. O exame
médico é importante. As marcas eventuais de esperma e/ou de san-
gue serdo recolhidas pelo médico. Ele poderd constatar eventuais
ferimentos e redigir um certificado médico. Prescrevera igualmente
uma despistagem de infeccdes sexualmente transmissiveis, inclu-
indo HIV/SIDA (ver pagina 51) e, se necessario, receitara a Pilula do
Dia Seguinte e, eventualmente, um seguimento das consultas.



Se uma pessoa toca nas tuas mamas ou no teu sexo, se um exibicio-
nista te mostra 0s seus 6rgaos sexuais, se uma pessoa exige que tu a
toques, se urina sobre ti ou se te forga a urinar sobre ela, se te filma
ou te tira fotografias nti(a) ou em poses pornograficas, etc., essa pes-
soa comete um acto punivel de atentado ao pudor.

0 fabrico, o transporte, a publicidade, a detengdo, etc., de material
pornografico sdo actos puniveis. Se estes feitos implicam ou repre-
sentam menores ou pessoas vulnerdveis, as penas que incorrem seréo
agravadas.

A distribuicdo, a venda, a exposi¢ao de material de caracter pornogra-
fico (filmes, textos, imagens, jogos, objectos indecentes, etc.) também
através da Internet ou telemavel, sdo proibidos.

A distribuicio e a venda a menores de 16 anos de todo e qualquer
material considerado pornogréfico, assim como a exposicdo publica
deste tipo de conteldos nas porximidades de um estabelecimento
escolar frequentado por criangas menores de 16 anos, sdo igualmente
proibidos.

Os adultos devem tomar todas as precaucdes necessarias para que
este material ndo seja acessivel a menores.

A pessoa que forga, incita ou ajuda uma outra pessoa, mesmo sendo
gsta maior e mesmo que ela consinta, a ligar-se a prostituicdo ou que
partilha os rendimentos de uma prostituta, € um proxeneta.

As penas sdo mais pesadas quando menores ou pessoas vulneraveis
estdo implicadas.
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E importante escolher um médico, mulher ou homem, em quem tu possas
confiar, com 0 qual te sintes a vontade para fazer perguntas e falar dos
assuntos intimos que te preocupam. Pergunta as tuas amigas, a tua mae.
Também te podes dirigir ao Planeamento Familiar.

Para que te sintas mais seguro/a ndo te esquecas que os médicos estao
submetidos ao sigilo profissional e que a tua consulta sera confidencial,
mesmo que sejas menor. E importante que estejas convencido(a) disto
para que possas responder abertamente as perguntas que o médico te ira
colocar e que 0 irdo ajudar a melhor aconselhar e prescrever, se neces-
sario, os tratamentos adequados.

Nao é facil falar da sua vida sexual, os médicos sabem bem
disso. Nao te preocupes!

Qualquer coisa ndo esta bem
Tens borbulhas, comichdo ou queimaduras na regido da vagina ou do
pénis.
Tens um corrimento vaginal mais abundante com cor e cheiro ndo habi-
tuais.
0 teu periodo ndo aparece, é muito doloroso.
Tens frequentemente dores de barriga.
As tuas mamas doem.
Etc.

Tens uma vida sexual activa ou preparas-te para a ter
Para te informares sobre as mudancas na puberdade.
Para te informares sobre a contracepgéo.
Para falares das infeccbes sexualmente transmissiveis e do HIV/SIDA.
Para falares sobre as primeiras relagbes sexuais.
Para fazeres um controlo preventivo.
Porque estas gravida.
Etc.

0 médico ira, primeiro, aprender a conhecer-te ao fazer algumas pergun-
tas sobre ti, a tua idade, a tua saude, a dos teus pais, a dos teus irmaos
e irmas. Ele ira pedir informacdes sobre o teu periodo, uma eventual con-
tracepcdo e 0s teus habitos de vida (tabaco, etc.). Esta entrevista chama-
se Anamnese*. Estes dados permitem ao médico identificar os eventuais
riscos para a tua sadde e adaptar, em consequéncia, 0s seus conselhos
ou prescrices em matéria de contracepcao. Depois, 0 médico ird escutar-
te e aconselhar-te sobre 0s problemas que Ihe estiveste a expor.

Se ele achar necessario ira propor-te um exame no ginecologista.

Se desejares, pede a alguém que te acompanhe.
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A contracepcao
0 que é isso0?

E um conjunto de métodos que permite a uma mulher e a um homem
evitar uma gravidez, isto €, a concepcéo de uma crianca.

Existem diferentes métodos contraceptivos, hormonais ou “barreiras”
muito eficazes. Esta variedade permite escolher a contracepgdo que
convém melhor a cada um/a.

Existem, igualmente, modos de contracepgdo ditos “naturais”, cuja uti-
lizagdo pode prevenir uma gravidez ndo desejada. Estes métodos nédo
S30 Sequros.

@ Actualmente estes métodos de contracepcao nio
sao ainda reembolsados pela “Caisse Nationale

de Santé”. Em caso de dificuldades financeiras,
dirige-te ao Planeamento Familiar.!

A contracepcao hormonal
Como o seu nome indica esta contracepcdo contém hormonas.
Existem dois tipos de contracepgdo hormonal.
A contracepgédo contendo as duas hormonas femininas, estro-
génio e/ou progesterona:
* A maioria das pilulas chamadas pilulas combinadas, ver pagina 27
0 anel vaginal, ver pagina 30
0 adesivo ou Patch contraceptivo, ver pagina 33

A contracepgdo contendo uma tnica hormona feminina, a pro-
gesterona:
» Algumas pilulas chamadas pilulas progestativas, ver pagina 27
* Ainjeccdo trimestral, ver pagina 34
* 0 implante contraceptivo, ver pagina 35
* 0 DIU (Dispositivo Intra Uterino Hormonal), ver pagina 36.
Cada um corresponde a necessidades diferentes, mas estes métodos
tém pontos em comum:
¢ ( seu modo de acgdo.
 As vantagens.
e (s inconvenientes.

Modos de accao

Existem trés tipos de modos de acgao que entram em jogo de forma dife-
rente segundo o tipo de contracepgao.

0 bloqueio da ovulacéo

As hormonas passam na circulagdo sanguinea e impedem a ovulago.
0 efeito “barreira” por aumento da espessura da mucosa

As secrecdes do colo do Utero (mucosa cervical*) tornam-se mais
espessas sob 0s efeitos das hormonas (progesterona) e fazem barreira
a0s espermatozdides.

0 efeito anti-implante ou anti-nidacao

As hormonas da pilula diminuem a espessura da mucosa do (tero (ou
endométrio), de tal forma que um dvulo eventualmente fecundado néo
se pode la implantar (ndo ha nidagdo = ndo ha gravidez).

A contracepcao
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e Eficaz a 100%, na condigéo de ser utilizado correctamente.

e Periodos menos abundantes.

e Periodos menos dolorosos.

e Periodos menos longos.

e Ciclos regulares, previsiveis (¢ verdade para a contracepgao a base
de estrogénio e de progesterona).

e Poucos efeitos secundarios apds alguns ciclos (irritabilidade,
aumento de peso antes do inicio do periodo, dores de cabega,
tenso e sensibilidade dos seios, acne, diminuigdo do desejo sexual,
etc.). Quando um ou outro destes efeitos ndo desejados persistir fala
disso ao teu médico. Talvez devas trocar de pilula ou de método
contraceptivo.

* Regresso a fertilidade imediatamente apos parares de tomar a
pilula.

S0 o preservativo protege contra as IST e impede a transmissdo
do HIV/SIDA.

Alguns medicamentos podem reduzir a eficacia dos contraceptivos
hormonais e ser a razdo de uma gravidez ndo desejada.

,’ 0 esquecimento da tomada da pilula, é a principal causa de
fracasso deste método contraceptivo. Pensa nisso!

Trata-se principalmente de:

alguns antibidticos,

medicamentos para o tratamento da epilepsia,

medicamentos para o tratamento da tuberculose,

medicamentos anti-virais (HIV/SIDA),

Hipericdo (medicamentos naturais contra a depresséo).
Em caso de prescricdo de medicamentos ndo esquecgas de informar
0 teu médico que estds a tomar um contraceptivo. Ele ira adaptar o
teu tratamento ou informar-te das precaugGes particulares que deves
tomar.

A contracepcdo hormonal & base de estrogénios ou progesterona (pilula
combinada, adesivo, anel vaginal) ndo ¢ indicada em certas situagoes:

antecedentes de trombose* ou outros acidentes vasculares

tabagismo associado a idade (>5 anos)

hipertenséo

hiperlipemia*, hipercholesterolemia*, diabetes*

algumas enxaquecas*

alguns cancros ginecologicos.
A maior parte das jovens mulheres ndo apresenta nenhuma contra-indi-
cacdo e tem uma grande variedade de escolhas para decidir com o seu
médico, sobre qual serd a contracepcdo que mais Ihe convém. Mas, no
entanto, se achas que estas num dos casos citados em cima, se fores
regularmente seguida, se seguires escrupulosamente o teu tratamento,
nada se ira opor a prescricdo de um contraceptivo hormonal.



.} Para permaneceres protegido/a durante uma troca de
método de coniracepgdo é necessdrio seguir sempre 0s
conselhos do teu médico.

A PiLULA TEM QUE
SE TOMAR TODOS
OS DIAS!

E A MESMA

@ () @] HORA!

A pilula contraceptiva, mais conhecida por
“pilula”

0 que é?

Apresenta-se sobre a forma de carteira, contendo, na maioria dos
casos, 21 pilulas contraceptivas (raramente 22, por vezes 28).
Existem varios tipos de pilulas com dosagens hormonais e compo-
sicoes diferentes.

Quando esta contém os dois tipos de hormonas femininas, estrogénios
e progesterona, é chamada “pilula combinada”. Quando esta apenas
contém a progesterona é chamada de “progestativa”.

Com a ajuda do teu médico, encontraras aquela que te convém
melhor.

Como utiliza-1a?

Qualquer que seja 0 nimero de comprimidos que contenha a carteira
de pilulas, deves tomé-la todos os dias & mesma hora. E uma condicio
imperativa. Sdo de facto, as doses regulares de hormonas que assegu-
ram a sua eficacia.

./ Durante a pausa continuas eficazmente protegida contra
uma gravidez indesejada

A contracepcao
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Carteira de 21 pilulas contraceptivas:

E de longe a mais utilizada. E preciso toméa-la durante 21 dias.

A toma da pilula interrompe-se depois durante 7 dias. Apds alguns dias
de paragem, o teu periodo aparece.

Apos essa pausa de 7 dias comegas uma nova carteira de pilulas.

;? Se comegas uma carteira a uma Segunda-feira, trés sema-
nas mais tarde, o teu primeiro dia de pausa sera numa
Segunda-feira. Apos 7 dias de pausa comegaras uma nova
carteira de pilulas, sempre a Sequnda-feira.

Carteira de 22 pilulas contraceptivas:

E preciso toma-la todos os dias & mesma hora durante 22 dias. A Unica
diferenca é o nimero de dias de pausa: 6!
Apos a pausa de 6 dias comegas uma nova plaqueta de pilulas.

Carteira de 28 pilulas contraceptivas:

E 0 caso de todas as pilulas progestativas.

Tens de as tomar todos os dias, @ mesma hora, durante 28 dias.

Nao ha pausas.

Quando uma carteira de pilulas acaba apds 28 dias, recomegas uma outra.

,D Pequena Cébula

Carteiras de 21 comprimidos:
21 dias a tomar + 7 dias de pausa = 28 dias

Carteiras de 22 comprimidos:
22 dias a tomar + 6 dias de pausa = 28 dias

Carteiras de 28 comprimidos:
28 dias a tomar + 0 dias de pausa = 28 dias

Em que momento do ciclo menstrual devo comecar a
tomar a pilula pela primeira vez?

Para estares imediatamente protegida, deves tomar a primeira pilula no
primeiro dia do teu periodo..

0 que fazer se me esquecer de comecar a minha nova

carteira de pilulas?

e Comega-a assim que te apercebes disso.

e Utiliza imperativamente preservativos até ao proximo periodo.

e Se tiveste relagbes sexuais durante os Ultimos 5 dias, toma a pilula do
dia seguinte 0 mais depressa possivel (ver pagina 44).




 Toma imediatamente 0 comprimido esquecido e continuaras protegida.

e Toma o comprimido em falta assim que te apercebas do esqueci-
mento.

e Continua a tua carteira de pilulas até ao final.

o Utiliza, além disso, 0 preservativo até ao proximo periodo.

e Se tiveste relagbes sexuais nos 5 dias anteriores a esse esquecimento,
toma a Pilula do Dia Seguinte (ver pagina 44) o mais depressa possivel.

Atencdo! Se utilizas uma pilula progestativa (28 comprimidos) a margem

de esquecimento é de apenas 3 horas.

Se 0 esquecimento é superior a 3 horas procede como explicado ante-

riormente no ponto 2.

,’ 0 esquecimento da pilula é a principal causa de fracasso
deste tipo de contracepgio! Se isso te acontece muitas
vezes é aconselhavel que mudes de método contraceptivo.
Fala disso ao teu médico.

Toma uma pilula de substituicdo tirada de uma carteira de pilulas de
reserva. Se ndo tiveres, toma a pilula seguinte da carteira que estas a
usar, continuando normalmente. Comegards a pausa um dia mais cedo
g iniciaras uma nova carteira de pilulas um dia mais cedo do que 0 habi-
tual.

Qualquer que seja a solugdo, a pausa entre duas carteiras de pilulas
permanecera de:

e 7 ias para uma carteira de 21 comprimidos.

e 6 dias para uma carteira de 22 comprimidos.
e Para uma carteira de 28 comprimidos a questao ndo se pde, & sem-
pre “non stop”.

Em caso de vomito ou de uma forte diarreia dentro das 4 horas que se
seguem a toma da pilula, deixas de estar protegida de uma gravidez
nédo desejada.
e Retoma uma nova pilula.
se possivel tirada de uma carteira de reserva.
ou, entdo, da carteira que ja comegaste. Isto quer dizer que irds
comegar a tua semana de pausa um dia mais cedo.
e Qualquer que seja a situagdo, a pausa entre duas carteiras permanece de:
7 dias para um carteira de 21 comprimidos.
6 dias para uma carteira de 22 comprimidos
Para uma carteira de 28 comprimidos a questdo ndo se pde, é sem-
pre “non stop”.

Sim, é possivel. Informa-te junto do teu médico ou no Planeamento
Familiar.

( )
PILULA, PATCH E ANEL: MESMO RITMO
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e Sofres de sangramentos.

e ( teu periodo ndo aparece.

* Ja estas farta de tomar a pilula e queres trocar de método de contra-
cepgao.

e Andas a tomar outro medicamento.

e etc.

Acima de tudo ndo pares de tomar a tua pilula, fala antes disso ao teu

médico!!!!

e Se comegas a pilula desde o primeiro dia do teu periodo estas prote-
gida contra uma gravidez ndo desejada, incluindo durante os dias de
pausa.

* Além disso tens todas as vantagens da contracepgdo hormonal (ver
pagina 26).

!

e Ela apresenta certas obrigagdes na sua utilizagdo (uma toma didria a
horas regulares).

e Fica atenta a outros inconvenientes da contracepgdo hormonal (ver
pagina 26).

Fumar e tomar a pilula aumenta os riscos de trombose e outras doengas
cardiovasculares. Se fumas muito é aconselhavel que pares de fumar ou
que escolhas outro método contraceptivo, de acordo com o teu médico.

0 alcool e a cannabis ndo tém um efeito directo sobre a eficacia da
tua pilula. Mas se consomes estes produtos vais correr mais o risco de
esqueceres de tomar a pilula ou poderds vir a sofrer de problemas diges-
tivos que influenciam a sua efic4cia (vémito e diarreia).

Encontra-se apenas a venda em farmacias com prescricdo medica.

0 seu preco varia entre 14€ e 32€, para uma caixa com trés cartei-
ras de pilulas.

0 anel vaginal

E um anel maledvel e transparente que difunde, em continuo, hormonas
(estrogénio e progesterona) para 0 sangue através da parede vaginal.

A sua insercdo é tdo facil como colocar um tampdo. O anel, sendo
maleavel, basta entala-lo entre dois dedos, inseri-lo na vagina e
empurra-lo para o interior desta com o dedo, exactamente como um
tampdo. Se ainda o sentes, isso quer dizer que ndo esta colocado de
forma suficientemente profunda na tua vagina. Se o anel vaginal for colo-
cado correctamente, o teu parceiro também ndo o ird sentir durante as
relacbes sexuais.

0 anel é compativel com o uso de um tampéo.

Deves coloca-lo pela primeira vez entre 0 1° e 0 5° dia do teu ciclo.
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.} Se o colocaste no 1° dia estaras imediatamente protegida
contra uma gravidez indesejada!

,’ Se n3o foi este o caso, deves ultilizar um preservativo
durante os 7 dias seguintes apos teres colocado o anel, de
modo a ficares protegida conira uma gravidez ndo dese-
jada.

0 anel vaginal devera permanecer na tua vagina durante 3 semanas (21

dias) sem interrupcdo. Terminado esse tempo deveras retird-lo e fazer

uma pausa de 7 dias. Geralmente, o teu periodo aparece durante essa
pausa. Apds essa pausa deveras utilizar um novo anel vaginal.

Permaneceras igualmente protegida durante a pausa.

./ Se a colocac4o do anel ocorreu a uma Terca-feira, deveras
retirar o anel também a uma Terca-feira, e deveras recolo-
car um novo anel na Terga-feira seguinte.

Assim que te apercebes:

Insere um novo anel (1).

Lava-o e repde-o imediatamente no sitio (2).

Utiliza preservativos durante 7 dias.

Se tiveste relagdes sexuais nos Ultimos 5 dias toma a Pilula do Dia
Seguinte o mais rapido possivel (ver pagina 44).

contracepcao
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e Retira-o.
¢ Ndo fagas pausa.
Recomega um novo ciclo inserindo imediatamente um novo anel.

e Retira-o.

¢ Ndo fagas pausa.

e Recomega um novo ciclo inserindo imediatamente um novo anel.

e Utiliza preservativos durante 7 dias.

e Se tiveste relagdes sexuais durante os Gltimos 5 dias, toma a Pilula do
Dia Seguinte 0 mais rapido possivel (ver pagina 44).

./ Se tiveres a menor duivida, utiliza sistematicamente preserva-
tivos e informa-te junto do teu médico!

{

"

* E pouco incémodo, uma vez que ndo necessitas de pensar na con-
tracepcéo todos os dias, mas s0 de 3 em 3 semanas. Existe uma
ampulheta electronica gratuita fornecida pelo fabricante que te ird aju-
dar a pensar nisso.

e Contrariamente a pilula, continuaras protegida em caso de vomitos e/
ou diarreia uma vez que as hormonas n&o passam para o estomago.

e (Oferece igualmente todas as outras vantagens da contracepgéo hor-
monal.

| ]

e Algumas mulheres podem achar este método incomodo. Se este € o teu
€aso ndo hesites em te aconselhares junto do teu médico.

e ( seu prazo de validade ¢ bastante curto, 4 meses apds a sua compra.
Sera preferivel conserva-lo no frigorifico.

e Atencdo aos outros inconvenientes da contracepgdo hormonal (ver pagina
20).

E vendido exclusivamente em farmécias, mediante prescrigdo médica.

32€ por trés anéis vaginais, ou seja, para 3 meses.



0 adesivo contraceptivo

0 que é?
E um adesivo quadrado, fino, de cor creme que difunde hormonas conti-
nuamente (estrogénio e progesterona) para o sangue atraves da pele.

Como utiliza-lo?

Deves colocd-lo pela primeira vez entre 0 1° e 0 5° dia do teu ciclo men-
strual.

’,;? Se o colocaste no 1° dia, ficas imediatamente protegida
contra uma gravidez nao desejada!

,’ Caso contrario deves utilizar um preservativo durante os 7
dias seguintes apos teres colocado o adesivo para perma-
neceres protegida contra uma gravidez no desejada.

Deves coloca-lo num sitio seco, limpo, intacto € sem pélos, seja no brago,
na barriga, ou nas nadegas e num sitio diferente em cada semana.

,’ Nao os coles nas mamas!

NZo o deves decorar ou pintar!

Podes tomar duche, banho ou ir a sauna sem problemas. Mas ndo o
retires durante a semana. Também ndo o troques de lugar durante a
semana.

Um adesivo mantém-se eficaz durante 7 dias. Portanto vais neces-
sitar de trés por ciclo. Na quarta semana, fazes uma pausa (7dias).
Geralmente, é durante esse tempo que te aparece o periodo.

;? Permaneceras protegida durante a pausa.

O QUE E 15507
UM ADESIVO ANTI-TABACO?

0 que fazer se nao troquei 0 meu adesivo a tempo?

e Assim que te apercebas que ndo o tens, aplica um novo.

e tiliza um preservativo durante 7 dias.

e Se tiveste relagbes sexuais nos Ultimos 5 dias, toma a Pilula do Dia
Seguinte o mais rapido possivel (ver pagina 44).

A contracepcao
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0 que fazer se o adesivo se descola, se as pontas se
levantam ou se descolam parcialmente?
e Ficou colado menos de um dia:
* Volta a cola-lo, carregando firmemente nele.
» Se 0 descolar persiste, troca-o.
® Permanece descolado mais do que um dia:
* Aplica imediatamente um novo adesivo.
o Utiliza preservativos durante 7 dias.
* Se tiveste relacdes sexuais nos ltimos 5 dias toma a pilula do dia
sequinte 0 mais rapidamente possivel (ver pagina 44).

AU
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9 Vantagens do adesivo

* E pouco constrangedor ou incémodo. N&o & preciso pensar na contra-
cepcdo todos os dias, mas apenas durante um dia fixo por semana.

e Contrariamente a pilula, o adesivo protege-te de uma gravidez ndo
desejada, apesar de vomitos e/ou diarreia, uma vez que as hormonas
ndo passam pelo estbmago.

o E f4cil de utilizar.

e E ele oferece todas as outras vantagens da contracepgdo hormonal
(ver pagina 26).

! _Inconvenientes do adesivo...
o Evisivel.

e Pode-se descolar.

e Em casos raros, pode provocar alergias na pele.

e Atengdo aos outros inconvenientes da contracepgéo hormonal (ver
pagina 26).

Onde encontra-lo?

E unicamente vendido em farmacias, mediante prescriio médica.

Preco
35€ por 9 adesivos, ou seja, para 3 meses.

A “Injeccao” Trimestral

0 que é?

Trata-se de uma injeccdo a base de uma tnica hormona, a progeste-
rona, aplicada nas nadegas.

Como utiliza-1a?

A primeira injeccdo sera feita nos 5 primeiros dias do ciclo menstrual.
Ficaras protegida desde a primeira injeccéo contra uma gravidez indese-
jada. Todos o0s 3 meses, 0 médico dar-te-4 uma nova injeccao.




* E pouco incomodo. N&o precisas de pensar na contracepgao todos os
dias, mas apenas de 3 em 3 meses.

* E barato.

e (Qferece todas as vantagens da contracepc&o hormonal (ver pagina
26).

!

 Auséncia do periodo, sangramentos irregulares (spotting*) ou san-
gramentos continuos s&o possiveis.

* 0 regresso a fertilidade & um pouco mais longo. E preciso esperar de
6 a 9 meses antes que uma gravidez volte a ser possivel.

* ( uso prolongado pode provocar osteoporose*.

e Atencdo aos outros inconvenientes da contracepcdo hormonal (ver
pagina 26).

E unicamente vendida em farmacias, mediante prescrigdo médica.

7€ por uma Injecgo, ou seja, para 3 meses.

E uma barra mole do tamanho de um f6sforo (3 cm comprimento, 2 mm
de largura) que liberta em continuo uma dose fraca de hormonas (pro-
gesterona) para o sangue.

Apds ter feito uma pequena anestesia local, o médico colocara o
implante debaixo da pele, na face interna do braco, entre 0 1° e 0 5° dia
do teu periodo. Em principio, € uma intervencdo simples e rapida. Podes
sentir o implante através da palpacédo, mas ele é praticamente invisivel.
E eficaz durante 3 anos. No entanto, se desejares, o teu médico pode
retird-lo a qualquer momento. Este processo € feito igualmente sob
anestesia local.

e Protege eficazmente dentro das 24 horas apds a sua colocagao.

* Ndo é necessario pensar na contracepgdo durante 0s 3 anos seguin-
tes.

e Oferece todas as outras vantagens da contracepcdo hormonal (ver
pagina 26).

!

e Auséncia do periodo, sangramentos irregulares (spotting) ou sangra-
mentos continuos séo possiveis.

e Pode ficar uma pequena cicatriz apos retira-lo.

e Atengdo aos outros inconvenientes da contracepgdo hormonal (ver
pagina 26).

E unicamente vendido em farmacias, mediante prescricdo médica.

Ronda os 125€, sem incluir a colocagéo, para 3 anos.

contracepcao
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S4o pequenos tubos em plastico mole, rodeados de um mini fio de cobre
ou de um pequeno reservatorio de hormonas (progesterona) que 0 médico
coloca no Utero. O D.I.U. pode permanecer até 5 anos no mesmo sitio.

Existem varios modelos, de diferentes formas e de diferentes tamanhos. O
médico ira escolher aguele que te convém melhor.

D.L.U. em cobre
Tem uma accdo espermicida*.

Modifica a mucosa do Utero impedindo assim a nidag&o. No entanto, a
ovulagdo continua a ocorrer como habitualmente.

D.L.U. hormonal

Como o seu nome indica, contém uma hormona, a progesterona. O
D.I.U. actua da mesma forma como qualquer contraceptivo hormonal
(ver pagina 26).

E colocado pelo teu médico no fundo do dtero, de preferéncia nos pri-
meiros dias do teu ciclo. O D.L.U. termina em um ou dois fios de nylon
que saem do colo do Utero para ser possivel verificar se ele esta bem
colocado, ou retird-lo no momento pretendido.

Pode ser retirado a qualquer altura do ciclo.

Se o D.LU. estd bem colocado ndo o deveras sentir. No entanto, pode
Ser que o teu parceiro sinta os fios durante as relagdes sexuais. Se isso
causar algum problema contacta o teu médico.

,’ Se sentes dores anormais e persistentes no fundo da bar-
riga consulta o teu médico. 0 D.1.U. podera ter-se deslocado
no interior da cavidade intra-uterina.

]

e Protege de uma gravidez ndo desejada logo a partir da sua colo-
cacéo.

e Nao tens necessidade de pensar no método contraceptivo todos 0s
dias. 0 D.l.U. mantém-se durante 5 anos.

* E bem tolerado (poucos efeitos secundarios apés alguns ciclos).

e ( regresso a fertilidade é possivel assim que o retiras.

e Excepto os tratamentos prolongados com medicamentos anti-inflama-
torios, ndo existe qualquer interaccdo medicamentosa que reduza a
sua eficacia (D.I.U. em cobre).

e Existem poucas contra-indicacbes médicas.

!

e Nos dias seguintes a colocagdo do D.l.U. pode ocorrer uma maior

perda de sangue ou dores de barriga.



* Por vezes, e sobretudo nos primeiros ciclos apds a colocagdo, 0
periodo pode ser mais abundante, mais prolongado e mais doloroso.

* No entanto, os D.I.U. impregnados de hormonas podem reduzir 0 apa-
recimento desse efeito. Podemos até esperar, apds alguns meses, um
desaparecimento completo do periodo.

e 0 D.LU. em si ndo provoca infecgOes, mas a presenca dos fios de
nylon favorece a subida de infeccbes vaginais até as Trompas de
Falopio.

0 D.LU. em cobre esta disponivel junto do teu ginecologista ou no
Planeamento Familiar.

0 D.L.U. hormonal esta disponivel em farmdcias, mediante prescricdo
médica.

A partir de 15€, sem colocagdo, até 125€ para um D.L.U. hormonal,
mas com uma duragao de 5 anos.

Os métodos contraceptivos “barreiras”

Existem diferentes métodos de contracepgéo para evitar uma gravidez
indesejada, mas para te protegeres das IST, em particular do HIV/SIDA,
ndo existe outra escolha: uma Unica solugdo, o preservativo masculino
ou feminino.

0 preservativo masculino (camisa de Vénus)

E uma cinta muito fina em latex que se desenrola sobre o pénis em
ereccdo. Existe também em poliuretano para as pessoas alérgicas ao
atex.

Impede a passagem do esperma para 0 corpo da/o parceira/o.

Antes de utilizar:

o \erifica que a data de limite de uso (data limite de validade) que se
encontra na embalagem, ndo esta ultrapassada.

e Verifica se a embalagem esta intacta. Nao deve haver ar na emba-
lagem (aperta delicadamente para verificar). Tem de existir um
numero de lote, uma sigla UE (Unido Europeia), OK ou NF (Norma
Francesa).

,’ N3o necessitas de testar a impermeabilidade do preserva-
tivo enchendo-o com ar ou com agua. Ele ja foi testado!

contracepcao
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Como utilizé-lo?

,' Utiliza-o apenas uma so vez!

,’ Deve ser colocado antes que haja penetracédo!

1. Aperta o preservativo sobre um dos lados da embalagem para evitar
rompé-lo ao abrir.
Nunca abras a embalagem com 0s dentes ou com a tesoura.
Desconfia das unhas, compridas ou curtas, das jéias, pois podem
romper o preservativo.
Retira-0 da embalagem empurrando-o de baixo para a abertura.

2. Para colocar o preservativo o pénis tem de estar em erecgao. Coloca-o
antes de haver penetragéo.
Coloca o preservativo sobre a glande como se fosse um chapéu.
Verifica que ele esta pousado no “bom sentido”, isto &, a borda enro-
lada para o exterior, de modo a que possas desenrolar o preservativo
a0 longo do pénis. Para expulsar o ar entala o reservatorio do pénis
entre o polegar e o indicador. Verifica se 0 ar saiu todo.
Se ndo tiver reservatorio aperta a ponta do preservativo, cerca de um
1 cm, antes de o desenrolares. Desenrola o preservativo sobre todo 0

J4 ESTA!

comprimento do pénis.
Continua a apertar o reservatorio ou a ponta do preservativo até que
este esteja completamente desenrolado.

3. Apos a ejaculacio retira 0 pénis enquanto ele esta em erecgéo, segu-
rando o preservativo na base do pénis.
De seguida, retira o preservativo e deita-o, apos teres feito um nd, no
caixote do lixo (¢ ndo na sanita ou na natureza).

,’ Se utilizares um lubrificante escolhe absolutamente uma
emulsdo a base de dgua ou de silicone. Nunca utilizes
matérias gordas (vaselina, creme nivea, manteiga, dleo ou
azeite). Estas correm o risco de causar a ruptura do preser-
vativo.



Y Atencao! pescontia dos preservativos vendidos nos dis- ) Viantagens do preservativo
tribuidores situados no exterior (ao sol). Nao os conser- o £ yma protecgo eficaz contra as IST, incluindo HIV/SIDA e contra uma
ves em locais que aquecem facilmente (no carro, por ex.). gravidez ndo desejada — se as condigdes de utilizagdo forem respeita-

Diferencgas drasticas de temperatura podem igualmente
deteriorar o preservativo.

Q conselnos
Prevé sempre mais do que um preservativo para o que
der e vier, mas utiliza sempre um de cada vez.
Testa tranquilamente o modo de utilizagdo, o tamanho e
a colocacdo do preservativo em tua casa, na tua intimi-
dade, antes de o utilizares “de verdade”. Isso dar-te-a
confianga para o dia “D”.
Para uma eficacia acrescida utiliza, como complemento,
produtos espermicidas.

“Ele recusa usar um preservativo!” Muitas pessoas ainda
aceitam fazer amor sem preservativo com medo de desagra-
dar o/a seu/sua parceiro/a. No entanto, 0 sexo sem preserva-
tivo pde em risco os dois parceiros. Nao te deixes ceder a pres-
sdes: ou é com ou entao nao é!

das.
o E barato, por vezes, gratuito.
e Protege-te imediatamente.
* E bem tolerado, excepto em casos raros de alergia ao latex.
e Encontra-se em venda livre, sendo muito facil de obter.
o E facil de utilizar.

.’ Inconvenientes do preservativo

o Necessita de precaugGes de utilizagdo.
* F de utilizagio tnica.
Porque é que o preservativo se pode romper?
e ( preservativo passou de prazo de validade.
e ( preservativo é de ma qualidade.
* auséncia de norma de controlo.
* preservativo de fantasia
o ( preservativo estd deteriorado
© exposto ao calor
* arranhado
= mal lubrificado: utilizagéo de um produto gordo.
e Problemas de colocago.
e Preservativo colocado ao contrario.
e Preservativo sem reservatorio.
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e Preservativo mal adaptado ao tamanho do pénis.

e Problemas de colocagéo:
pénis humido.
ar que se encontra dentro do reservatorio.
lubrificantes utilizados sobre o pénis..

e Problemas durante a relagéo.
relacdo prolongada, quando o pénis ja ndo esta suficientemente em
erecgao.
esquecer de pressionar fortemente o preservativo na base do pénis
no momento de o retirar, 0 preservativo escorrega para o interior da
vagina.

Podes encontrar preservativos em farmacias, no Planeamento Familiar,
AIDSBERODUNG (aconselhamento sobre o HIV/SIDA), nos liceus, nas
Maisons des Jeunes (casas dos jovens), nas grandes superficies, nas
bombas de gasolina, nos distribuidores em diversos locais (cafés, cine-
mas, discotecas, bares, efc. ...).

De 0 a 1,5€ cada (preservativos em poliuretano)..
0 preservativo feminino

E uma espécie de cinta em poliuretano que é inserida na vagina.
0 preservativo feminino estd munido de um anel maleavel em cada
extremidade. O anel interior, situado do lado em que esta fechado, serve

para inserir e manter o preservativo no interior da vagina. O anel exte-
rior, maior, recobre 0s 0rgdos genitais externos. Embalado individual-
mente e previsto para uso Unico, este método contraceptivo ja se encon-
tra lubrificado.

Impede a passagem do esperma para o interior do corpo da parceira.

Antes de o utilizar:

1. Verifica na embalagem se a data limite de utilizagdo néo foi ultrapas-
sada.

2. Verifica se a embalagem estd intacta. Deve conter um niimero de lote,
uma sigla U.E. (Unido Europeia), 0.K. ou N.F. (Norma Francesa).

Gomo utiliza-lo?

* Antes de introduzires o preservativo feminino escolhe uma posicéo
confortavel, de pé, com uma perna sobre uma cadeira, ou deitada.

e Pega no anel interno, entala-o entre dois dedos e insere-0 na vagina
da mesma forma que um tamp&o.

e (Certifica-te de que o preservativo ndo esta torto ou enrolado.

e Insere 0 teu dedo no interior do preservativo e empurra o anel até ao
fundo da vagina.

e Verifica se 0 anel externo cobre 0s teus 6rgaos genitais externos.

* Guia o0 pénis do teu parceiro para o interior do preservativo.

e Para retirar 0 preservativo, torce o anel externo e retira devagar o pre-
servativo para fora da vagina.

e Deita-0 para o caixote do lixo (e ndo para a sanita)!



COMO SEGURAR O PRESERVATIVO FEMININO
PARA COLOCA-LO NA VAGINA
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¥ Atengao
Nunca abras a embalagem com os dentes ou com a
tesoura. Desconfia das unhas compridas ou curtas, das
joias, pois podem romper o preservativo.
N3o utilizes um preservativo feminino em simultineo com
um preservativo masculino. Ndo necessitas de testar a
impermeabilidade do preservativo enchendo-o com ar ou
com dgua. Ele ja foi testado!
Utiliza-o apenas uma so vez!
N3o utilizes matérias gordas (vaselina, creme nivea, man-
teiga, dleo ou azeite) como lubrificante. Estas correm o
risco de te deteriorar o preservativo. Escolhe de preferén-
cia uma emulsao a base de dgua ou de silicone.

ANEL EXTERNO /

) Conselhos
Testa tranquilamente o modo de utilizagdo em tua casa.

Para uma eficdcia acrescida utiliza, em complemento, pro-
dutos espermicidas (ver pagina 42).

,.:2 Vantagens do preservativo feminino

* E muito eficaz.

e Protege das IST, incluindo o HIV/SIDA, assim como de uma gravidez
ndo desejada.

e Contrariamente ao preservativo masculino, este ndo necessita ser reti-
rado imediatamente ap0s a ejaculagdo.

e Pode ser colocado até 8 horas antes de uma relagao sexual.

.' Inconvenientes do preservativo feminino

* F de utilizagdo tnica.

e Pode ser dificil de inserir e necessita que a mulher conhega bem o seu
corpo.

e Durante uma relagdo sexual, 0 anel externo pode emitir ruidos parti-
culares que podem ser incomodos.

Onde encontra-lo?

Encontra-se disponivel nas farmécias.

Preco

Entre 6 a 7€ por cada trés preservativos femininos.

A contracepcao
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Outros métodos contraceptivos “barreiras”

,' Estes métodos ndo protegem contra o HIV/SIDA. Apenas o
preservativo é eficaz.

A taxa de insucesso destes métodos “barreiras” em relagao
a uma gravidez nao desejada é elevada, caso sejam mal

utilizados.

,,} Estes métodos n3o apresentam riscos para a satide e tém
muito poucas contra-indicacées medicamentosas.

.| E preciso combinar estes diferentes métodos entre eles
para aumentar a sua eficécia.

0 diafragma

E uma membrana em l4tex ou poliuretano em forma de cone.

E colocado na vagina antes da relagéo sexual para cobrir o colo do
Utero. Faz “barreira” contra 0s espermatozoides. Torna-se indis-
pensavel utiliza-lo com um creme espermicida para poder aumentar a
sua eficacia.

Existem diferentes tamanhos de diafragma. O médico determinara qual
0 que te convém melhor numa consulta durante a qual te explicara a
melhor forma de o colocares, 0 seu modo de utilizagdo e como o pre-
parar, uma vez que este é reutilizavel.

E preciso guarda-lo varias horas apés a (ltima relagéo sexual e depois
retird-lo, puxando-o suavemente com o dedo indicador. Enquanto
estiver colocado ndo deves utilizar sabdo para te lavares.

E necessério encomendé-lo na farmécia. O seu preco ronda os 30€.

0s espermicidas
Espermicida quer dizer “assassino de espermatozdides”.

Estes produtos contraceptivos sdo introduzidos na vagina antes da
relacdo sexual com o intuito de destruir os espermatozoides.

Os espermicidas apresentam-se sob a forma de creme, dvulos, espon-
jas ou tampdes impregnados.

E importante ler atentamente o modo de utilizag&o (forma de o colocar,
durago da proteccao, higiene intima, etc.).

./ Ndo tém efeito nocivo sobre uma eventual gravidez.

Encontram-se disponiveis em farmacias sem necessitar de prescricéo
médica e até em alguns hipermercados. O prego é variavel.

0s meétodos contraceptivos “naturais”

,’ Nenhum destes métodos protege contra o HIV/SIDA e outras
IST. Apenas o preservativo € eficaz.

,’ A taxa de insucesso em relagdo a uma gravidez néo dese-
jada é muito elevada.

. E necessario associé-los a métodos de contracepgdo
“barreiras” (preservativo, espermicida) (ver pagina 37 e
42).

./ Estes métodos nédo apresentam qualquer tipo de contra-
indicagdes médicas nem riscos para a satide.



0 coito interrompido

0 principio: 0 homem retira 0 pénis da vagina antes da ejaculagao.

A realidade: os espermatozéides podem conseguir passar para o inte-
rior da vagina se o homem ejacular perto da entrada desta. Além do
mais, o liquido que escorre da glande antes da ejaculagéo (gotas do
prazer) j& pode conter espermatozoides.

,' A retirada ou coito interrompido acarreta, portanto, um
grande risco de gravidez nao desejada.

Os métodos baseados na observacao do

ciclo feminino.

0 principio: trata-se de detectar a fase fértil do ciclo e abster-se de ter
relagdes sexuais durante esse periodo.

Este método é constrangedor e supde um bom conhecimento do corpo,
uma grande disciplina e a aceitagdo de periodos de abstinéncia e nem
sempre S40 Seguros.

0 método da medicao da temperatura

Este método consiste em detectar o0 momento da ovulagdo ao medir
todos os dias a temperatura corporal, todas as manhas ao acordar,
antes de se levantar da cama. Durante a ovulagdo a temperatura cor-
poral aumenta um grau até ao periodo seguinte.

Assim, é necessario que te abstenhas de ter relagdes sexuais desde
0 inicio do periodo até ao 2° dia apos a subida da temperatura. Ainda
assim, uma relacdo sexual antes da ovulagdo, pode produzir uma
fecundacdo, uma vez que a duragdo de um espermatozéide pode ir
para além dos 6 dias.

Porém, somente esta “precaucdo” ndo € suficiente para assegurar a
eficacia do método, pois a curva da temperatura pode ser influenciada
por diversos outros factores, tais como o stress, uma doenca, exames,
uma desilusdo amorosa, medicamentos, etc. Uma leve subida da tem-
peratura ndo significa portanto que a ovulagdo ocorreu, mas podera
corresponder a outras diversas causas.

= 0 método da temperatura comporta, deste modo, um grande
risco de gravidez.

Os outros métodos

0 método do Calendério, dito “Método Ogino-Knauss”, através da obser-
vagdo da duragdo dos ciclos e 0 método de observagéo do muco cervi-
cal, assentam sobre 0 mesmo principio: saber detectar os dias férteis.
Ainda assim, existe uma grande possibilidade de ocorrerem erros.

0 mesmo acontece com 0 método “Billings” que associa 0s métodos da
temperatura e da observagdo do muco cervical.

0s métodos “Naturais” podem ser utilizados por mulheres
para quem a ideia de engravidar nao se torna problematica.

Dito de outra forma, estes métodos sao mais eficazes para
quem deseja ter uma crianca e nao como um método contra-
ceptivo.

A contracepcao
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Contracepcao de urgéncia

A pilula do dia seguinte

0 que é?

A pilula do dia seguinte € um método de urgéncia excep-
cional. Um desenrasque em caso de acidente!

Este método néo substitui a contracepcéo regular.

Quando e como utiliza-l1a?

Utiliza uma contracepgdo de urgéncia:

* Apds uma relagéo ndo protegida.

e Apds uma contracepgdo que falhou (esquecimento da pilula, ruptura
do preservativo, descolar do adesivo, perda do anel vaginal, etc.)

,’ Deves tomar a Pilula do Dia Seguinte o mais rapidamente
possivel! Mesmo que possa ser eficaz até as 72 horas e,
numa medida mais restrita, até as 120 horas, nao deves
esperar, pois as hipoteses de evitar uma gravidez nao
desejada diminuem a medida que o tempo vai passando.

,' Se surgirem vémitos nas 3 horas apds a toma da pilula, é
necessario voltar a ingerir uma outra pilula.

No Luxemburgo, a Pilula do Dia Seguinte, apresenta-se numa carteira
contendo somente 1 comprimido.

,;3 0 modo de utilizag4o da pilula pode variar de uma marca
para a outra ou de um pais para o outro, dependendo da
forma como o produto foi colocado no mercado.

Deste modo, recomenda-se que leias a posologia que
acompanha o medicamento. Pede também conselho a
um/a médico/a ou ginecologista, na farmacia ou no
Planeamento Familiar.

A pilula do dia seguinte pode ser tomada em qualquer momento do
ciclo.

,' Apds a utilizagdo da contracepcdo de urgéncia, utiliza
0 preservativo até que volte o periodo. Escolhe depois o
método de contracepgdo regular que te convém melhor.
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A pilula do dia seguinte pode modificar o teu ciclo. O teu periodo pode
vir mais cedo ou mais tarde do que o habitual. No entanto, se tens um
atraso no teu periodo de mais de uma semana, ou se o teu periodo te
parece diferente, faz um teste de gravidez*.

A pilula do dia seguinte ndo é uma pilula abortiva!

N&o tem qualquer efeito sobre uma gravidez em curso.
Nao leva a uma malformagéo do feto e também ndo afecta o desenvol-
vimento da crianga que vai nascer.




) Vantagens da pilula do dia seguinte

e A pilula do dia seguinte ¢ um método de desenrasque em caso de
relagéo sexual ndo protegida. Pode evitar uma gravidez ndo dese-
jada.

Quanto mais cedo a tomares, mais ela sera eficaz!

ONTEM FIZ AMOR SEM
PROTEC(AO, TENS UMA PILULA
DO DIA SEGUINTE?

ANDA, VAMOS AO
PLANEAMENTO FAMILIAR; ATE
£ GRATUITO.

,’ Inconvenientes da pilula do dia seguinte

e Néo ¢ eficaz a 100%.

e Nao protege contra uma gravidez ndo desejada nas relagdes sexuais
sequintes.

e Nao protege contra IST, nem contra HIV/SIDA. Em fungdo das cir-
cunstancias da relagéo sexual néo protegida, recomenda-se que fagas
um teste de despistagem de HIV/SIDA (ver pagina 54).

 Pode causar nauseas, vomitos, dor de cabeca e de barriga.

Onde encontra-la?

Encontra-se em venda livre (sem prescricdo médica), nas farmécias, ou
disponivel gratuitamente no Planeamento Familiar.

Preco
Mais ou menos de 8 - 10€ nas farmacias.

Insercao de urgéncia de um D.I.U.

Durante os 5 primeiros dias apos uma relagdo sexual ndo protegida, a
insercdo de um D.L.U. é possivel. Este ird impedir a implantagdo do dvulo
fecundado no dtero (ver modo de accéo dos D.I.U. pagina 36).

E um método menos prético e bem mais caro do que a Pilula do Dia
Seguinte, mas a sua eficacia € muito elevada. Além do mais, o D.I.U.
uma vez aplicado, pode servir de contracepgdo regular.

A contracepcao
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dravidez
nao desejada

Medo de estar gravida?
Tiveste relagbes ndo protegidas ou mal protegidas.

Ha menos de 5 dias?

Toma, assim que possas, uma contracepcao de urgéncia. A pilula do dia
seguinte encontra-se disponivel gratuitamente no Planeamento Familiar.
E vendida em farmécias sem prescrido médica. Atengdo, quanto mais
cedo a tomares, mais eficaz ela é! (ver pagina 44).

Se, no entanto, o teu periodo ndo vem como habitualmente, faz um teste
de gravidez com as primeiras urinas da manha. Poderas fazer gratuita-

mente o teste de gravidez no Planeamento Familiar, compra-lo em far-
mécias ou nas grandes superficies.

Ha mais de 5 Dias?

E demasiado tarde para uma contracepgao de urgéncia.

Infelizmente, para que o resultado de um teste de gravidez seja fiavel,
é preciso esperar pelo menos 15 dias apds a relagdo ndo protegida, ou
um atraso do periodo de alguns dias. Poderas fazer gratuitamente o teste
de gravidez no Planeamento Familiar, compra-lo em farmécias ou nas
grandes superficies.

0 resultado é negativo.
No entanto, existem varias coisas que podes fazer para evitar, no futuro,
momentos de angustia:

e Se ndo utilizas um método de contracepcdo regular, chegou o
momento de falares com um médico ou no Planeamento Familiar.

e Se ja utilizas um método de contracepgdo, mas tens tendéncia a
esquecé-lo, chegou o momento de falares disso para que possas
encontrar um método que te convenha melhor.

JA NAO TENHO
O PERTODO HA 2
MESES,
DOIEM-ME OS
PEITOS,
TENHO ENJOOS,
VONTADE DE
MORANGOS EM PLENA

NOITE..
O QUE E QUE VOU
FAZER AGORA?

Iravidez ndo desejada
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0 resultado é positivo

Este problema diz respeito aos dois parceiros.

Fala disso a uma pessoa de confianca, se for possivel aos vossos pais.
Ambos podem também contactar um médico ginecologista ou ir ao
Planeamento Familiar para falar desta situagéo e encarar o futuro.
Tomar uma decisdo nesta situagdo nunca é facil. Procura(em) ajuda!
Se decides continuar com a gravidez, o acompanhamento médico
regular por um ginecologista torna-se imperativo. Existem varios servi-
G0s que ddo apoio as jovens maes e aos jovens pais.

Se, no fim da gravidez, ambos ndo se sentem com capacidade de
assumir a responsabilidade de uma crianga, existe a possibilidade de
permitir a sua adopgdo. E uma deciséo dificil e dolorosa que requer o
apoio e conselhos atentos de um profissional.

Se decidires interromper a gravidez, é possivel pensares em abortar.

0 Aborto

0 aborto ¢ a interrupcéo voluntéria da gravidez (IVG). A lei luxembur-

guesa autoriza em certas circunstancias:

a) Quando a continuidade da gravidez ou as condigdes de vida que
rodeiam 0 nascimento da crianga provocam um grande risco de
colocar em perigo a salde fisica ou psiquica da mulher gravida.
Quando existe o risco sério de que a crianga que vai nascer possa
vir a sofrer de uma doenca grave, de malformacoes fisicas ou de
alteracGes psiquicas importantes.

¢) Quando a gravidez pode ser considerada como sendo a conse-
quéncia de uma violagéo.

Nestas circunstancias, a IVG é autorizada durante as primeiras 12
semanas de gravidez.
Se dois médicos constatam que existe uma ameaga grave para a vida
da mulher grévida ou para a crianga que vai nascer, a IVG pode ser
praticada para além deste prazo.
No Luxemburgo, para que uma menor possa abortar, necessita da
autorizagdo escrita do representante legal (um dos pais ou tutor).
A lei prevé um periodo de reflexdo de uma semana apds a primeira
consulta. Reflecte sobre a tua situagdo actual, sobre as tuas priori-
dades, sobre 0s teus projectos futuros, sobre a vossa relacdo. O teu
parceiro deverd fazer o mesmo. Mais uma vez, fala disso com adul-
tos e profissionais de confianga que vao saber escutar-te e orientar-
te na tua reflexdo.

Quanto mais avangado estiver o estado de gravidez, mais elevados s&o

0s riscos de surgirem complicagOes. Existem diferentes métodos de




interrupcdo de gravidez. Alguns sdo s6 possiveis de aplicar nas 7 pri-
meiras semanas (49 dias).

Terminado este prazo, outras técnicas podem ser encaradas, mas
também estas dentro de um periodo de tempo limitado.

Para escolher a técnica que te convém melhor ndo hesites em falar
com um médico ou no Planeamento Familiar.

Porém, ndo cabera aos outros decidir por ti se deves ou ndo ter a cri-
anca. E uma decisdo que pertence apenas a ti. Ninguém tem o direito
de te julgar e/ou de te culpabilizar.

Uma IVG ndo vai pdor em causa a possibilidade de poderes vir a ter
filhos mais tarde.

Se decides finalmente interromper a tua gravidez, pede ao teu parceiro
ou a uma pessoa de confianca para te acompanhar.

Nas circunstancias previstas pela lei, a IVG é reembolsada pela “Caisse
Nationale de Santé”.

Em todos os casos, para proteger a tua
saude, a IVG deve ser aplicada medi-
ante um quadro médico (com ou sem
hospitalizacdo) e num prazo o mais
curto possivel.

Nao hesites emdirigir-te ao Planeamento
Familiar ou a um médico de confianga.
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As infeccoes Sexvaimentse
transmissiveis (IST)

0 que sao?

As Infecgdes Sexualmente Transmissiveis ou IST sdo doengas que,
como 0 seu nome indica, podem ser transmitidas entre parceiros atra-
vés de diversas formas de relagoes e contactos sexuais (genitais, orais
ou anais).

Algumas IST transmitem-se apenas através de relagoes sexuais (sifilis*,
clamidia*, HIV/SIDA, etc.). No entanto, podemos ser infectados com
certas IST que ndo tém como causa uma relagdo sexual, por exemplo as
micoses* (fungos), as verrugas*, os herpes*, a Hepatite B*.

Como reconhecer as IST?
Existem sinais de alerta. Em geral, ou pica, ou arranha, ou arde!

,’ Estes sintomas séo, geralmente, sinais de uma IST, mas nem sem-
pre! SO um médico poderd fazer um diagnostico. E preciso consul-
tar 0 mais rapido possivel um médico para evitar as complicagoes.

Atencdo, certas IST passam despercebidas (sem sintomas exteri-
ores, tais como a clamidia e a hepatite B), sendo apenas detectaveis
numa consulta médica. S um acompanhamento médico permite a
despistagem e o tratamento destas doencas ou infeccées.

Se tens uma vida sexual activa, consulta regularmente o
teu médico.

A maior parte das IST, excepto a SIDA que ndo tem cura, tratam-

se facilmente (excepcdo para a hepatite B). E muito importante
que o tratamento seja iniciado o0 mais rapido possivel para que as
infeccdes ndo se propaguem. Todas as pessoas com quem tiveste
relacbes sexuais também devem ser seguidas e/ou tratadas.

) ./ Existe uma vacina contra a hepatite B, esta é reembolsada
pela “Caisse Nationale de Santé”.

;_) Novidade! Existe uma vacina contra certos virus do papi-
loma humano (HPV*).
Existem varios tipos de HPV*, mas dois deles estdo particularmente

implicados em mais de 70% de cancros do colo do Utero. A nova vacina
protege-te contra este dois tipos de HPV.

As vacinas sao reembolsadas pela “Caisse Nationale de Santé” para as
jovens dos 12 aos 17 anos.

Informa-te junto do teu médico.

Como evitar as IST?
1 e 1 s6 solugdo, o preservativo masculino ou feminino!

Como interromper a cadeia de transmissao?
1. Em caso de IST segue o tratamento tal e qual ele foi prescrito até ao
final, mesmo se 0s sintomas desaparecerem.

Fala disso ao(s) teu(s)/tua(s) parceiros(as) para que ele(a)/eles(as)
também possam ser examinados e tratados o mais cedo possivel.

Em caso de relagdes sexuais, utiliza sempre um preservativo.

As infeccoes Sexvaimente transmissiveis
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,' Apos uma IST néo ficas imune contra essa doenca. Podes
“apanhar” varias vezes a mesma infeccéo, sobretudo se o
teu(s)/tua(s) parceiro(s)/parceira(s) ndo foram tratado(s)/
tratada(s).

0 uso de preservativo E 0 UNICO meio para evitar as IST

e diminuir, deste modo, a possibilidade de se propaga-
rem!

A SIDA OU AIDS

0 que é?

0 virus responsavel pela SIDA (Sindrome de Imunodeficiéncia
Adquirida, AIDS em Inglés), chama-se Virus da Imunodeficiéncia
Humana ou VIH (ou HIV em Inglés).

Quando o VIH entra no organismo, ataca 0 sistema imunitario encar-
regue pela sua defesa e enfraguece-o progressivamente. Quando o
corpo ja ndo consegue mais combater eficazmente os ataques dos
micro-organismos, infecgdes ou cancros invulgares declaram-se. E
aquilo a que chamamos o estado de SIDA.

A SIDA €, de facto, a etapa mais grave € mais avangada da infecgéo
pelo VIH.

N&o existe tratamento capaz de destruir o virus e, portanto, capaz de
curar. A Unica solugdo serd, deste modo, a prevengéo.

Os métodos de transmissao

Quando uma pessoa é portadora do VIH, o virus encontra-se presente
em grandes quantidades nos seguintes liquidos corporais:

° N0 sangue,

° N0 esperma,

* nas secregdes vaginais,

© o leite materno.

Também podemos encontrar vestigios do virus em outros liquidos do
corpo, tais como, a saliva, as lagrimas, o suor, a urina e as fezes. No
entanto, a concentragéo do virus € tdo fraca que é impossivel transmiti-
lo através destas substancias. Por exemplo, seria necessario estar em

DEIXA O LENCOL, E

‘TAS Louco!
MAIS SEGURO!

JA TENS UM
PRESERVATIVO!




contacto com cerca de 4 a 5 litros de saliva contaminada para se correr
0 risco de ficar infectado.

Existem trés vias Unicas de transmissdo:

e A transmissao sexual

Acontece durante as relagbes sexuais sem preservativo com pene-
trac&o anal ou vaginal. Uma Unica relagdo sexual com uma pessoa por-
tadora de VIH é suficiente para que fiques contaminado.

Em caso de relagbes com a boca/sexo masculino ou feminino os riscos
530 menores, mas existem. As mucosas da boca podem ser uma pas-
sagem para o0 VIH, sobretudo se existem pequenas lesdes (aftas, irri-
tac&o das gengivas) e/ou se a mulher esta com o periodo.

Os acessorios erdticos que servem as praticas sexuais também podem
transmitir o virus, torna-se necessario equipa-los de um preservativo
que devera ser trocado ap0s cada utilizagéo.

e A transmissao sanguinea

A'injeccdo de drogas por via intravenosa constituiu um risco de trans-
miss&o do virus. Nunca se deve partilhar seringas ou material utilizado
para a preparacdo de drogas. E imperativo a utilizagdo de uma nova
seringa para cada injecgao.

0 virus pode-se transmitir em caso de ferimento com um objecto sujo
com sangue fresco contaminado (l&minas de barbear, seringas).

As tatuagens, 0s piercings ou a acupunctura, bem como os tratamen-
tos que possam ferir a pele comportam riscos de contaminagéo se
as regras de higiene e de utilizagdo Unica de material ndo forem res-
peitadas.

Actualmente, as medidas de seguranca s&o tais que a transmissdo do

VIH através de transfusdes sanguineas é praticamente nula na Europa
Ocidental.

Trés factores tém de existir para que uma contaminagdo seja possivel:
1. Presenca de virus (sangue, esperma, secregdes vaginais).

2. Acco de esfregar/friccionar/pressionar (por exemplo, penetragio).
3. Porta de entrada (mucosa, ferida aberta).

e Transmissdo da méae para a crianca

Quando uma mulher é portadora de VIH, a gravidez, o parto e o aleita-
mento materno acarretam riscos de transmissdo do virus para a cri-
anca.

Nenhuma contaminagéo pode ocorrer atraves da saliva, das lagrimas ou
de uma picadela de mosquito.

,’ Néo existe risco de contaminacéo pelo VIH ao partilhar refei-
c¢des, a louga, a roupa, ao beber do mesmo copo, ao utilizar
as instalagdes sanitarias ou a banheira, ou ainda ao beijar ou
tocar uma pessoa portadora de VIH.

sexvaimence
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Como se proteger?

e Evita todo e qualquer contacto com as secregdes sexuais ou com o
sangue de uma pessoa contaminada.

e Utiliza sempre um preservativo (ver pagina 37).

* Nunca partilhes material de injecgéo.

 N&o fagas nenhum piersing, nenhuma tatuagem sem garantias de que
todo o procedimento engloba material esterilizado.

Como saber se és portador(a) do VIH?

e Faz um teste de despistagem.

0 teste de despistagem

Na linguagem corrente, o teste de despistagem dos anticorpos anti-VIH
¢ chamado o Teste da SIDA. Este teste detecta a presenca de anticor-
pos que foram produzidos em resposta a introdugdo do virus no corpo.
Este teste ndo detecta outras doengas infecciosas. E preciso contar, em
média, com 3 a 6 semanas, em casos raros até 3 meses, antes do teste
poder detectar os anticorpos. Deste modo, 0 resultado de um Teste de
Despistagem anti-VIH ndo é completamente fidvel antes dos 3 meses da
(ltima situagdo de risco vivida por ti.

Dirige-te ao teu médico. Ele podera prescrever-te uma andlise san-
guinea.

0 Teste de Despistagem é gratuito, anénimo e sem receita
médica.

e Centre Hospitalier du Luxembourg (CHL).

e Laboratoire National de Santé (LNS).

Ser Seronegativo VIH

Se 0 teste der negativo, isso quer dizer que os anticorpos anti—VIH
ndo podem ser detectados pelo teste. Ou tu ndo estas infectado(a),
ou o teste foi feito demasiado cedo apds a exposicdo a uma situ-
acdo de risco. Recomenda-se fazer um segundo teste 3 meses apds
a Ultima relacéo sexual de risco de modo a que o resultado seja fiavel
a 100%.

Ser Seropositivo VIH

Isso quer dizer que és portador do virus e podes vir a desenvolver a
doenca de SIDA. Agora és contagioso(a) e podes infectar outras pes-
soas, nomeadamente, o(s)/a(s) teu(s)/tua(s) parceiro(s)/parceira(s)
durante relagbes sexuais ndo protegidas. De facto, a partir do
momento em que uma pessoa esta contaminada pelo VIH, pode trans-
mitir o virus, apesar de ndo sentir nenhum sintoma em particular ou
de n&o apresentar qualquer sinal de doenga.

» Deves, qualquer que seja a situacdo, proteger o(s)/a(s) teu(s)/tuas(s)
parceiro(s)/parceira(s) utilizando sempre um preservativo durante as
relacbes sexuais e ser acompanho(a) e tratado(a) por um médico
especialista de doencas infecciosas.

0 tratamento da SIDA

Os tratamentos actuais n&o eliminam totalmente o virus e néo permi-
tem, portanto, curar-te da doenga.

Os remédios utilizados sdo, a maior parte das vezes, administrados
em multi-terapias (associagdo de vdrios medicamentos) geralmente
3 medicamentos em simultaneo. E por isso que falamos de tri-tera-
pias. Estes tratamentos melhoram as condigdes de vida dos doentes.




Mas sdo muito constrangedores e acarretam numerosos efeitos secun-
darios. Devem ser tomados para o resto da vida.

,} A AIDSBERODUNG da Cruz Vermelha é especializada em
acompanhamento de pessoas seropositivas ou que desen-
volveram a doenga da SIDA.

Actualmente, uma infecgéo por VIH é incuravel.

Existe algum tratamento de urgéncia contra o VIH?
Sim e Nao

Sim, este tratamento chama-se “Post Exposure Prophyilaxis” ou
“Profilaxia Pos Exposicdo” (PEP).

A PEP tem como objectivo impedir que uma pessoa se torne sero-
positiva.

= Esta terapia deve ser iniciada nas horas a seguir a suposta trans-
miss&o e ndo deve ir além das 72 horas.

Apos uma situagéo de alto risco € necessario contactar imediatamente o
Centre Hospitalier du Luxembourg:

© 44 11 83 48 durante as horas de expediente.

© 44 11 27 30 apds as horas de expediente.

© 44 11 63 06 para uma consulta.

Vai ser necessario tomar varios medicamentos ao mesmo tempo durante
4 semanas. A PEP apresenta efeitos secundarios importantes.

Nao, porque no caso de transmissdo do virus, a PEP ndo garante a
100% que a infeccdo ndo ocorra. N&o existe qualquer medicamento
definitivo para a infecgdo pelo VIH.
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Moradas uteis

Moradas uteis

Planning Familial - Luxembourg
4, rue G.C. Marshall

L-2181 Luxembourg

© 4859 76

info@planningfamilial.lu
www.planningfamilial.lu

Horarios de abertura:
Seg.-Ter.-Qua. das 9h as 17h
Quinta das 10h as 18h

Sexta das 11h as 17h

Planning Familial - Ettelbriick
18, av. J.F. Kennedy

L-9053 Ettelbriick

© 8187 87
ettelbruck@planningfamilial.lu

Horarios de abertura:
Segunda das 9h as 13h
Ter.-Sex. das 13h as 17h

Planning Familial — Esch/Alzette
Centre Mercure

12, rue de 'Alzette

L-4010 Esch/Alzette

& 54 51 51

esch@planningfamilial.lu

Horarios de abertura:

Segunda das 8h as 12h

Ter.-Sex. das 14h as 18h

Aidsberodung
94, bvd Patton
L-2316 Luxembourg
© 40 62 51
info@aids.lu
www.aids.lu
WWW.Croix-rouge.lu

Horarios de abertura:

Seg.-Sex. das 8h30 as 12h e das 14 as 18h
Police Grand-Ducale - Police Judiciaire

Protection de la Jeunesse
24, rue de Bitbourg
L-2597 Luxembourg

& 4997 6130
113




Teste de despistagem do HIV gratuito e anénimo

Centre Hospitalier de Luxembourg (CHL)
Unité 20 (2" andar)

4, rue Barblé

L-1210 Luxembourg

© 44 11 83 48 Seg.-Sex. das 7h as 15h

& 44 11 27 30 fora das horas de expediente

Laboratoire National de Santé (LNS)
42, rue du Laboratoire

L-1911 Luxembourg

& 49 11 91-339

Horarios de abertura:

Seg.-Sex. das 8h as 16h

Tratamento HIV de urgéncia

Centre Hospitalier de Luxembourg (CHL)
Unité 20 (2" andar)

4, rue Barblé

L-1210 Luxembourg

© 44 11 30 91 Seg.-Sex. das 7h as 15h

& 44 11 27 30 fora das horas de expediente

Outras moradas uteis para os jovens e
0S Sseus pais

Ministére de la Santé

Division de la Médecine Préventive et Sociale
Villa Louvigny — Allée Marconi

L- 2120 Luxembourg

©24785614/2478 5544

Jugend an Drogenhéllef - Luxembourg
93, rue d’Anvers

L-1130 Luxembourg

© 49 10 40-1

www.jdh.lu

MSF Solidarité Jeunes
21, rue Michel Rodange
L-2430 Luxembourg

© 48 93 48

www.msf.lu

Moradas oteis




Moradas uteis

12345 Kanner-Jugendtelefon
www.12345kjt.lu

PSY-Jeunes

17, rue Glesener
L-1631 Luxembourg
© 49 51 32-1

WWW.Croix-rouge.lu sous la rubrique «Jeunesse»

Info Viol — Violéncia sexual
& 49 58 54

Meederchershaus (casa das raparigas)
B.P. 1024

L-1010 Luxembourg

& 29 65 65

Centre de médiation- informations juridiques
(Centro de mediacao-informacoes juridicas)
24-26 Place de la Gare (Galerie Kons)

L-1616 Luxembourg

© 26 29 32 50

www.mediation.lu

ALUPSE -DIALOGUE
8, rue Tony Bourg
L-1278 Luxembourg
26 18 48-1
www.alupse.lu

Ombudscomité fir d’Rechter vum Kand
(Comité para os direitos da crianca)

2, rue du Fort Wallis

L-2714 Luxembourg

26123124

www.ork.lu

La Ligue Médico-Sociale
2, rue G. C. Marshall

L-2181 Luxembourg

© 48 83 33-1

www.ligue.lu

Informacao e encomenda de catalogos
info@planningfamilial.lu
yolande.wagener@ms.etat.lu
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Amenorreia: auséncia de periodo.

Anamnese: conjunto de informagbes fornecidas pelo paciente ao seu
médico dizendo respeito a sua historia médica, da sua familia, a histdria da
sua doenca ou dos sintomas que 0 levaram a consultar um médico.

Anilingus: estimulagéo do &nus pela lingua.

Caracteres Sexuais: 0s caracteres sexuais primarios, ou seja, 0S 6rgaos
sexuais que estdo presentes desde o nascimento. Os caracteres sexu-
ais secunddrios distinguem os individuos dos dois sexos, mas, a diferenca
dos caracteres sexuais primarios, estes ndo participam directamente no
sistema reprodutor. Aparecem durante a puberdade.

Citologia de Despistagem: exame que permite despistar as infecgoes
sexuais e lesdes pré-cancerigenas ou cancerigenas do colo do Utero.

Clamidia; bactéria transmitida através do contacto sexual ndo protegido. E
responsavel de uma das infecgdes sexuais transmissiveis mais frequentes.
Na maioria das vezes ndo provoca nenhum sintoma. Na auséncia de trata-
mento pode causar uma esterilidade tubular (por obstrucdo das Trompas) e
aumentar o risco de gravidez extra-uterina.

Clitoris: pequeno ¢6rgdo eréctil da vulva. Um dos centros de prazer da
mulher.

Coito: penetracdo sexual do pénis na vagina (coito vaginal), na boca (coito
bocal) e no anus (coito anal).

Corpo Luteo ou corpo amarelo: é uma formagao temporaria no inte-
rior do ovario. Resulta da transformagao do foliculo que libertou o ovdcito
durante a ovulagdo. Este corpo amarelo, que se forma na segunda parte
do ciclo menstrual, tem por objectivo produzir a progesterona, cuja fungéo
¢ a de manter estavel a mucosa uterina destinada a acolher o embrido

durante a nidagéo. Se nenhuma nidag&o ocorrer durante o ciclo menstrual,
0 corpo Luteo (ou amarelo) para de produzir a progesterona e desencadeia
a menstruagao.

Cunnilingus: estimulagdo do sexo feminino através da lingua.

Desfloracao: ruptura ou rompimento do himen durante uma primeira
relagéo sexual nas raparigas; perda de virgindade, termo utilizado com mais
frequéncia para 0s rapazes.

Diabetes: doenga crénica devido a falta de insulina, levando a um grande
aumento do nivel de aglicar no sangue (Hiperglicemia) tendo, na maioria
dos casos, consequéncias graves para 0 coragéo, 0S vasos sanguineos, 0s
rins, 0s olhos. ..

Ejaculacao: expulsdo de esperma pela uretra. E provocada por estimu-
lagOes repetitivas do pénis no momento das relagbes sexuais ou durante
a masturbagéo.

Ejaculacao Nocturna: durante a noite o homem tem, por vezes, sonhos
eroticos que sdo acompanhados de uma ejaculagdo da qual ele nem sem-
pre tem consciéncia.

Ejaculacao Precoce: ejaculagdo antes de haver penetragdo ou entdo
logo no inicio da penetragéo.

Embrido: organismo em vias de desenvolvimento depois da fecundagao de
um dvulo por um espermatozoide até a formacéo do feto no 60° dia.

Endométrio: parede interna do (tero rica em vasos sanguineos. Durante
a primeira parte do ciclo menstrual o endométrio torna-se mais espesso
sob o efeito do estrogénio para se preparar para acolher um eventual ovulo
fecundado.

Enxaqueca: crise de cefaleia (dor de cabeca) que, na maioria dos casos, é
acompanhada de vémitos e de um estado generalizado de fadiga.




Ereccao: aumento do volume e da rigidez do pénis.

Esperma: liquido nutritivo, viscoso e esbranquicado que tem como fungoes
transportar e assegurar a sobrevivéncia dos espermatozoides.
Espermatozoide: célula reprodutora (ou gameta) masculina.
Espermicida: produto contraceptivo destinado para ser introduzido na
vagina com o objectivo de destruir os espermatozoides.

Estrogénio: é uma das duas hormonas sexuais da mulher. A partir do 1°
dia do periodo até a ovulagéo, 0s ovarios apenas produzem este tipo de hor-
monas. Contribuem para o desenvolvimento e permanéncia dos caracteres
sexuais secundarios da mulher.

Fecundacao: unido de um espermatozoide e de um oOvulo, que se produz
normalmente na trompa de Falopio da mulher.

Felacao: estimulagdo do sexo masculino com a boca e/ou a lingua.

Foliculos do Ovario: pequenos sacos no ovario onde se desenvolvem
0s Gvulos.

Hepatite B: infeccdo sexualmente transmissivel que provoca uma infla-
magdo do figado. Pode manifestar-se através de nauseas, vomitos, febre,
fadiga e, por vezes, uma cor amarelada (ictericia). Recomenda-se a vaci-
nagdo entre 0s 12 e 0s 18 anos.

Herpes Genital: infeccdo sexualmente transmissivel que se caracteriza
por vesiculas na regido genital, provocando queimaduras e comichao.

Hipercolesterolemia: nivel excessivo de colesterol no sangue. E um fac-
tor de risco de doengas cardiovasculares.

Hiperlipemia: excesso de lipidos, em particular de colesterol, no sangue.
E um factor de risco de doengas cardiovasculares.

Hormonas: mensageiros quimicos produzidos por glandulas. Transmitem,
através da circulagdo sanguinea, instrugbes a outras partes do organismo.
Na mulher, os ovarios produzem duas hormonas, 0 estrogénio e a proges-
terona. No homem os testiculos produzem a testosterona.

HPV ou Virus do papiloma Humano: é uma familia numerosa que
conta mais de 100 tipos de virus diferentes. Alguns produzem verrugas
genitais. Qutros estdo na origem do cancro do colo do Utero. Hoje em dia
existe uma vacina contra dois tipos de HPV responsaveis por 70% dos
casos de cancro do colo do Utero. A vacina recomenda-se antes dos pri-
meiros contactos sexuais.

Ictericia: Sintoma de uma doenca ou afeccdo do sistema biliar caracteri-
zada pela cor amarelada da pele e conjuntivas oculares.

IST: as InfecgOes Sexualmente Transmissiveis sdo as doengas que, como 0
nome indica, podem ser transmitidas entre parceiros através de varias for-
mas de relagOes e contactos sexuais (genitais, orais ou anais). No entanto,
podemos apanhar algumas doengas sexualmente transmissiveis sem ser
através de relagdes sexuais como € o caso, por exemplo, das micoses (fun-
gos), as verrugas, os herpes e a Hepatite B.

Menarca; primeiro periodo ou primeiras menstruagoes.

Menopausa: paragem da produgdo de 6vulos e diminui¢do das hormo-
nas femininas.

Menstruacao: periodo.

Micose: doenga contagiosa devido a um fungo microscdpico que se
caracteriza por manifestagfes inflamatdrias (depdsitos de pustulas) na
vagina, nos grandes e nos pequenos labios, no pénis, no anus ou na pele,
sendo muitas vezes acompanhadas de sintomas como sensagdo de quei-
madura ou comich&o.




Muco Cervical: secregdes esbranquicadas e pastosas do colo do Utero.
Um pouco antes da ovulagdo séo mais abundantes e facilitam o acesso dos
espermatozéides em direccdo ao Utero e as trompas. Quando escorre para
fora da vagina forma “perdas brancas”. Muda de consisténcia ao longo do
ciclo menstrual.

Mucosa uterina: ver Endométrio.

Mudanca da Voz: modificagdo do timbre da voz devido ao crescimento
da laringe e das cordas vocais sob o efeito das hormonas durante a puber-
dade. Importante nos rapazes, muito fraca nas raparigas.

Nidacao: fixagdo do Ovulo fecundado na mucosa do (Utero.

Orgasmo: sensagdo de prazer intenso durante a relagéo sexual ou durante
a masturbagéo.

Osteoporose: doenga cronica caracterizada pela redugdo da massa 6ssea

e por uma deterioracdo da arquitectura 6ssea, induzindo uma fragilidade
dos 0ss08.

Ovarios: sdo as duas glandulas sexuais femininas, situadas de cada lado
do Utero da mulher (diametro com cerca de 3 ¢cm). Produzem os Ovulos e as
duas hormonas sexuais. Constituem, com o Utero e as Trompas de Falopio,
0 aparelho genital interno feminino.

Ovocito: célula sexual feminina imatura situada nos ovarios.

Ovulacao: libertagdo do ovdcito tornado Gvulo. O foliculo do ovario que
atingiu maturidade explode, expulsando o vulo nele contido para a trompa
de Falopio.

Ovulo: célula reprodutora (ou gameta) feminina. O Gvulo sO pode ser
fecundado durante 24 horas, na sua migragdo em direccdo a trompa de
Faldpio, apos a expulsdo do ovario.

Partes Erogenas: partes do corpo humano de grande sensibilidade e

que, quando estimuladas, sdo susceptiveis de provocar uma excitagéo
sexual muito grande. As principais zonas erdgenas sdo 0s 0rgaos genitais.

Penetracdo: introdugdo do pénis do homem na vagina durante uma
relagéo sexual.

Petting: acto ou pratica amorosa que consiste em beijar, tocar ou estimu-
lar as zonas erdgenas do(a) parceiro(a) sem haver penetragéo.

Pilula Abortiva: a toma da Pilula Abortiva, chamada “Mifégyne” ou
“RU486", provoca uma interrupgdo da gravidez. Este método dito “medi-
camentoso” é utilizado até as 7 semanas de amenorreia (49 dias), ou seja,
5 semanas de gravidez. Nao confundir com a Pilula do Dia Seguinte que
permite evitar uma gravidez e ndo tem qualquer efeito sobre uma gravi-
dez ja estabelecida.

Polucao Nocturna: ver ejaculagdo nocturna.
Prepucio: pele elastica que cobre a glande.

Progesterona: a progesterona ¢ uma das duas hormonas sexuais da
mulher. A progesterona ¢ uma hormona produzida pelo Corpo Liteo na
segunda fase do ciclo menstrual. O seu papel consiste em preparar o Utero
para a nidacao e a glandula mamaria para a lactagdo.

Sifilis: doenca sexual devida a um agente infeccioso chamado “Treponema”.
Transmite-se através de relagfes sexuais ndo protegidas, por via sanguinea
e durante a gravidez da mde a crianca. De uma lesdo local, esta doenca
pode evoluir, se ndo houver tratamento, desencadeando complicagGes neu-
roldgicas e cardiovasculares. Esta doenca é facil de tratar com a ajuda de
uma Unica injecgdo de penicilina, porém € dificil de detectar, pois 0s seus
sintomas ndo sdo aparentes.

Sodomia: penetracdo do anus com o dedo ou com 0 Sexo.




Spotting (pequenas manchas): perdas de sangue minimas, mas per-
sistentes, fora do periodo.

Teste de Gravidez: pode ser realizado 0 mais cedo no 3° dia apds o
atraso do periodo, ou 2 semanas apos a relagéo nao protegida.

Testiculos: 6rgdos sexuais masculinos. A sua funcdo é a producdo dos
espermatozéides e das hormonas sexuais masculinas (em particular a
testosterona).

Testosterona: ¢ a principal hormona sexual masculina.

Trombose: formagdo de um codgulo de sangue nos vasos sanguineos ou
nas cavidades do coragio.

Trompas de Falopio: drgdos tubulares que ligam os ovarios ao U(tero.
Encaminham os 6vulos em direccéo ao Utero e s&o o local privilegiado para
a fecundagdo do 6vulo pelo espermatozéide.

Verrugas Genitais; infeccdo sexualmente transmissivel que se caracte-
riza por pequenas saliéncias na regido genital ou na vagina.







