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NOTA EDITORIAL

A Sexualidade Humana nao se limita a expressao
e as componentes bioldgicas. O proprio

conceito abarca uma multiplicidade de formas

e significados. Abordamos, nesta brochura,

as varias componentes da sexualidade humana,

a intimidade, o consentimento, o ciclo da

resposta sexual, a importancia dos afetos,

0s véarios métodos de protecao, salide menstrual,
o envelhecimento, entre muitos outros temas.
Esperamos que esta brochura seja uma mais-valia
para partilhar conhecimentos, espalhar
informacao, perspetivas e novas formas de ver
a Sexualidade Humana.
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A sexualidade ¢ uma das dimensoes

gue surge no desenvolvimento. A
sexualidade humana exprime-se de forma
variada ao longo das diferentes fases

do desenvolvimento e é influenciada por
fatores biopsicossociais e culturais.

A Sexualidade Humana ndo se limita a
expressao e as componentes bioldgicas.

Quando falamos de sexualidade falamos
de: genitdlia, hormonas, impulso sexual,
resposta sexual, sentimentos sexuais,
identidades de género, entre outros. A
exploracdo sexual, assim como a propria
sexualidade acontecem individualmente
e em contextos interpessoais. Quando
assim o0 &, é importante uma comunicagao
clara gue permita o consentimento, assim
como a satisfacao da prépria pessoa e da
pessoa parceira.

Quando falamos de sexualidade, devemos
incluir a capacidade de confiar, de dar
consentimento, do aproximar e afastar
(comportamentos, pessoas, entre outros)
sem sofrimento significativo. Sabermos
mais sobre nds e sobre 0 N0sso proprio
corpo, permite-nos criar ligagoes muito
mais significativas e saudaveis com o
mesmo.

“Quando falamos de
sexualidade, devemos incluir
a capacidade de confiar,

de dar consentimento,

do aproximar e afastar
(comportamentos, pessoas,
entre outros)"

A autoestima, a nossa capacidade de olhar
para si Como pessoa, que merece prazer,
amor e cuidado de si para si. O contexto
constitui-se um fator importante para

a exploracado da sexualidade individual.

O cansago, stress e falta de descanso
podem ter um impacto significativo
na sexualidade e como a mesma se
desenvolve, individualmente.

A sexualidade individual constrdi-se
através de processos de aprendizagem,
e é influenciada por fatores psicolégicos,
ao longo do desenvolvimento como:
personalidade e fatores sociais como o
contexto cultural. E, portanto, o resultado
de um processo muito mais complexo do
que apenas a expressao da componente
bioldgica.

“A sexualidade individual
constroi-se através de
processos de aprendizagem,
e é influenciada por fatores
psicoldgicos,..”

A Educacgao Sexual, que opera formal

e informalmente, € fundamental para

0 nosso desenvolvimento. Melhora os
relacionamentos; reduz possiveis riscos
de infegdes sexualmente transmissiveis
(IST'S), previne gravidezes ndo planeadas
e/ou desejadas possibilita a liberdade de
escolha, de dar e receber consentimento,
de respeitar e receber respeito das
outras pessoas, de recusar violéncia e
coagao, de conhecer e reconhecer valores,
permite aceitar, conhecer e reconhecer a
diversidade sexual, diferentes formas de
parentalidade e promove a salde sexual e
reprodutiva.

Pretendemos que esta brochura seja um
instrumento psicoeducativo que contribua
para melhorar a saude sexual de lésbicas,
mulheres que tém relacées com mulheres
e pessoas com vulva que se relacionam
entre si.
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SEXO BIOLOGICO

O sexo bioldgico é determinado a nascenga
ou, em muitos casos, antes de nascer

por via de exames ecograficos por
profissionais de salde tendo como base
diversos fatores: cromossomas (XX, XY,XXY,
etc.), genitélia e génadas. Nem sempre a
forma dos genitais corresponde ao estatuto
cromossémico, hormonal ou gonadal,
portanto a observagéao dos genitais nao é
um método fidvel para determinar o sexo
biolégico. Por haver vérias combinacoes
possiveis e determinantes do sexo biolégico
fala-se de diversidade sexual. E frequente
assumir-se que todas estas caracteristicas
relacionadas com a genitélia dizem respeito
a questoes reprodutivas, apesar de nao ser,
de todo, uma questao reprodutiva.

Existe uma multiplicidade de combinacoes
relacionadas com a anatomia genital.
Pessoas intersexo sdo um exemplo disso,
pois podem apresentar caracteristicas
sexuais que saem fora do tipico binério
masculino/feminino, anatomicamente. Antes
da lei da autodeterminacao, n? 38/2018,

de 7 agosto de 2018, era legal fazer-se
cirurgias meramente estéticas a bebés
intersexo que tivessem variagoes a nivel
genital, de forma a “adequarem-se” a um
dos sexos, feminino ou masculino.
Presume-se, precocemente, qual sera

0 sexo e género da pessoa sem ter em conta
de que pode, futuramente, nao corresponder
a genitalia com que a crianca fica.

GENERO

O género é uma construcao social,
demonstrada através da identidade
individual de cada pessoa, composta por
caracteristicas culturais, psicolégicas, sociais
e comportamentais que estao associadas

ao masculino ou ao feminino. E composto
pelos papéis de género, a identidade e a sua
expressao. O conceito de género, feminino

e masculino, pode sofrer alteracoes ao longo
do tempo e varia de cultura para cultura

e de contexto para contexto.

PAPEIS DE GENERO/PAPEIS SEXUAIS

Os papéis de género dizem respeito a todo

o conjunto de comportamentos atribuidos

por uma determinada cultura e/ou sociedade
que sao considerados masculinos,

femininos ou outros. Espera-se que sejam
desempenhados pelas pessoas a quem foram
atribuidos, por exemplo, espera-se que um
homem n&o use saias ou que uma mulher
queira ser mae.

EXPRESSAO DE GENERO

A Expressao de Género define-se como todo
o conjunto de comportamentos, pensamentos,
sentimentos, atitudes, gostos pessoais,
formas de se apresentar, modo de vestir
relacionado com o género, entre outros que
S80 expressos e experienciados pela pessoa,
independentemente do seu sexo bioldgico.

IDENTIDADE DE GENERO

A ldentidade de género diz respeito ao modo
como a pessoa se identifica e sente em
termos de género. A pessoa pode identificar-
se com o género masculino, feminino, ambos,
nenhum ou outro. Pessoas cisgénero sao
pessoas gue se identificam com o sexo

e género que foi atribuido a nascenga,
havendo uma certa concordancia entre

0 sexo que foi atribuido a nascenga

e a identificacdo em termos de género.

As pessoas trans, também designadas
transgénero, ndo se identificam com o género
que lhes foi atribuido a nascencga. Deste
modo, é importante referir que pessoas que
se identificam como trans demonstram, ao
longo do seu percurso, que o sexo biolégico
se diferencia da identidade de género.

O termo trans é um termo genérico, que
pode incluir todas as pessoas que se auto
identificam com a diversidade de géneros
distinta dos que lhes foram atribuidos

a nascenca. Deste modo, é importante
referir que pessoas que se identificam como
trans podem, por exemplo, sentir que o sexo
bioldgico e o0 género que lhes foi atribuido a
nascenca é diferente da sua identidade de
género, ou seja, do género que sentem ser



seu. Pessoas trans podem sentir que

a binaridade de género néo se aplica a forma
como se identificam, expressam ou vivem

e por isso serem trans. Por outro lado, nem
todas as pessoas trans precisam ou querem
realizar cirurgias de afirmagéo sexual

e/ou fazer terapia hormonal. Existem
algumas que desejam e outras que nao.

E isso de nada interfere ou deslegitima

com o seu processo de transicdo nem

com a sua identidade de género.

ORIENTACAO SEXUAL

A orientagao sexual diz respeito a atragao
psicoldégica, emocional, fisica, sexual,

gue uma pessoa sente por outra pessoa

ou género. Este conceito nada tem a ver com
a identidade de género ou sexo bioldgico,
mas sim com a identidade individual. Assim
como a identidade de género nao € binéria
ou estangue, esta existe como um espectro
e pode ir variar ao longo da vida.

PREFERENCIA SEXUAL

As nossas preferéncias sexuais dizem
respeito ao que mais nos excita no ato sexual
€ ao que mais nos da prazer no jogo erdtico.
Existem determinados comportamentos ou
gestos que preferimos/gostamos mais do que
outros. E muito importante o uso dos Nossos
cinco sentidos para uma percepcao mais
ampla sobre o gue gostamos ou nédo erdtica
ou sexualmente. E fundamental comunicar
sobre as nossas preferéncias sexuais,

assim como informar e obter consentimento
acerca das préticas sexuais em contexto
interpessoal. A orientagao sexual ndo é uma
preferéncia sexual e a preferéncia por uma
determinada genitélia e ndo género constitui
transfobia. E importante gue possamos
desconstruir as nossas ideias sobre normas
de género para que possamos também nao
discriminar pessoas e viver de forma mais
plena.

TIPO DE ATRACAO

Importa referir que as atragcoes romantica

e sexual se podem experienciar num espetro.
As pessoas allosexuais sdo pessoas que

sentem atragao sexual por outras pessoas,
enguanto pessoas no espectro assexual
sentem pouca ou nenhuma atragao sexual
por outras pessoas (um exemplo € o caso
da demissexualidade, no qual a pessoa
necessita de estabelecer um vinculo
emocional antes de se sentir sexualmente
atraida). As pessoas alloromanticas
experienciam atragao romantica por outras
pessoas, enquanto que pessoas No espectro
arromantico sentem pouca ou nenhuma
atracao romantica por outras pessoas.
Portanto, a atragéo sexual é uma de muitas
componentes de uma maior dimensao

da sexualidade humana.

ORGANIZACAO RELACIONAL

A organizagao relacional diz respeito ao tipo
de relacao que a pessoa gosta ou pela qual
tem preferéncia, sendo a mais conhecida
arelacdo monogéamica ou de exclusividade.
Numa relagdo monogamica, acorda-se

que apenas se mantém uma relacdo com
uma Unica pessoa.

Nas ndo monogamias consensuais,
enguadram-se diversos tipos de modelos
relacionais em que todas as pessoas
envolvidas tém conhecimento e concordam
com os acordos relacionais. Por exemplo,
nas relacoes abertas existe o consentimento
e um acordo relacional para estabelecer
relagdes sexuais com outras pessoas. Nas
relagdes poliamorosas pode haver abertura
para a ndo exclusividade ndo apenas sexual,
mas também romantica. Existem, no entanto,
varios outros modelos relacionais.

REPRODUCAO

No que diz respeito a reprodugéao, existe

a possibilidade de ter filhos ou pode nédo
existir essa possibilidade, por diversos
motivos. Pode também ser simplesmente
uma escolha, querer ou ndo gerar uma
crianga. Qualquer pessoa sendo cisgénero
ou transgénero tem o direito de querer

ou nao ter filhos e ser devidamente
informada sobre as diversas possibilidades
de contracepcao ou reprodugéo.

SAUDE SEXUAL
E REPRODUTIVA —

A salde sexual diz respeito a sensacao
de bem-estar fisico, emocional, social
com a sua sexualidade. Nao existe saude
sem salde sexual. A salde sexual € uma
componente fundamental na saldde numa
forma mais ampla e na qual € importante
adotar uma postura afirmativa, positiva,
respeitosa, segura e livre de discriminagao
e violéncias. Quando falamos de uma boa
salde sexual ndo estamos apenas

a referir-nos a auséncia de doenca

ou disfuncao sexual.

A Saude Sexual e Reprodutiva ¢ uma
componente da salide que se encontra
consagrada na Declaragao Universal

dos Direitos do Homem e em diversas
declaragoes, acordos internacionais

e convencgoes. A saulde sexual e reprodutiva

€ um direito universal que diz respeito

as pessoas independentemente do género
com que se identificam. Os Direitos Sexuais e
Reprodutivos dizem respeito aos direitos de

igualdade, privacidade, liberdade, autonomia,
integridade e dignidade de todas as pessoas.
O Estado € obrigado a respeitar todas

as decisdes da pessoa a nivel sexual,

assim como cuidados de saude, autonomia

e informacao. Apesar de existir esta
obrigacao legislativa, sabemos que a nivel
social, mulheres lésbicas, pessoas trans

ou pessoas com vulva, vagina e Utero sdo
privadas do acesso a cuidados de salde,

tais como servicos de ginecologia ou
obstetricia, ndo receber informacgoes

salde sexual ndo hétero-cisnormativas
impossibilitando o conhecimento de métodos
de protegéo, entre outros.

Existem multiplas formas de expressar
a nossa sexualidade desde pensamentos,
comportamentos, sentimentos, desejos,



fantasias, valores pessoais, crengas

e atitudes. Existe uma diversidade de formas
e expressoes sexuais importantes para

0 nosso desenvolvimento e para

as outras pessoas.

De acordo com a Lei n.°3/84 e pela Lei

n.° 120/99 da Constituicdo da Républica
Portuguesa, o direito ao Planeamento
Familiar estd garantido. Esta lei permite
com gue métodos contraceptivos sejam
fornecidos gratuitamente nos centros

de saude e hospitais publicos. Todas

as pessoas tém o direito de os poderem
adquirir independentemente do seu estado
civil. No entanto, ainda existe uma certa
invisibilidade nos servigcos de saude
publicos e privados no que toca a métodos
de protecao para pessoas com vulva, vagina
e Utero que tém sexo com outras mulheres.
As consultas de Planeamento Familiar
permitem as pessoas tirar as suas proprias
dulvidas acerca da sexualidade

e/ou reprodugéo, como por exemplo:
gestacao, métodos de protegao, a fisiologia
da sexualidade humana, rastreios do cancro
do colo do Utero ou cancro da mama,
acompanhamento da gravidez e preparacao
para parto, entre outras. Toda a informagéao
¢ fornecida de forma gratuita e com
conhecimento cientifico.

De acordo com a Direcdo Geral de Saude,
as pessoas tém o direito de serem
informadas sobre satide sexual

e reprodutiva, através do acesso a métodos
de planeamento familiar e servicos

de salde que promovam o seu bem-estar.
Por outro lado, a Amnistia Internacional
defende que o0 acesso a salide sexual

e reprodutiva néo pode ser alcangado sem
se verificar igualdade de género e o direito
das mulheres garantido. Acrescentamos
que a igualdade de género ndo podera ser
verificada se nao se verificar a aceitagéo
da multiplicidade de identidades de género,
assim como os direitos inerentes a essa
diversidade sexual e de género. Deparamo-
nos com cenérios em que mulheres sao

as mais afetadas pela pobreza e pelas mais
variadas violéncias que pdéem em causa

os direitos humanos defendidos.

Em especifico se estas mulheres

forem trans e se pensarmos nas varias
interseccionalidades que podem deixar

as mulheres ainda mais vulnerdveis a
violéncia de género.

Para informacdes mais detalhadas sobre
cada um dos direitos, podes consultar
aqui: www.cig.gov.pt/bases-de-dados/
legislacao/#LGBT]

A IMPORTAN(
DOS AFETOS

O afeto acontece em relagéo. A relagéao
de mim comigo e com a outra pessoa. Existe

uma certa transformacéo psicoldgica De acordo com a Ordem dos Psicélogos

por meio da linguagem e das reacdes que Portugueses (OPP) existem trés qualidades
a mesma produz através do corpo. As nossas  Principais guando falamos de amor e afetos:
emogcdes sdo as engrenagens dos afetos
que se manifestam através de relagoes
subjetivas (contacto intimo com alguém
ou connosco). Os afetos permitem-nos
desejar ou querer algo ou alguém, através
de experiéncias intimas com uma ou mais
pEess0as ou CONNOSCO Proprios.

- PROXIMIDADE

. Conjunto de sentimentos, pensamentos
e comportamentos que partilhamos com
uma pessoa e que nao partilhamos com mais
ninguém. Para que exista proximidade
é fundamental criar lagos de confianga.

COMPROMISSO
Decis&o de nos mantermos perto de uma
outra pessoa em todas as fases da relagéo.

ATRACCAO

Diz respeito ao interesse romantico
e/ou sexual que uma pessoa sente por
outra. Pode ser responsével pelo desejo.
Podemos, no entanto, sentir atracao

€ Ndo amarmos a pessoa.


http://www.cig.gov.pt/bases-de-dados/legislacao/#LGBTI 
http://www.cig.gov.pt/bases-de-dados/legislacao/#LGBTI 

QUAL A

IMPORTANCIA
DA INTIMIDADE? —

A intimidade é uma das componentes mais
importantes na manutencao da qualidade
da relacao. E um conceito subjetivo

gue depende de multiplas questoes
emocionais, cognitivas, sociais, contextuais,
comportamentais e sexuais. A intimidade,
apesar das diversas definicoes, diz respeito
ao amor, partilha, respeito, comunicagao
assertiva, afeto, cuidado e sexo.

Associa-se claramente a satisfacéo sexual,
visto que as mudancas positivas relacionadas
com a primeira podem gerar uma maior
satisfacdo sexual com a pessoa parceira

e com a propria frequéncia do ato sexual.
Aproxima o casal, cria ligagoes de confianca,
respeito e afeto. A intimidade gera sentimentos
de proximidade e conexao com a outra pessoa. E
um processo interpessoal que leva a construgao
de afeto, ideia e valores tao caracteristicos e
importantes para a sexualidade.

Uma das mais importantes ferramentas
para a manutencgao da intimidade

é a comunicacao. Através de uma
comunicacao assertiva, afirmativa, nao
violenta e/ou coerciva, & possivel partilhar
informagéao sobre o0 que se sente e pensa,
definir limites, dar consentimento, criar
ligagdes de confianca, apoio emocional,
interdependéncia e criar um espago seguro
para a autorrevelagdo. Todos estes fatores
fortalecem as relacoes de intimidade.

A satisfacao conjugal é significativa
quando existe uma boa satisfacao no
relacionamento, sendo que a intimidade
desempenha aqui um papel fundamental.
A sexualidade e a prépria intimidade estao
intrinsecamente interligadas, permitindo o
aumento e manutencao do desejo sexual.
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CONSENTI

undo a APAV
a Vitima),

artes envolvidas,
COMPromisso ou

le a pessoa nao tenha

ar um “nao’, nao significa
gue tenha consentido o ato sexual. Pode
acontecer ter ficado paralisada de medo, estar
desmaiada, estar sob o consumo de substancias
ou mesmo alcoolizada.

O consentimento vai muito além da comunicagao
verbal. E preciso que a pessoa expresse a sua
vontade, que as pessoas envolvidas saibam
concretamente ao que estdo a consentir

e poderem escolher de forma voluntéria e
espontanea participarem ou ndo no ato sexual.



VIOLENCIA
SEXUAL —

A APAV define a violéncia sexual como um ato sexual
indesejado ou uma tentativa sexual indesejada;

um comentdrio, um contacto ou uma interagéo

de natureza sexual indesejados e/ou uma tentativa de uma
OU Mais pessoas contra a vontade da vitima/sobrevivente.

Este tipo de violéncia, atualmente, ainda é considerado
tabu e, diz respeito ao abuso sexual de criancas,
violéncia em relagoes de intimidade, visualizagao

de pornografia (ou a participar num filme pornografico)
sem o0 seu consentimento, incesto, entre outras.

Em Portugal estima-se que, segundo a FRA (European
Union Agency for Fundamental Rights), mais

de 1.400.000 mulheres com mais de 15 anos j&
experienciou violéncia sexual e/ou fisica.

A Mutilacao Genital Feminina diz respeito a prética
onde se faz uma remog&o ou corte na vulva, tanto

dos labios ou clitoris, sem qualquer assisténcia médica.
Esta pratica desumana é feita sobretudo em paises

do continente africano, médio-oriente, ou em
comunidades migrantes espalhadas pelos vérios
continentes. Existem vérias razdes que levam a préatica
da mutilacao genital feminina, desde a religiao,
tentativa de preservar a virgindade, ritual de passagem
para 0 casamento e para a vida adulta, aceitagdo social
ou questdes machistas.

Caso estejas a passar por violéncia sexual ou conhecas
alguém que possa ter passado ou que esteja a passar,
aqui poderds encontrar alguns contactos importantes

e algumas sugestdes e medidas a tomar: www.amcVv.org.
pt/mulheres/violencia-sexual/

Prazer vem do latim
experiéncia de sentir-
satisfacado. O prazer ap
multiplos estados menta
bem-estar, euforia, etc. Ex
atividades que nos permite
como dormir, ouvir a nossa mu
comer uma comida que gostamos
relacdes sexuais, entre outras.

O prazer sexual é definido como

uma experiéncia psicoldgica e fisica,
autodeterminada, que produz satisfacao
através de atividades erdticas que nao se
limitam exclusivamente ao orgasmo. De
facto, apesar de existir uma pluralidade

e diversidade sexual e corporal, ainda
existem diversas ideias, crencas e/ou
preconceitos racistas, sexistas, capacitistas,
entre outros, que impossibilitam observar,
de forma ampla, os multiplos significados
do prazer. Podemos observar através de

“lentes” culturais e
cisgénero tém maior acesso ao [
comparativamente a outras identidades
de género. O prazer sexual vai muito além
da ideia de procriagao e do desenvolvimento
e manutencado da espécie.

No jogo erdtico, na busca pelo prazer,

é importante que cada pessoa tome
responsabilidade pela busca de fontes

de prazer, ndo delegando a pessoals)
parceira(s). Para experiéncias prazerosas

é importante viver o prazer livre de violéncia,
manipulacao, preconceitos, esteredtipos,
fazé-lo com consentimento, praticar

a comunicagao assertiva e de forma segura.

Cuidarmos das nossas experiéncias
prazerosas & também cuidar da nossa
prépria salde sexual.


http://www.amcv.org.pt/mulheres/violencia-sexual/
http://www.amcv.org.pt/mulheres/violencia-sexual/

CICLO

DA RESPOSTA

SEXUAL —

ock Ellis, em 1897 foi o primeiro
eorico a descrever e a criar um modelo de
fases do ciclo em resposta sexual. Acreditava
que a resposta sexual era dividida em duas
fases: tumescéncia (vasocongestacao dos
drgaos genitais) e detumescéncia (descarga
de energia acumulada e consequentemente
a descongestacao pds orgasmo).

Mais de meio século depois, Masters and
Johnson, em 1966, criam um outro modelo
intitulado: Ciclo de Resposta Sexual.
Acreditavam que a Resposta Sexual se
dividia em quatro grandes fases: excitacao,
plateau, orgasmo e resolugao.

Em 1979, Helen Kaplan, cria um novo modelo
sobre a resposta sexual, na qual defende que
existe uma sequéncia de trés etapas: desejo,
excitacao e orgasmo. Kaplan, no seu modelo,
nao apresenta diferencas entre os géneros

€ Sexos.

Nos anos 2000 surge uma nova teoria para
tentar explicar a resposta sexual feminina

através de Rosemary Basson. Esta médica
defende que existe uma interagcao entre as
varias etapas da resposta sexual feminina.
Neste modelo, Basson propoe que

a motivagao é uma componente psicolégica
fundamental de modo a criar uma interagéo
sexual positiva e receptiva aos estimulos
sexuais. Argumentava também que existe um
desejo espontaneo por parte da mulher

e na qual inicia o desejo sexual, o que tem
sido amplamente contestado, uma vez

que muitos trabalhos de investigacao ja
estabeleceram que o desejo & responsivo,
i.e, que é uma resposta a um estimulo. O
desejo sexual responsivo vai acontecendo
gradualmente e pode decorrer através de
varias motivagoes (nem sempre sexuais)
com o objetivo de se criar uma maior
intimidade e/ou proximidade com a pessoa
parceira, assim como aumentar os niveis

de bem-estar, sensagao de ser uma pessoa
desejada e amada. Posteriormente, resulta

uma excitagao subjetiva e que pode levar
ouU Nao ao orgasmo. E mesmo que n&o exista
0 orgasmo é possivel existir satisfacao
emocional ou fisica.

O desejo e a excitagao retroalimentam-se,
assim quando o desejo é criado e mantido

ao longo do tempo, pode servir para
aumentar a excitacao sexual. Finalmente, um
dos grandes contributos deste modelo foi

a afirmacao de que a satisfacdo sexual pode
ser alcangada com ou sem orgasmo.

Portanto, a pratica de atividade sexual

é gerada pela motivacao para o desejo
de intimidade sexual. Basson defendia
que existem dois tipos de desejo sexual:
espontaneo e responsivo. O primeiro,
apenas esta presente em determinadas
circunstancias ou contextos.

Com base no modelo de Masters e Johnson,
quando existe alguma dificuldade em
alguma das fases da resposta sexual
(desejo, excitagao, orgasmo e resolugao)
falamos de disfungdes sexuais (vaginismo,
por exemplo) que sao psicossomaticas que
causam sofrimento, mal-estar e desconforto
(distress) e impossibilitam a pessoa de sentir
prazer no ato sexual. Estas causas podem
decorrer de questoes orgéanicas, psicoldgicas,
sociais ou biopsicossociais. Nestes casos

& recomendado o acompanhamento de
profissional especializado.

-DESEJO SEXUAL

O desejo sexual diz respeito a um estado
biopsicossocial que desencadeia motivagcao
para a adogao de comportamentos sexuais.
Para que tal acontega é necessario que
exista impulso sexual, motivagao sexual

e vontade sexual. E desencadeado por

uma certa tensdo e vontade de contacto
erdtico (através de fantasias, pensamentos,
antecipacao dos acontecimentos, entre
outros) por uma situagao real ou imagindria.
Representa uma experiéncia subjetiva

da propria pessoa que, de acordo com

o modelo cldssico, leva a uma posterior fase de
excitagao e pode, ou nao levar ao ato sexual.

Segundo a APF (Associagéo para o
Planeamento da Familia) o desejo sexual é
composto por trés elementos:

Impulso Sexual

Uma resposta neuroenddécrina que resulta
na excitacao fisioldgica, devido sobretudo
a testosterona na sua ativacao, através

de lubrificacdo vaginal, erecdo peniana,
fantasias erdéticas, procura de atividade
sexual, entre muitas outras, demonstrando
assim um interesse sexual interno e
voluntério.

Motivacao Sexual

Motor da experiéncia e comportamentos
sexuais. Depende da qualidade da relacdo e
do estado mental da pessoa. Para que exista
motivacao sexual é crucial o consentimento
e o afeto.

Vontade Sexual

Componente contextual e, externa, que tem
como base regras, normas, valores, questoes
culturais, pessoais e sociais.

-EXCITACAO SEXUAL

A excitagédo sexual acontece através da
estimulagao sexual fisica, psicoldgica e/ou
ambas que leva a uma resposta do corpo,
nomeadamente, na area genital, por meio

da vasocongestacao, ou seja, uma maior
concentragdo de sangue nas partes genitais.
Por outro lado, surgem também outras
respostas fisicas que fazem aumentar a
excitagao como: 0 aumento do ritmo cardiaco
e da tensdo muscular, pressao sanguinea e
erecdo dos mamilos. A excitacao subjetiva
diz respeito a sensacgao de excitacao, aliada
a vontade de dar continuidade a atividade
sexual, e que pode, ou ndo, ser consistente
com a resposta psicofisiolégica.

-ORGASMO

O orgasmo é uma sensagao intensa de
prazer demonstrada por reacoes fisioldgicas
e psicoldgicas, que acontecem devido a
uma experiéncia sexual. Durante a fase

do orgasmo existem contracdes ritmicas
involuntarias do pavimento pélvico (vagina,
plataforma orgéstica e Utero) e aumento
do ritmo cardiaco e respiratorio, apesar

do mesmo ser muito mais do que isso. As
experiéncias sexuais podem ir desde a



propria relacdo sexual, a fantasias erdticas
ou masturbagéo. O orgasmo pode existir com
mais ou menos intensidade e frequéncia.

E a fase mais curta de tempo no ciclo de
resposta sexual. NGdo é um pré-requisito

a presenca do orgasmo para que exista
satisfacdo sexual. Deste modo, sobre este
prisma, o orgasmo é muito mais do que
apenas uma reagao fisiolégica, € também
todo o conjunto de sensacdes que sao vividas
e 0 prazer que é proporcionado.

E importante referir que Orgasmo e Esguicho
s&o duas componentes distintas. Uma pessoa
pode ter um orgasmo e ndo esguichar, assim
como pode esguichar e ndo ter um orgasmo.
Pessoas com vulva e vagina também podem
emitir um jato liquido durante o orgasmo, que
depende do grau de estimulacao/excitacdo
em que a pessoa se encontra.

Devido ao facto de termos vérias dreas
erégenas (que nos estimulam o prazer e
gue mudam de pessoa para pessoa), &
fundamental sabermos da existéncia dos
vérios tipos de orgasmo, ndo nos limitando
apenas aquele que € produzido no sexo
penetrativo. Existem diferentes tipos de
estimulagao em diversas zonas corporais,
assim como estimulagao psicolégica.

Como a Dra. Lisa Vicente refere no seu livro
“Atlas da V"-“para & da biologia, existe a
“cabeca”. As emocdes e as expectativas.
Existe a inexperiéncia ou a experiéncia.

A “histdria anterior” e a histdria (pessoal)
sempre em construgao”.

-RESOLUCAO

A fase da resolugao representa um reinicio do
estado de repouso anterior ao da excitagéo.
Em pessoas com vulva e vagina acontece uma
diminuigdo da tumescéncia (diminuigéo do
inchaco) do clitoris, vagina e labios vaginais,
sendo mais demorado do que em pessoas

que tém pénis, onde existe uma diminuicao

da erecao. Nesta fase também se repoe o
batimento cardiaco e a descontracdo muscular
que acontece antes da fase de excitagao.

SATISFACAO SEXUAL

A satisfagéo sexual diz respeito a uma
avaliacdo subjetiva, positiva ou negativa,
relativamente a si, & pessoal(s) parceira(s)

e aos relacionamentos. A Organizacao
Mundial da Saude (OMS), refere que um dos
componentes fundamentais da salde sexual
é a satisfacao sexual. Logo, se existir maior
satisfacdo sexual, maior serd a qualidade da
sua saude sexual.

A satisfacao sexual pode ser determinada
por guestoes sexuais ou Nao sexuais e € uma
resposta afetiva resultante da avaliacdo

que fazemos de aspetos agradaveis e
desagradaveis, negativos e positivos, assim
como perdas e ganhos da atividade sexual

SATISFACAO SEXUAL VERSUS
SATISFACAO RELACIONAL

A satisfacao relacional prende-se com a
qualidade do relacionamento como, por
exemplo, a cumplicidade, as atitudes da
pessoa parceira e da propria pessoa, as
expectativas, o consentimento, a experiéncia/
expectativa de maternidade, mudancas
fisicas, intimidade, crencas, afetos e a
responsabilidade ou o interesse em continuar
na relacao. Todos estes aspectos permitem
avaliar a prépria satisfacao relacional

e, consequentemente, a qualidade da
satisfacdo sexual. Para além dos aspetos
anteriormente mencionados, aspectos
sociodemograficos e de salde mental
(desemprego, depresséo, ansiedade, luto,
responsabilidades parentais, desigualdade
de género, carga horéria laboral

elevada, entre outros), podem influenciar
negativamente ou positivamente na
satisfacdo relacional e sexual.

Por conseguinte, guanto maior for a
satisfacao relacional, maior seré a
probabilidade de existirem comportamentos
sexuais satisfatorios, aumentando assim a
intimidade, o compromisso, o orgasmo e a
prépria satisfacdo sexual.

DA RESPOSTA SEXU£

RESOLUCAO

PLATEAU




SAUDE
MENSTRUAL

-se como a descamacgao
ro, através de sangue

do endométrio, associada

acoes hormonais.

) Ciclo Menstrual acontece, em primeiro lugar,
com a menstruagdo como se de um reinicio

do sistema se tratasse, no caso de auséncia

de uma gravidez no ciclo anterior. Os ciclos de
pessoas saudaveis duram em média de 28 dias.

Existem duas fases do ciclo que estdo separadas
pela propria ovulacao. A fase folicular
representa o surgimento de um foliculo

e 0 espessamento do endométrio. Nesta fase
existe um aumento progressivo de estrogénio.
Apos esta fase da-se a ovulacdo. Na fase lutea
existe um aumento de progesterona, apds
aovulacao. Esta Ultima fase termina quando

se da, novamente, a menstruagao. Quando

a menstruacao acontece tal representa um sinal
objetivo de inicio de um novo ciclo menstrual.

Por outro lado, € importante abordar a
irregularidade menstrual. Pode acontecer
por alteragoes estruturais do préprio

Utero, polipos, alteracdes ovaricas, quistos,
alteracoes da ovulagao, miomas ou por
imaturidade hormonal que, por norma, pode
acontecer na adolescéncia.

Algumas pessoas apresentam sintomas
ainda antes do aparecimento

da menstruacao. Por vezes surgem dores
menstruais antes do aparecimento da
menstruacao ou ate alteragoes fisicas

e psicoldgicas como: alteragdes de humor,
cansago, corrimento, tensao mamaria.

E importante prestar atencao a todos os
sinais e sintomas. Estas alteragées podem
acontecer devido as flutuacdes hormonais
durante o ciclo menstrual. A toma de pilula
ou outras medicacdes hormonais poderdo
ajudar a controlar e lidar com a possivel
sintomatologia. Caso 0s mesmaos sejam
limitativos € importante procurar ajuda
especializada.

E importante frisar que, no que diz respeito
a pessoas trans masculinas, que recorrem

a toma de testosterona, o desaparecimento
da menstruacao pode ser um dos primeiros
sintomas. Torna-se pouco a pouco irregular
até que cessa. Caso a pessoa deixe de tomar
testosterona e ndo tenha feito

a histerectomia, a menstruacdo podera voltar.

Por outro lado, € de referir que, apesar

da cessacao da menstruacao, a testosterona
nao representa um método de protecao para
infecoes sexualmente transmissiveis

ou contraceptivo contra a ocorréncia

de uma possivel gravidez.

HIGIENE MENSTRUAL

O conceito de higiene menstrual dignifica

0 ato de menstruar de forma digna e segura.
Qualquer pessoa com vulva, vagina e Utero
tem o direito a menstruar

de forma saudavel e ter acesso a métodos
de higiene menstrual. Para que tal acontega
€ importante ter acesso a saneamento
bdsico e a que as necessidades bésicas
sejam preenchidas (seguranca, privacidade,

acesso a produtos de higiene, entre outros).
Acerca da dignidade menstrual, a UNICEF
refere que: Todas as pessoas que menstruam
tém direito a dignidade menstrual, o que
significa ter acesso a produtos e condi¢coes
de higiene adequados. No entanto, apesar de
ser um direito, sabemos que muitas pessoas,
espalhadas um pouco por todo o mundo,
sdo privadas diariamente de cuidar da sua
higiene menstrual.

Existe uma multiplicidade de métodos de
recolha menstruais, tanto internos como
externos, reutilizaveis e/ou descartaveis.

A escolha do método pode variar pelas
condicdes econdmicas, capacidade de
acesso, preferéncias, consciéncia ecolégica
e pela quantidade de fluxo. Vejamos quais
o0s métodos mais frequentemente utilizados:

-METODOS DE RECOLHA MENSTRUAL
INTERNOS

COPO MENSTRUAL
Este método é dos
mais ecoldgicos,
econdmicos e
acessiveis disponiveis
no mercado. E possivel
encontrar a venda

em hipermercados,
farmécias ou
parafarmacias. Insere-se o copo menstrual
no canal vaginal sem qualquer tipo de fuga
do fluxo menstrual, pois o copo permite

a criagdo de um vacuo. Deve ser trocado
entre 8 e 12 horas apds cada utilizacao. E dos
métodos com maior durabilidade disponiveis,
visto que podera ir até aos 10 anos.

E importante ter atencao as indicacoes

de utilizacao sugeridas pelo fabricante.

TAMPAO SEM APLICADOR
E um método descartavel
que pode ser utilizado para
todo o tipo de fluxos.

E fundamental fazeres uma
boa higiene das tuas maos,
antes de colocar o tampaéo,



de modo a prevenir possiveis infeccoes,
antes de entrar em contacto com a vagina.
E mais discreto do que um penso higiénico,
no entanto apresenta uma duracao idéntica
a de um penso, que pode irde 3 a 8 horas
dependendo da quantidade de fluxo.

TAMPAO COM APLICADOR
E um método descartavel

e apesar de ser um método
econdmico, torna-se menos
ecoldgico do que um tampéao
sem aplicador, visto que

o aplicador é revestido de
pléstico. Tem uma duragao
curta, de 3 a 8 horas,
dependendo da quantidade de fluxo e deverd
ser descartado apds cada utilizagéo.

TAMPAO PROBIOTICO

Este tipo de tampéo, apesar

de néo ser tao popular como

os anteriores, também é um gt
método descartével. O tempo |
de utilizacao é idéntico. A m
grande diferenca esta no
facto dos mesmos conterem
probidticos gue permitem o
equilibrio da flora vaginal e de protecao

de possiveis infeccoes. E um método menos
acessivel, comparativamente aos outros
tampoes.

TAMPAO REUTILIZAVEL

Ha semelhanca dos pensos
menstruais reutilizveis,
existem disponiveis também
os tampoes reutilizaveis.
Séo fabricados com diversos
materiais, desde algodao,
bambu, entre outros. Apesar
de ser um método ecolégico
nao € tao acessivel quer

a nivel monetério, como dos sitios onde
se pode adquirir. Este método, por norma,
encontra-se a venda através de lojas
ecofriendly.

-METODOS DE RECOLHA MENSTRUAL
EXTERNOS

PENSO DESCARTAVEL

S&0 pensos gue podem ser com abas ou sem
abas e com vérios niveis de permeabilidade
de fluxo que devem ser deitados fora apds
cada utilizacdo. E o método
mais frequentemente
utilizado e com poucas horas
de utilizacdo (3 a 8 horas),
dependendo da quantidade
de fluxo. E considerado o
método de higiene menstrual
menos ecoldgico.

PENSOS MENSTRUAIS REUTILIZAVEIS

Este tipo de método é econdmico e ecolégico.
Podera ser uma alternativa para quem nao se
adequa a métodos absorventes internos. Esta
disponfvel no mercado com varios tipos de
material, desde algodéo, carvao

de bambu, bambu, entre
outros. O valor varia de
acordo com o material
utilizado. Existem pensos
menstruais reutilizaveis para
todo o tipo de fluxo. Tem uma
duragao semelhante a de um
penso descartavel.

CUECA MENSTRUAL

As cuecas menstruais visam a substituir
pensos e tampdes. Tem a mesma
funcionalidade que uma cueca normal com
a diferenca que o seu tecido interior permite
absorver a menstruagao. Eum produto
reutilizével, na qual a sua duragéo

e utilizacdo podera chegar até as 12 horas.

E importante ler as
indicagoes das respectivas
embalagens fornecidas pelo
fabricante. E possivel adquirir
em algumas lojas de roupa
intima, lojas ecofriendly, /
ou nas lojas Wells espalhadas
pelo pafs.

A maternidade nada mais é do que un
fendmeno social complexo que se constitui
algo muito maior e significativo para além
do ponto de vista bioldgico, gestacao e parir,
mais profundo do que lagos sanguineos que
podem ou ndo nos unir. Ao longo da histéria o
proprio conceito de maternidade foi sofrendo
alteracoes significativas possibilitando
assim, uma construcao de identidades e um
certo reconhecimento social. As mulheres
lésbicas procuram, através da gestacao

ou de métodos de ndo gravidez, uma
possibilidade de alargarem a sua familia,
através dos varios métodos de gestacao e/
ou legais existentes. Importa lembrar que
ndo s6 mulheres, mas todas as pessoas com
Utero podem gerar e parir como por exemplo,
homens trans ou pessoas nao binérias.

Nem todas as gestacdes decorrem
como & esperado e podem resultar em
aborto espontaneo, dando-se uma perda
gestacional. Quando isso acontece é

necessario remover o embrido ou feto

do Utero, de modo a ndo causar maiores
complicacoes ou por a vida da pessoa
gestante em risco. E um momento de perda,
dor e sofrimento que pode demorar tempo a
ser processado, através do luto. Cada pessoa
gestante precisa do seu préprio tempo e
espaco para o poder fazer. E de salientar que,
quando acontece uma perda gestacional,

€ necessério esclarecer as pessoas
gestantes sobre as causas, através de ajuda
especializada.

Para outras questoes relacionadas com a
Maternidade poderds consultar a nossa
brochura, através do seguinte link: clubesafo.
pt/site/assets/files/1292/brochura_-

maternidade-1.pdf
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SAUDE SEXUAL
NA MENOPAUSA —

média & por volta dos 51. Apenas se pode afirmar

gue a pessoa entrou na menopausa apds
um diagndstico de 12 meses seguidos apds
a Ultima menstruacao.

A peri-menopausa pode acontecer guando
existem irregularidades sucessivas

no ciclo menstrual, intervalos de auséncia

de menstruagdo (amenorreia) e auséncia

de ovulagéo.

Durante a menopausa pode verificar-se uma
diminuicdo da lubrificacao vaginal, diminuigao
do desejo sexual.

ENVELHECIMENTO
E FUNCAO SEXUAL

A Sexualidade € um tema bastante complexo
e ainda tabu, sobretudo se incluirmos

o envelhecimento na equacao. Apesar de

a sexualidade ndo se restringir
exclusivamente aos genitais e ao proprio
corpo, como j& observamos anteriormente,
existem outros fatores que influenciam

o nosso olhar para a sexualidade nesta e em
todas as fases da vida, como os sentimentos,
as crencas acerca do envelhecimento,

as questoes psicossociais, as mudancas

que surgem em termos fisioldgicos,
psicolégicos e sociais, que podem influenciar
de forma significativa na resposta sexual,
independentemente do género no qual

a pessoa se identifica.

As vérias fases da vida podem trazer mais
ou menos satisfagdo com a sexualidade.
Nesta etapa da vida podem existir algumas
alteragdes no que diz respeito a resposta

sexual. Importa lembrar que a satisfacao
sexual estd associada ao bem-estar fisico

e psicologico e a diminuigao de stress mental
e fisico e que independentemente da idade
da pessoa, estes fatores influenciam

a satisfagao sexual individual.

No entanto, as mudangas fisicas
caracteristicas do préprio envelhecimento,
acarretam alteragdes significativas do ponto
de vista hormonal. Deste modo, mesmo que
de um ponto de vista fisiolégico, o corpo
tenha sofrido algumas mudangas, tal nao
significa que a pessoa Ndo possa manter uma
vida sexual ativa, segura e saudavel.

E importante frisar que mesmo nesta fase
do envelhecimento, deve-se utilizar métodos
de prevencao da transmissao de infeccgoes
sexualmente transmissiveis (ISTs), pois

a idade néo é um fator de protecéao.



CUIDADOS
DE SAUDE
SEXUAL —

E importante fazer a distingao entre métodos

contracetivos e métodos de prevencao de ISTs.

Enguanto, os métodos contracetivos servem
para diminuir o risco de gravidez indesejada,
os métodos de protecdo servem como
prevencao de ISTs.

A transmissao de ISTs acontece
independentemente da idade, do nimero

de pessoas parceiras, da orientacao sexual,
identidade de género e se estamos ou ndo
numa relacdo estavel. Os métodos de protecdo
S80 necessarios para a tua propria protecao

e para a protecéo da(s) outra(s) pessoa(s).
Deste modo, & importante conhecer os métodos
disponiveis, decidir qual/quais usar e como
usar de forma correta e eficaz

INFECOES SEXUALMENTE

As infeccoes sexualmente transmissiveis
(ISTs) sao transmitidas através de contacto
sexual, especialmente se for desprotegido.
Algumas das ISTs sdo transmissiveis
durante a gestacao, parto ou no periodo
de amamentacao. Estas infec¢oes séo
provocadas por virus, bactérias ou outros
microrganismos.

As ISTs podem ser tratadas, e muitas
vezes curadas, interrompendo a linha de
transmissdo e melhorando a qualidade de
vida das pessoas infetadas. E importante
realizar rastreios através de consultas
médicas, de forma regular. Podes
encontrar centros de rastreio aqui: Www.
redederastreio.pt ou esclarecer as suas
duvidas pela linha da Saude?4.

Ao contrdrio do que se pensa, existe risco
de transmissdo No sexo entre pessoas com
vulva e vagina. Portanto, ¢ fundamental
recorrer a métodos de protecao/barreira
para a pratica de relagoes sexuais mais
seguras.

No caso de pessoas trans ou nao binarias
que estao em terapia hormonal, o
tratamento hormonal nao representa

um meio de prevencgao, protecao ou
contracepcao para gravidezes indesejadas
e/ou transmissao/aquisicao de ISTs.

As ISTs mais conhecidas sdo: o VIH, HPV
(Virus do Papiloma Humano), Clamidia,
Gonorreia, Hepatite B, Sifilis, Herpes
Vaginal, Tricomoniase, entre outros.

METODOS DE PROTEGCAO CONTRA AS
ISTS:

PRESERVATIVOS INTERNOS E EXTERNOS
O preservativo externo é usado externamente
no pénis ou para a partilha de objetos
sexuais (como dildos, vibradores, cenouras
ou qualguer outro objeto utilizado para
penetracéo), pode ser utilizado também nos
dedos quando utilizados para penetracdo. O
preservativo interno & usado internamente na

vagina ou no anus. Nunca se podem usar 0s
2 preservativos em conjunto, pois o risco de
rompimento & maior.

Para a protegao no sexo oral a uma pessoa
com vulva, pode criar uma barreira oral
através do corte de um preservativo externo.
E um método mais econdmico e acessivel
(pode ser adquirido em centros de saude
gratuitamente).

DENTAL DAM

Este método de protegdo

pode ser usado para cobrir ~

a vulva ou anus no sexo oral

ou fricgdo genital. Sao folhas
retangulares de latex. Podem

ser adquiridas em sexshops

ou através de algumas lojas

online. Ndo se encontra

disponivel gratuitamente em Portugal.

LORALS

As Lorals for Protection séo
cuecas elésticas a base de
(&tex, diminuindo o risco

de transmissao de ISTs.
Este método de protecéo
foi recentemente aprovado
pela FDA, mas ainda néao

se encontra a venda em
Portugal. Este método, assim como o que
acontece com o preservativo ou dental dam,
€ de uso Unico.

VACINACAO

Para a Hepatite B e HPV ja existe vacinagao
hé largos anos e que estdo contempladas no
Plano Nacional de Vacinagao. No que toca a
Hepatite B a melhor prevengao é através da
vacina. Por outro lado, a vacinagao contra o
HPV é o método de prevencao
que mais diminui o risco de
desenvolvimento de cancro
do colo do Utero e condilomas,
mas nao protege contra todo
o tipo de HPV. A vacina da
hepatite A protege também
quem faga sexo oro-anal.
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PREP (PROFILAXIA PRE-EXPOSICAOQ)

A Profilaxia Pré-Exposicdo ¢ um método de
prevencao contra a infeccao pelo VIH antes
de uma exposicao a este virus, por exemplo
através de relagao sexual de risco ou com
pessoal(s) parceira(s) com VIH que ndo
esteja(m) em tratamento. No fundo, a PrEP
consiste na toma didria de um comprimido
que possibilita que o organismo da pessoa
esteja preparado caso exista um possivel
contactocomo VIH. A

PreP nao protege contra
outras ISTs e, portanto, é
importante adotar outras
terapéuticas para a sua
prevencao. A PrEP so se
torna eficaz caso a sua toma
seja consistente diariamente.

PROFILAXIA POS-EXPOSICAO (PPE)

O A Profilaxia Pés-Exposicao consiste no uso
de medicacéo que reduz o risco de aquisigdo
de VIH. Apds um contacto de risco como, por
exemplo, relagdes sexuais (especialmente
penetrativas) desprotegidas ou violéncia
sexual.

A PPE apenas estéa disponivel em Servigos
de Urgéncia de Hospitais, e deve ser iniciada
0 mais cedo possivel apds
arelacdo sexual de risco
(no maximo até 72h). E !'J
importante que a toma seja
feita como foi receitada,

pois caso contrério a 5,
terapéutica nao surtird

efeito (28 dias).

METODOS CONTRACETIVOS

Segundo Lisa Vicente, no seu livro Atlas
daV,em caso de prevengao da gravidez a
escolha do método de contracepgao depende
da fertilidade e da possibilidade de existir
uma interagao entre um ovocito com um
espermatozdide.

E importante referir que a terapéutica
afirmativa para pessoas trans nao funciona
como método contrapcetivo, nem como método
de protegao contra infecdes sexualmente

transmissiveis. Também, |ésbicas podem

nao ter vulvas ou mulheres cis que tém sexo
com mulheres cis assim como pessoas com
vulva sejam trans ou ndo bindrias nao estao
livres da possibilidade de engravidar e podem
existir varios beneficios no uso de métodos
contracetivos por isso o conhecimento dos
varios métodos contracetivos € importante.

-CONTRACETIVOS ORAIS

A contracepcao hormonal oral (pilula),

& de todos os métodos o mais conhecido.
As hormonas libertadas pela pilula
permitem aos ovarios figuem a repousar,
inibindo a ovulagao.

E importante perceber qual o método
indicado através de ajuda por profissional
de salide especialista, de acordo com

os desejos e necessidades de cada pessoa.

Para além da inibigao da ovulacao,

a contracepgao hormonal também é um
método importante, pois serve para regular
os ciclos menstruais, amenizar dores
menstruais, e pode diminuir a quantidade
de fluxo menstrual. De facto, perceber
qual o método indicado, de
acordo com os teus desejos
e necessidades, através

de ajuda especializada,
podera trazer beneficios.
Nao é aconselhado o uso de
contracetivos hormonais sem
supervisdo médica.

- ANEL VAGINAL

E um anel transparente e

flexivel que se insere no canal

vaginal uma vez por més

e impede a ovulagao. Eum

método hormonal que contém

estrogénios e progestativo

que vai sendo libertado

regularmente para a corrente

sanguinea. Pode ser utilizado

guando ndo se quer utilizar contraceptivos
orais ou nao toleram os mesmos. E importante
procurar ajuda especializada, de modo a pedir
aconselhar e informar sobre este método.

- ADESIVO CONTRACEPTIVO

O adesivo contracetivo € um método
de uso semanal constituido por
hormonas de estrogénio e

progestagénio libertados
diariamente para a corrente
sanguinea, através da pele.
Este método impedea

ovulagao e torna o muco do

colo do Utero mais espesso.

- IMPLANTE CONTRACEPTIVO

E uma peguena capsula que contém uma
elevada dose de hormonas, que vai sendo
libertado, progressivamente,
no sangue ao longo de

trés anos. E introduzido no

braco por um profissional

da ginecologia apds uma %
anestesia local.

- SIU/DIU

E um pequeno dispositivo em forma

de T com ou sem progestativo e tem uma
duragao prolongada. O DIU é um método
intra-uterino (introduzido dentro do Utero).
E um método de longa duracao. Existem
dispositivos medicados

e ndo medicados. A escolha

deve ser feita de forma

individualizada dependendo

da histdria clinica e a

preferéncia da pessoa. Podem

ser usados em pessoas que
nunca tiveram uma gravidez

|

- ACETATO DE MEDOXIPROGESTERONA
Este método é normalmente utilizado como
contraceptivo hormonal. Pode ser administrado
de duas formas: comprimido ou por injecao.
Quando o efeito desejado é a contracepgéo

é feita através de injecdes com intervalos

de doze a treze semanas
consecutivamente. Tem
como principal vantagem ser
um contraceptivo de longa
duracao, mas carece de
cuidados relativos as suas
desvantagens.

CONTRACEPCAO DE EMERGENCIA

A Contracegéo de Emergéncia tem como
principal objetivo prevenir uma possivel
gravidez indesejada (por falha de método
contracetivo, a sua nao utilizacao,

ou violéncia sexual) e deve de ser utilizada,
0 mais rapidamente possivel, até 5 dias apds
arelacao sexual sem protecao.

Existem dois tipos de Contracepcéo de
Emergéncia:

- HORMONAL -“PiLULA DO DIA SEGUINTE”
Pilula com Acetato de Ulipristal- De uma
Unica toma que deve ser tomada até 120
horas (5 dias) apds o contacto de risco.
Pode ser adquirida em farmacias. Nao
precisa de receita médica.

Pilula de Levonorgestrel-De uma Unica
toma até 72 horas (3 dias) apds o contacto
de risco.

- DIU (DISPOSITIVO INTRAUTERINO COM
COBRE)

E um dispositivo nao hormonal que deve ser
colocado por profissional de ginecologia,

0 mais rapidamente possivel, até 5 dias (120
horas) apos o contacto de risco. O DIU é um
meétodo intra-uterino (introduzido dentro do
Utero) de longa duracéo. Existem dispositivos
medicados e ndo medicados. A escolha

deve ser feita de forma individualizada
dependendo da histéria clinicae a
preferéncia da pessoa. Podem ser usados
em pessoas que nunca tiveram uma gravidez.

METODOS CIRURGICOS DEFINITIVOS

-VASECTOMIA

Consiste numa interrupgao do canal que
leva os espermatozoéides dos testiculos
até ao pénis. E um método que nao tem
uma eficécia imediata.

- LAQUEACAO DAS TROMPAS DE
FALOPIO

Existe uma interrupgdo das trompas impedindo
que exista uma fecundacéo do dvulo pelo
espermatozoide.



ESTRATEGIAS

MELHORARA

PROCURA INFC
SEXUALIDADE

Fazer uma pesquisa em sites fidedignos
sobre questodes relacionadas com

as sexualidades humanas € um bom ponto
de partida. Procurar informacdes junto de
associagoes e instituigdes que desenvolvam
trabalho na drea também poderé permitir-te
adquirir mais conhecimento.

REGULACAO EMOCIONAL

A regulagéo emocional consiste na nossa
capacidade de compreensado das emogdes

e reagdes emocionais, procurando perceber
a realidade como ela €, sem nos deixarmos
afetar de forma intensa e desagradavel.
Julgar as emogodes e nao te permitires
entendé-las e quais as suas fungoes, podera
complicar a tua relagdo com as mesmas.

Ao longo da nossa vida ouvimos diversos
comentérios por parte da sociedade ou de
pessoas que sao significativas para nds

0 que nos leva a reprimir determinadas
emogoes. De facto, por muito que queiramos
apagar ou eliminar uma emocao, este
comportamento revela ser uma missao
impossivel. Poderd aumentar a sua
intensidade e, consequentemente,

dar origem a algum quadro psicopatoldgico.

nportante aprender a lidar e gerir emogoes
intensas, encontrar formas de as expressar
de forma apropriada e utilizar estratégias
gue permitam controlar as tuas emogdes.
Uma pessoa especializada em psicologia e/
ou psiquiatria podera ajudar-te a encontrar
estratégias para melhorar o teu contacto

com as emogoes.

LUBRIFICA-TE

Independentemente do teu grau de
lubrificagdo durante as relacoes sexuais,

os lubrificantes nao sé diminuem a friccao

e diminuem a ocorréncia de lesdes, como
também te podem permitir um maior conforto
e prazer. Sdo recomendados em geral

os lubrificantes a base de dgua.

HIGIENE INTIMA

Ter, manter e criar habitos, de forma adequada,
para uma boa higiene intima € importante

para a nossa salde sexual. E recomendado

a lavagem genital (parte externa), com dgua

e sabdo neutro ou a utilizagao de produtos
especificos de higiene intima.

P: Conhego o copo menstrual porque compensa
financeiramente e é mais ecolégico. Néo me
atrai minimamente. Pelo menos por agora, quem

sabe se um dia nao experimente e goste. Néo sei.
Conhego também os pensos e os tampoes. Utilizo
sobretudo os tampoes. Além disso, desde que me
assumi, comecei a utilizar durante a menstruacao
ou néo, gel intimo. Comecei a utilizar por conta das
infecgoes urindrias e, a minha namorada na altura
como tinha com frequéncia, utilizava muito o gel

e aquilo passava-lhe. Assim de forma a preveni-las,
comecei com essa prética, desde que me assumi
como mulher lésbica. Para quem usa tampao

é importante nao se esquecer de

o tirar. Eu, pessoalmente, j& me esqueci de tirar.
Aconteceu quando ia fazer uma viagem aos
Acores. Parecia que ia morrer. Sentia-me podre por
dentro. Nao sei exatamente quanto tempo demorou
até descobrir, mas ainda foi algum. Fiz ecografias
e varios exames e nao encontraram nada e pensei
que ia morrer e afinal tinha um tampéao dentro de
mim. Fui a vérios profissionais e depois fui a um
ginecologista. Nunca mais me esqueco do que ele
me disse “Se vocés mulheres colocassem mais
vezes os dedos para se divertirem e descobrirem

0 V0SSO corpo ja terias notado que tinhas um
tampao e tinhas tirado” Falo sempre desta histéria.
Sé revela o quao importante é conhecermos

0 N0Sso proprio corpo. Se o conhecermos iSso
também terd impacto na nossa saude sexual.

EXPLORACAO DO CORPO E DOS AFETOS

O corpo € a nossa casa e, portanto,

é fundamental conhecé-lo minimamente.
Explorar o nosso corpo, saber onde gostamos
gue nos toquem ou onde gostamos de nos
tocar, saber o que ndo gostamos, utilizar a
criatividade, comunicar e exprimir afetos por
nds e pela(s) nossa(s) pessoal(s) parceira(s)

& fundamental para uma vida sexual saudavel.

COMUNICAGCAO ASSERTIVA

Adotar uma comunicacao assertiva € uma
forma eficaz de melhorar a tua saude sexual,
assim como a forma como te vés, como
colocas os teus proprios limites e a qualidade
das tuas relagoes. E importante observar sem
julgar, exprimir os Nossos sentimentos, saber
quais as nossas necessidades e fazer pedidos.

EXPLORACAO DE FANTASIAS
Eimportante aceitarmos as nossas fantasias
e é normal querer experienciar posicoes

e explorar, fantasias com curiosidade. No
fundo, as fantasias sexuais fazem parte do
nosso imaginario e sado todo um conjunto de
pensamentos, sentimentos, ideias, que dizem
respeito ao comportamento sexual.

EXPERIMENTA NOVAS POSICOES

E importante explorar novas posicoes, utilizar
aimaginagao e a criatividade de modo

a promover a curiosidade e a excitagao sexual.
E fundamental existir consentimento e uma boa
comunicagao aguando das novas experiéncias.

UTILIZA METODOS DE PROTECAO

O uso de métodos de protegéao ¢ fundamental
para prevenir a transmissao de ISTs. E
importante conhecer e saber qual o método
ou métodos mais adequados as tuas
necessidades e gostos. Independentemente
da tua orientagao sexual, identidade

de género ou sexo bioldgico é indispenséavel
0 seu uso. Protege-tel

P: Atualmente nao utilizo nenhum. Estou num
relacionamento estdvel com uma mulher hé cerca
de dois anos. Todos os anos fago exames

e andlises, também sou dadora de sangue

e isso permite-me perceber se existem ou nao
alteracdes. Uma coisa é o que sabemos e outra
coisa é aquilo que utilizamos. O que cheguei

a utilizar na altura, foi uma pelicula aderente

de cozinha e sei que existem preservativos

e nunca usel. Nao sei se existem mais. Vou contar
um episédio que me aconteceu. Recordo-me que,
quando falei com a minha ginecologista,

na altura que me assumi, que lhe fiz essa pergunta
e apercebi-me que ela estava a “nadar na
maionese” completamente, mais do que eu até.
Tentou procurar uma resposta o mais profissional
possivel, mas ndo me deu uma listagem. S6

me disse para ter uma parceira e nao ter mais
que uma. E sei que esses tipos de ideias sao
ultrapassadas.



EXERCICIOS DE RELAXAMENTO

Caso tenhas sensacéo de ansiedade antes

do contacto sexual e intimo, uma das
ferramentas que podes usar sdo exercicios de
relaxamento. E natural sentirmos ansiedade
guando estamos com uma pessoa pela
primeira vez ou estamos preocupados com

0 nosso desempenho. No entanto, pensar
exageradamente sobre estas preocupacoes
ou desafios pode, de certa maneira, prejudicar-
te. Técnicas de relaxamento podem ser Uteis
inclusivamente para os momentos

de intimidade, como respiragao diafragmatica,
relaxamento progressivo muscular e
visualizagao sao das técnicas mais utilizadas.
Experimenta.

PEDIR AJUDA ESPECIALIZADA

Pedir ajuda especializada pode ser um passo
fundamental para melhorar a tua saude sexual.
E importante fazer exames com regularidade

e pedires ajuda para esclarecer todas as tuas
duvidas.

Procurar servicos de terapia sexual, terapia
relacional, sexologia, urologia e ginecologia
podera trazer beneficios para a tua propria
salde sexual, de modo a lidar de forma mais
apropriada, afirmativa e saudavel.

P: O que mais é limitador para mim sao 0s servicos
de salde. E dificil encontrar profissionais de satde
tenham, claramente, conhecimentos suficientes

da saude sexual lésbica. E frequente profissionais
de salde assumirem que a pessoa que esta

a sua frente é heterossexual. E nés sabemos que
nao é assim. (...)Esta brochura é direcionada para
todas as mulheres (cis, [ésbicas, bis, trans); nesse
sentido, relativamente as mulheres trans, julgo que
0s profissionais de salide também deveriam estar
devidamente informados sobre o acompanhamento
médico devido, pois o sistema reprodutor destas
mulheres é masculino e continuam a necessitar da

vigilancia periddica de um urologista, por exemplo.

UTILIZACAO DE BRINQUEDOS SEXUAIS

A utilizacao de brinquedos sexuais pode
ser um bom contributo para o aumento da
novidade sexual. Atualmente j& existem

brinquedos sexuais para multiplas funcoes,
podem ser comprados em sexshops, lojas
online, farmécias e em hipermercados. Podem
ser utilizados individualmente ou com outra
pessoa. Os bringuedos nao sdo um substituto,
mas sim uma outra estratégia para adquirir
outras formas de prazer. E importante ter em
consideracéo os varios cuidados que se deve
ter aquando da utilizagao dos brinquedos
sexuais.

UTILIZACAO DE BRINQUEDOS SEXUAIS

-VIBRADORES

Existem vérios tipos de vibradores, o
importante & perceber qual parte tens maior
interesse em estimular: clitoris,
vagina ou anus. Se gostas mais
de estimulagcéo externa existem
varios tipos de vibradores com
diversos tamanhos, texturas,
vibracoes, formas e fungoes. Se
preferes estimulacéo interna
podes optar por vibradores
mais tradicionais ou com dupla
estimulagao.

-ESTIMULADORES CLITORIANOS

Existem diversos formatos e
tamanhos de estimuladores
clitorianos, sendo os mais
conhecidos as wands (varinhas)
e 0s sugadores.

-DILDOS

O Dildo é um tipo de brinquedo sexual

que serve para penetragao. Existem

varios formatos, tamanhos e cores que

nao exclusivamente o formato félico
heteronormativo. Existem dildos individuais
e duplos. Como qualquer brinquedo sexual
é recomendada a utilizagao de preservativo
e a sua higienizacéo, sobretudo se a sua
utilizagéo for para troca de orificios, para

a relagcao ou para utilizagdo com pessoal(s)
parceiras(s).

-CUECAS VIBRATORIAS

As cuecas vibratdrias sdo um tipo de
brinquedo sexual que pode ser utilizado
individualmente

OouU com a pessoa

parceira. Consiste em

cuecas gue contém

um pequeno aparelho Qﬁ
vibratdrio. Podem ter

diferentes formatos e

fungdes como estimulagao clitoriana ou para
penetracao.

-STRAP-ON

O Strap-On é um tipo de brinquedo
sexual constituido por um arnés e um
dildo, e que serve para penetragao da(s)
pessoals) parceira(s). E importante o uso
de lubrificante e limpar apds o seu uso. E
recomendado o uso de preservativo.

-ANEL PENIANO

O anel peniano permite a
estimulacao do pénis (se
tiver componente vibratério)
e manter uma eregéo mais
prolongada.

-ADERECOS

Os aderecos podem criar momentos

de maior intimidade, tendo sempre em
consideragao o consentimento, o didlogo
e as preferéncias de cada pessoa. Os
aderegos podem ser dos mais diversos,

desde lingeries, 6leos de massagem
erdtica, algemas, lubrificantes, entre
outros. Aqui também & importante a
criatividade de cada pessoa, assim como
a vontade de experimentar algo novo e
fomentar um sentido de curiosidade.

-CUIDADOS A TER NA UTILIZACAO DE
BRINQUEDOS SEXUAIS

- Antes e apds cada utilizacao é
importante lavar e limpar o brinquedo
de acordo com o que € recomendado na
caixa do produto;

Deve ser utilizado lubrificante,
especialmente a base de dgua;

- Se pretenderes usar na dgua, verifica
se o teu brinquedo sexual € a prova de
agua;

- Caso passes da penetragao anal
para a vaginal é importante usares
preservativo e trocares antes de
passares para a penetracédo vaginal;

- Caso o brinquedo tenha pilhas é
importante verificé-las;

- Guardar num local seco e limpo e fora
do alcance das criangas.
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