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“As sexualidades e os afetos sdo essencialis na formacdo do ser humano
e as escolas tém uma funcdo determinante na desconstrucdo de tabus e
mitos. Porque educar para essas questdes é também ter um papel
pedagdgico, de antecipacdo, de profilaxia.”

Manuel Damas
(Sexdlogo)

Encaremo-lo de frente: os /as adolescentes sdo individuos sexuados.

A Sexualidade, essa forca motriz com que nascemos, comeca a ter exigéncias e a
expressar-se de outra forma na Adolescéncia. Assim, exalta-se a fantasia, percorre-se o
proprio corpo a (re)descoberta de novas sensacdes e 0 movimento para a descoberta
do outro, emocional e fisicamente, é cada vez mais intenso.

Esta evidéncia assusta os pais, os professores e, sejamos sinceros, assusta por vezes,
ainda mais, os jovens que ainda ha pouco tempo ndo conheciam os desejos e as
tensdes que subitamente lhes tomaram o cérebro, a pele e os sentimentos.

Isto é viver. E é crescer. Tem riscos? Obviamente que tem. Viver tem riscos e a forca da
vida que é a Sexualidade também os tem.

Viver (aprender a viver) a Sexualidade da forma que for mais gratificante e
enriquecedora para cada um(a) é um direito de cada jovem.

A boa informacao, isenta e verdadeira, e a reflexdo sobre os sentimentos, as atitudes e
os valores de uns e de outros é essencial para a comunicagdo entre os parceiros e para
compreender as emogdes, as vezes contraditérias, que surgem dentro de si.

O Projeto Adoles(Ser) quis contribuir para que seja mais facil para os jovens
encontrarem espacos e interlocutores para falar de sexo e de sexualidade.

Ao longo de cerca de dois anos, a equipa partilhou conhecimentos, experienciou
sentimentos e atitudes diversas, no respeito pelo Outro, diferente. Pelo caminho, foi
tecendo cumplicidades e, mais importante, ajudando a construir outras.

No final, fica um voto: que o Projeto Adoles(Ser) possa ter inquietado as vidas de
alunos e professores, despertando-lhe a curiosidade por si préprios e pelos outros;
motivando-os para questionarem o estabelecido e confrontarem ideias.

E, é claro!, que tenha contribuido para que cada um e cada uma tenha uma vivéncia da
sexualidade mais segura e feliz.

Maria José Alves
(Ginecologista/Obstetra)
Coordenadora da Unidade da Adolescéncia | Maternidade Dr. Alfredo da Costa



Este GUIA surge na sequéncia do Projeto Adoles(Ser), realizado na
Maternidade Dr. Alfredo da Costa (MAC) e da necessidade de partilhar
e transmitir informagdo a Professores e Técnicos que pretendam
consolidar conhecimentos e competéncias no dmbito da Educacdo
Sexual.

Apresentamos as linhas orientadoras do projeto, os seus objetivos e
resultados, enquadrados numa breve contextualizacdo da
Adolescéncia e da Sexualidade. Damos ainda destaque a algumas
Atividades e Boas Prdticas utilizadas, possibilitando a sua replicacdo
em contexto escolar no quadro de programas sobre sexualidade.

no ambito da Educagdao Sexual em contexto escolar, dirigidos ndo apenas a

alunos mas também a professores e técnicos. A sensibilizagdao para as questdes
qgue envolvem as varias dimensdes da Sexualidade pode, na verdade, criar um espago e
um contexto privilegiado, ndo apenas de informagdo sobre o corpo, a contracegdo ou
aspetos que se ligam as relages interpessoais (onde se incluem os afetos), mas
também no que diz respeito a prevenc¢do da gravidez ndo desejada ou das infegdes
sexualmente transmissiveis e ainda ao nivel da formagao e da realizagdo pessoal e
social de cada individuo.

P arece ser hoje inequivoca a importancia da necessidade de programas e projetos

Desde 1989 que a MAC, ciente das necessidades ao nivel da saude sexual e
reprodutiva dos adolescentes, tem vindo a implementar consultas/servigos e projetos
no sentido de os apoiar e acompanhar face as suas necessidades e especificidades.

Em 2007 nasceu a Unidade da Adolescéncia (UA). A crescente experiéncia clinica dai
decorrente permitiu perceber algumas realidades que nos levaram ao
desenvolvimento do Adoles(Ser):

> Elevado numero de gravidezes e interrupgdes voluntarias da gravidez (IVG) na
adolescéncia;

> Repeticdo de casos de gravidez e IVG na adolescéncia;

> Pouca e/ou inadequada informagdo ao nivel da prevengdo dos riscos associados
a sexualidade: gravidez precoce, IVG, infecdes sexualmente transmissiveis
(IST’s);

> Auséncia de trabalho em rede na comunidade: escola — servigos de saude;

+> Dificuldades de acesso a servicos de saude e ao planeamento familiar;

> Auséncia de suporte técnico e especializado para implementacdo da Lei n?
60/2009 nas escolas;

+> Dificuldades manifestadas pelos professores em lidar com as problematicas dos
alunos em torno da sexualidade.



Udoles (Ser)

Em Fevereiro de 2011 surge o Adoles(Ser), um projeto do Centro de Estudos da
Mulher e da Criangca (CMC), em parceria com a MAC e com financiamento do Alto
Comissariado da Saude (atualmente Direcdo-Geral da Saude), com um término
previsto para Junho de 2013.

QuAlIs 0s OBJETIVOS GERAIS?

# Intervencdo na promoc¢do da Saude Sexual e Reprodutiva dos adolescentes
através de atividades dirigidas a alunos e a professores;

¥ Promocdo de uma articulagdo estreita entre as escolas e a UA possibilitando um
espaco de esclarecimento, atendimento e aconselhamento em Sadde Sexual e
Reprodutiva.

Contribuir para o aumento de conhecimentos ligados a sexualidade;

Contribuir para o conhecimento das alteracdes fisicas, psicolégicas e sociais da
puberdade e adolescéncia;

Contribuir para o desenvolvimento de valores e atitudes positivas face a
sexualidade;

Promover a aprendizagem de comportamentos sexuais responsaveis ao nivel
pessoal e social.

E PARA OS PROFESSORES?

Sensibilizar para a necessidade da educagdo sexual;

Identificar as praticas de educagao sexual ja existentes na escola;
Debater e clarificar diversos aspetos da educac¢do sexual;

Debater estratégias possiveis de inclusdo da educac¢do sexual na escola;

JI1111

Apoiar o desenvolvimento de ag¢bes e programas de educag¢ao sexual no
contexto da escola;

Identificar necessidades de formacao;

U

Divulgar recursos e materiais de apoio disponiveis.
QUEM Somos?

Equipa Técnica: Dr.2 Sara Sereno (Coordenadora) e Dr.2 Cristina Madeira
Supervisdao: Dr.2 Maria de Jesus Correia

Administrativo: Hélio Delgado

De retaguarda, a restante equipa da Unidade da Adolescéncia — Médicas,
Enfermeira, Assistentes Sociais e Dietista.



Guia de Boas Priticas ® =

QuAIS As ATIVIDADES DO ADOLES(SER)?

¥ Acbes de sensibilizacdo para jovens;

¥ Formacdo técnica a professores;

¥ “Conversa(s) sobre Sexualidade...”: SessGes tematicas para jovens e para
professores;

¥ “Adoles(Ser)... com duvidas”: Espaco de atendimento presencial, e-mail e
telemovel a jovens na area da SSR;

¥ “Adoles(Ser)... Falar disso com eles”: Espaco de aconselhamento presencial,
e-mail e telemdvel a professores para trabalhar tematicas ligadas a
sexualidade;

¥ Pégina na rede social Facebook: espaco de divulgacdo e partilha de informacdo
— Rubrica “Sabias que...??”.

Do QUE E QUE FALAMOS?

Relacoes Sexuais

: S\e“xrlﬁ‘ali'cri:arc:ieg ‘

Competéncias =
lep S Masturbacao :
elacionais Sentimentos,
Gostos e Decisoes

Cont = Recursos
SIIESS Existentes
Corpo Sexuado:
Afetos/ Anatomia e
Relacionamentos Fisiologia

Conceito e
dimensoes da
sexualidade

Orientacao Sexual

Papéis Sexuais

IST’s / HIV
Puberdade

Legislacao em SSR

Virgindade




QUEM ENVOLVEMOS?

Adoles(Ser) em Numeros... de Fevereiro de 2011 a Janeiro de 2013

258 Professores + 14 Sessoes Tematicas
1208 Adolescentes « 15 Sessoes Tematicas
1602 Adolescentes « 84 Accoes de Sensibilizacao

35 Professores 4 Accao de Formacao

+41 e-mail; 11 Presenciais; 3

Telemovel
28 Atendimentos a « 16 e-mail; 1 Presencial; 11
Professores Telemovel



Sexualidade & Adolescéncia

A sexualidade é um aspeto central do ser humano ao longo da
vida e engloba o sexo, identidades de género e papéis,
orientacdo sexual, erotismo, prazer, intimidade e reproducdo.

sexualidade é experienciada e expressa em pensamentos, fantasias, desejos,

crencas, atitudes, valores, comportamentos, praticas, papéis e

relacionamentos. E influenciada pela interacio de fatores bioldgicos,
psicoldgicos, sociais, econdmicos, politicos, culturais, éticos, legais, histéricos,
religiosos e espirituais; influencia pensamentos, sentimentos, a¢des e interacdes e, por
isso, influencia a nossa saude fisica e mental (OMS).

A palavra adolescéncia, etimologicamente, tem a sua origem na palavra latina
adolescere, que significa crescer. Adolescente é, entdo, aquele que cresce ou estda em
fase de crescimento. A puberdade e as transformacgGes corporais e hormonais
constituem uma das caracteristicas principais da adolescéncia, contribuindo para o
desenvolvimento da identidade sexual de cada um, sendo muito importante nesta fase
adquirir os conhecimentos que permitam conhecer o conteudo desta transformacao
pubertdria e limites desta mesma. Neste periodo as mudangas sao rapidas e incluem:

O corpo;

As emogoes;

As atitudes;

O pensamento;

As relagbes: com a familia, com os colegas, com os amigos, com os/as
namorados/as;

A liberdade e a responsabilidade.
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Trata-se de uma fase da vida muito importante, na qual muitos adolescentes convivem
com alguma desinformacao e ideias confusas sobre Sexualidade, necessitando por
isso, de compreensdo e apoio. Questdes em torno da afetividade e dos valores
familiares, a expectativa dos papéis a desempenhar, a prevencdo de riscos, as
modificagdes dos comportamentos sexuais, a ado¢ao de comportamentos e habitos de
vida sauddveis sdao algumas das areas a investir.

Aqueles que estiverem mais e melhor informados terdo maiores e melhores
possibilidades de reduzir significativamente o nimero de novos contagios de infecdes
sexualmente transmissiveis, de evitar uma gravidez ndo planeada e indesejada e de
viver mais felizes a sua adolescéncia.

A promoc¢do e a Educacdo para a Saude sdo o conjunto de todas as atividades
educativas que concorrem para atingir a finalidade social de desenvolvimento
individual e comunitdrio, como forma de promover o bem-estar fisico e psicolégico
(Navarro, 1994).



Assim, promover a Educacdo Sexual, enquanto parte integrante da Educacdo para a
Saude, contribui para uma vivéncia mais informada, mais gratificante, mais auténoma
e mais responsdvel da sexualidade (APF).

“0O Estado Portugués garante o direito a Educa¢ao Sexual como componente do
direito fundamental a Educagdo”.

Artigo 12 da Lei 3/84

A Educagdo Sexual nas escolas é uma necessidade e um direito das criangas, dos
jovens e das familias, previsto na legislacdo portuguesa desde 1984 através do
primeiro documento legal publicado em Marc¢o desse ano.

De acordo com o Ministério da Saude, o incremento da Educacdo Sexual passa pela
conjugacado de

— Formag¢do dos agentes educativos (educadores, professores, profissionais de satde,
psicélogos escolares, auxiliares da agdo educativa...);

— Abordagem pedagdgica de temas da sexualidade humana, feita em contextos
curriculares e extracurriculares, numa logica interdisciplinar, privilegiando o
espaco turma e as diferentes necessidades das criancas e dos jovens;

— Apoio as familias na educag¢ao sexual das criangas e dos jovens;

— Estabelecimento de mecanismos de apoio individualizado e especifico as
criancas e jovens que dele necessitarem, através da criagdo e manutengao de
parcerias no interior da escola e com outros servigos da comunidade,
nomeadamente os servigos de saude.

A Educacdo Sexual tem estado associada a promogado da Satde Sexual e Reprodutiva,
ou seja, ndo somente a prevengao dos riscos associados a sexualidade (como
gravidezes nao desejadas, as IST’s ou a violéncia e abusos sexuais) mas também, de
uma forma mais global, a promogdo da saude e do bem-estar pessoais. Neste sentido,
é essencial existir uma boa articulagdo entre as escolas e os servigos envolvidos na
promocao da sexualidade juvenil.

Na sequéncia da aprovacgdo pela Assembleia da Republica da Lei 60/2009, os docentes
dos ensinos basico e secundario ficam obrigados a desenvolver atividades relacionadas
com a educacdo sexual, em contexto e periodo letivo definidos, embora sem
conteldos programaticos superiormente referenciados e sem a existéncia de
programas de formagdo abrangentes e universais que orientem os docentes para a
intervengado nestas matérias.

Pretendeu-se assim, através do Adoles(Ser) dar resposta a algumas destas questdes
essenciais na implementacdo da legislacdo da Educacdo Sexual nas escolas, e que



contribua para que os adolescentes possam desenvolver o sentido do valor e
dignidade da vida humana, construindo e garantindo o respeito por si préprios e pelos
outros, tomando consciéncia de que a dignidade pela vida humana engloba inumeros
fatores, entre eles as questdes da salde sexual e reprodutiva; pretende-se ajudar a
descobrir o valor da sexualidade e que reflitam sobre o significado que esta tem na sua
vida, para que assim a possam integrar na sua maturacdo emocional e também
estabelecer relacbes saudaveis e gratificantes com todos os outros individuos da
sociedade, adquirindo aptiddes pessoais de autonomia e comportamentos
responsdveis que lhes permitam ultrapassar com confianca e sucesso as dificuldades
com que se podem deparar.

OUTRA LEGISLAGAO IMPORTANTE...

Lei 3/84 - Estabelece o direito a Educagdo Sexual e define as formas de acesso ao Planeamento Familiar
Lei 4/84 - Protecdo da Maternidade e Paternidade

Portaria n2 52/85 - Regulamento das consultas de Planeamento Familiar e Centros de Atendimento para
Jovens

Resolugio da Assembleia da Republica n2 51/88 - Educagdo Sexual e Planeamento Familiar

Lei n2 129/99 - Define globalmente os conteudos da Educacdo Sexual e reforca as garantias do direito a
Saude Reprodutiva

Decreto-Lei 259/2000 - Promocdo da Educagdo Sexual em meio escolar, Saude Reprodutiva e
Planeamento Familiar

Lei 12/2001 - Acesso a Contrace¢do de Emergéncia

Lei 90/2001 - Define as medidas de apoio as maes e aos pais estudantes

Lei 16/2007 - Interrupgdo Voluntaria da Gravidez por opgdo da mulher até as 10 semanas

Lei 60/2009 - Estabelece o regime da aplicacdo da Educacdo Sexual em meio escolar



Dinamicas de Grupo

As dindmicas de grupo podem oferecer a alunos e professores
uma resposta as necessidades Iludicas em contexto de Educagdo
Sexual, com o objetivo de integrar o grupo e transmitir

informagado vdlida, cientifica e sem juizos de valor sobre temas
relacionados com a Sexualidade.

maioritariamente ativas: as dinamicas de grupo. Trata-se de um conjunto de
atividades criativas, dindmicas e participativas que fomentam informacdo e
reflexdo critica sobre diferentes tematicas ou conteudos abordados.

Q s sessGes desenvolvidas no ambito deste projeto atenderam a metodologias

PARA QUE SERVEM...

Para permitir compreender o que pensam os adolescentes e os professores
relativamente ao que sentem, ao que vivem, ao que questionam, bem como as suas
necessidades face as questdes da Sexualidade.

PERMITEM...

@ Desenvolver um processo coletivo de discussdo e reflexdo, em que cada um pode
aprender mais sobre si e sobre os outros;

@ Ampliar o conhecimento individual e coletivo sobre Educacio Sexual, transmitindo
conhecimentos, possibilitando a reflexdao sobre temas e conceitos relativos a
Sexualidade, desconstruindo preconceitos;

@ Possibilita criacdo, formacdo, transformac¢do e conhecimento, onde alunos e
professores sdo “sujeitos ativos” na sua elaboracao e execugao;

Uma técnica por si mesma pode ndo ser formativa nem ter um carater pedagdgico.
Para que uma técnica sirva como ferramenta educativa libertadora deve ser utilizada
em funcdo de temas especificos, com objetivos concretos e aplicados de acordo com
os participantes com os quais estamos a trabalhar.
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ALGUMAS SUGESTOES...

¥ Quebra-Gelo
Consiste num conjunto de dindmicas de cardcter ludico (algumas semelhantes a jogos infantis
ou juvenis) que permitem relaxamento, descontragdo e unido entre os varios elementos de um
grupo. Ajuda a diminuir possiveis tensdes, desinibindo as pessoas para o “encontro” ou a
dindmica seguinte. Pode ser uma brincadeira onde as pessoas se movimentam e se
descontraem. S3do recursos que quebram a seriedade do grupo e aproximam as pessoas.

3 Brainstorming
O Brainstorming (traduzido do inglés como “chuva de ideias”), mais que uma técnica de
dinamica de grupo, é uma atividade desenvolvida para explorar a potencialidade criativa de um
individuo ou de um grupo, com objetivos pré-determinados, neste caso, no ambito da
Educagdo Sexual.

3 Caixa de Perguntas
Consiste na recolha prévia e anénima de perguntas com interesse para a turma ou grupo sobre
temas relacionados com a sexualidade. Pede-se a cada pessoa que desenvolva uma ou duas
qguestdes numa folha de papel e posteriormente a dobre e coloque dentro da caixa de
perguntas. De seguida ira proceder-se a reflexao conjunta e resposta as mesmas.

¥ Barometro de Atitudes

Através de frases polémicas e a partida ndo consensuais para todos (que remetem para valores
e atitudes), divide-se a turma ou o grupo em pequenos grupos e pede-se que estes se
posicionem face as frases apresentadas. Cada grupo depois de discutir entre si, posiciona-se
utilizando os seguintes cartdes: Nao Concordo, Concordo e Ndao Concordo nem Discordo.
Possibilita o debate aberto e dinamico sobre diferentes conceitos e representagées em torno
da sexualidade, bem como “trabalhar” as questdes que se ligam aos direitos humanos, a
solidariedade e a ética.

88 Histdrias de Vida e/ou Correio Sentimental
E oferecido a dois ou trés participantes um papel com uma “histéria de vida” ou “posi¢do” que
retrate uma situacao de vulnerabilidade e risco, nomeadamente relacionada com a gravidez na
adolescéncia, questdes afetivas ou IST’s, por exemplo. Um aluno pode fazer o papel de um/a
pai/m3e, de uma namorada/o, de um/a amigo/a, etc.
Permite debater e abordar em grupo temas relacionados com a sexualidade em que os
participantes podem experimentar colocar-se “no lugar do outro” e exprimir sentimentos e
duvidas em relagdo a “histdria de vida” representada.

¥ Role-Play

Consiste na simulacdo de pequenos casos ou histérias em que intervém o numero de
participantes/personagens que se desejar. E dado a cada participante um papel com uma
histdria a incorporar consoante o tema a trabalhar. Ndo devem demorar em média mais que 15
minutos e devem ser posteriormente finalizadas com um debate em grupo. Trata-se de uma
dindmica que permite provocar um debate e uma troca de ideias e opinides. Pode permitir
ainda trabalhar a assertividade (o saber dizer sim ou ndo), o ser capaz de olhar o outro de
frente, expressar sentimentos e até conseguir-se colocar no papel/vida de outra pessoa.

¥ Ficha de Avaliagéio de Conhecimentos ou Questiondrios
De uma forma geral, as fichas de avaliagdo de conhecimentos ou questionarios podem ser
utilizados para recolher informacdo, conhecimentos e opinides existentes no grupo acerca das
guestdes que se ligam a saude sexual e reprodutiva. No entanto, também podem ser utlizados
para transmitir conhecimentos. Depois de preenchidos (individualmente ou em grupo), com a


http://pt.wikipedia.org/wiki/Grupo

ajuda de um professor ou de um técnico pode-se proceder a resposta permitindo uma
consolidagdo de conhecimentos. Pode também funcionar como levantamento de necessidades.

Bingo Humano

Trata-se de um jogo dinamico de carater ludico que permite fornecer informagdo sobre cada
adolescente permitindo que interajam uns com os outros, aprendendo a conhecerem-se
melhor. Da-se a cada adolescente um bingo de cartdo “Bingo Humano” que contém diversos
quadrados, cada um com uma afirmagdo sobre a temética a trabalhar. Depois, cada um retira
de um saco um cartdo/quadrado de cada vez que foram previamente misturados (cada
cartdo/quadrado tem uma afirmac&o), que apds ser lido em voz alta cada adolescente que se
reveja nessa afirmacgdo assinala-a no seu cartdo “Bingo Humano”.

Ficha de Comportamentos de Risco

Permite compreender quais os conhecimentos e atitudes que o grupo tem em relagdo a
comportamentos de risco face a gravidez ndo desejada, IST’s, entre outros. Trata-se de uma
ficha realizada em pequenos grupos que implica a sistematizagdo de comportamentos
considerados com muito risco, com algum risco e sem risco relativamente a situagdo a
trabalhar. Apds o preenchimento da ficha é pedido que o porta-voz de cada grupo partilhe com
os restantes grupos se houve ou ndao consenso entre os varios participantes, se foi ou ndo
dificil, o porqué das suas afirmacgdes e respostas. Apds todos os grupos apresentarem os seus
trabalhos, um professor ou um técnico faz a corregdo técnica de algumas duvidas.

Questiondrio de Expectativas

Tem com objetivo compreender as expectativas que determinada turma ou grupo apresenta
face a uma atividade, programa ou projeto que se pretende realizar. Também pode permitir
um levantamento de necessidades dos diversos elementos.

Producgdio de Cartazes e/ou Materiais

Trata-se de uma forma de organizar informagdo recolhida e pré-pesquisada sobre uma
determinada temdtica (livros, textos, fotografias, graficos, brochuras, etc.) para posteriormente
ser apresentada ao grupo no sentido de fomentar a discussao e a partilha de grupo.

Visitas de Estudo

As visitas de estudo com um objetivo pré-definido proporcionam aos adolescentes um motivo
de entusiasmo e excitagdo. Constituem habitualmente um momento de partilha, de
enriquecimento de conhecimentos e aquisicdo de experiéncias. A visita de grupo pode ainda
ser complementada com um trabalho em subgrupos, em que sdo pedidas opinides, sinteses ou
duvidas que tenham sido suscitadas durante a visita.

Trabalhos de Grupo ou de Pesquisa

O trabalho de grupo participativo é essencial numa perspetiva de Atelier. O objetivo é
proporcionar aos adolescentes um espaco de reflexdo conjunto. O trabalho de pesquisa é um
estimulo interessante para as atividades académicas ajudando a clarificar ideias e permitindo o
questionamento.

Visionamento de Filmes

O visionamento de filmes didaticos permite a turma ou ao grupo levantar um conjunto de
questdes e trabalha-las em conjunto, de uma forma “aberta” e informal. Pode dar lugar
posteriormente (e com a ajuda de um professor ou técnico) a consolidacdo e ao aprofundar de
conhecimentos.
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INFORMACAO TECNICA

Uma das atividades desenvolvidas ao longo do projeto foi a rdbrica semanal

“SABIAS QUE...??" na pagina da rede social Facebook. Trata-se de um conjunto

de questGes que consideramos serem mais frequentes e pertinentes entre os jovens e
as quais nos propusemos a responder. Partilhamos algumas delas com o objetivo de
fornecer informacdo técnica organizada e sistematiza nestas areas tematicas.

Para além de prevenir com eficacia uma gravidez ndo desejada,
a pilula pode regularizar os ciclos menstruais, reduzir a
oleosidade da pele e do cabelo, reduzir o fluxo e a duragdo da

39 hemorragia da menstruagdo de privagdo, reduzir as dores
SABIAS QU E--- ‘e menstruais e alguns tipos de quistos, como o dos ovarios, por
exemplo.

A ideia que a toma da pilula (por si sd) engorda, ndo
corresponde de todo a verdade! Infelizmente é uma ideia errada

... existem varias e antiga que tem sido passada de geragdo em geragdo, no
entanto nos tempos que correm e em especial devido a

Vantagens na toma da dosagem hormonal equilibrada das pilulas mais recentes, isso
pﬂula’? nao é esperado que acontega. Em todo o caso, se a mulher notar

um aumento acentuado ou mesmo perda de peso, deve
consultar um profissional de saude.

Alguns rapazes ndo conseguem deixar a glande (cabegca do
pénis) a descoberto. Quando esta situagdo ocorre, uma
possibilidade pode ser recorrer-se a uma consulta médica, de
forma a ser possivel um diagndstico da situagdo. Em alguns
casos pode ser necessario utilizar-se uma técnica: a circuncisdo,
x que é hoje considerada uma intervencdo relativamente simples
\ e muito segura. Consiste em cortar ou remover parte do
\ prepucio (prega de pele que cobre a glande do pénis),
‘ ' oferecendo desta forma um maior conforto ao homem,
J permitindo que ele possa tocar no pénis, masturbar-se ou ter
‘\\ / relagdes sexuais sem dor.

\ Outra questdo que pode causar duvidas prende-se com a
\ curvatura do pénis. Muitos rapazes surpreendem-se quando
\ observam o seu pénis ereto e reparam que este se curva para a
Q direita ou para a esquerda. No entanto, trata-se de uma situagcao
g perfeitamente normal! O facto de existir uma curvatura no pénis

R nao interfere no prazer nem no desempenho sexual.

Existem varios tipos de himen e ha casos de meninas que
nascem sem ele. O himen é uma pequena prega de pele situada
SAB |AS QU E 27 a entrada da! vagina’que nao é ex?t.amente igual de rapariga para
AR A rapariga. Existem himens mais rigidos que podem romper com
facilidade, nomeadamente através da penetragdo de um dedo
ou de um pénis, neste tipo de himens é comum observar-se uma
. : pequena perda de sangue aquando da penetragdo ou de uma
... EXistem raparigas estimulagdo mais intensa. Em himens menos rigidos, ou seja,
que nascem sem o mais flexiveis e elasticos, que podem alargar mais facilmente,
nao chegando a romper, ndo se verifica habitualmente perda de
sangue. Ambas as situacGes podem acontecer e sdo as duas
consideradas normais. De qualquer forma, e se existem duvidas,
é possivel aceder-se a uma consulta de ginecologia como
prevencdo e de forma a assegurar que esta tudo bem.

himen vaginal?




SABIAS QUE...??

... uma consulta de
ginecologia pode ser
muito mais que uma

consulta de rotina?

SABIAS QUE...??

... S pode engravidar
sem penetragao?

SABIAS QUE...??

... Ndo existe “a
melhor altura” para a
primeira relacdo
sexual?

Uma consulta de ginecologia é um espaco privilegiado onde se
pode partilhar davidas e obter todo o apoio que se necessita
em matéria de anatomia, fisiologia, contracegdo, infegdes,
etc. E também um espago em que a rapariga e a mulher
podem aprender a cuidar de si proprias e realizar o exame
ginecoldgico. A(o) profissional de salude esta habituado a
observar e a conversar com adolescentes e mulheres, pelo
que nao vai julgar ou emitir juizos de valor sobre aspetos da
vida, saude e intimidade de cada pessoa, nem tdo pouco
contar a ninguém tudo aquilo que se passe na consulta, até
porque existe sigilo (segredo) profissional. Esta(e) técnica(o)
apenas esta preocupado com a salde de cada utente e por
isso disponivel para ouvir, apoiar e aconselhar em seguranga.
A consulta ginecoldgica e/ou de planeamento familiar faz
parte da rotina de cuidados de saude de qualquer mulher. Na
Maternidade Dr. Alfredo da Costa existe esta consulta, fica no
22 piso, na Unidade da Adolescéncia.

A mulher pode engravidar quando existe a possibilidade de
entrada de espermatozoides dentro da sua vagina. Esta
situagdo ocorre mais frequentemente com a penetragdo
acompanhada de ejaculagdo de esperma mas pode também
ocorrer na presenca de fluidos pré-ejaculatérios libertados
pelo rapaz na fase de excitagdo.

Portanto, quando se da a ejaculagdo ou a libertagdo de liquido
pré-ejaculatério perto da vagina (mesmo sem penetragdo) é
necessario ter cuidado, pois pode haver a possibilidade de
entrarem espermatozoides para o canal vaginal. Se isso
acontecer, pode haver o risco de uma gravidez nado desejada,
pelo que se aconselha a utilizagdo sistematica de um método
contracetivo seguro em todas as relagdes sexuais.

N3o existe “a melhor altura” para se ter a primeira relagdo
sexual. No sentido que “a melhor altura” nao é igual para
todas as raparigas nem para todos os rapazes. Para alguns
pode ser mais cedo e para outros pode ser mais tarde. S6
cada um sabe quando chega “0 momento” e quando se sente
preparado. Deve evitar-se ceder as pressdes do grupo ou
do(a) namorado(a) pois elas ndo sdo as verdadeiras razoes!
Cada pessoa tem o seu tempo e o seu ritmo. Ter relagGes
sexuais com alguém ¢é algo muito mais intimo do que um
simples encontro. Quando temos relagdes sexuais, temos de
lidar com um novo conjunto de sentimentos, talvez muito
mais fortes do que todos os que ja tivemos até entdo.

O sexo é uma dimensdo inerente a prépria vida, pode ser algo
que da prazer, que nos permite conhecermo-nos melhor e
também ao outro. Permite dar e receber afeto. No entanto, é
importante que nos sintamos seguros e preparados para o
fazer.
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O ponto G ou ponto de Grafenberg foi identificado por este
médico alemdo (o Dr. Grafenberg) como sendo uma area no
corpo da mulher, a cerca de 4 cm da entrada da vagina,
situado na parte de tras do osso pubico perto do canal da
uretra e acessivel através da parede vaginal (parte anterior).
Foi descrito como sendo uma zona erégena que quando
estimulada e tocada pode permitir atingir elevados niveis de
excitagdo sexual e como consequéncia, o0 orgasmo.

Apesar de tudo existe uma certa discussdo sobre a realidade
do ponto G na comunidade cientifica, pelo que as opinides se
dividem quanto a sua existéncia e mesmo correta localizagdo.

A masturbagdo é a pratica que consiste na estimulagdo do
corpo tendo como objetivo a obtengdo de prazer. As formas
mais comuns de masturbagdo sdo acariciar os proprios érgaos
sexuais, ou seja, 0 rapaz acaricia o seu pénis e a rapariga
acaricia a zona da sua vulva. Normalmente a masturbagdo é
acompanhada por fantasias sexuais. Ao longo dos tempos
acreditou-se que a masturbagdo era muito prejudicial
existindo ainda hoje mitos acerca desta. Atualmente sabe-se
que tal ndo é verdade, considerando-se que a masturbacgdo é
uma das formas de auto-conhecimento do corpo.

Assim, a masturbag¢do ndo tem nada de errado e é uma das
formas saudaveis de exprimir a sexualidade e de conhecer o
préprio corpo obtendo prazer e ndo interferindo com a
virgindade. No entanto, existem pessoas que ndao se
masturbam e ndo é obrigatdério que o fagam. Tanto é saudavel
uma pessoa masturbar-se como nao.

O preservativo (masculino ou feminino) é o Unico método
contracetivo capaz de prevenir com seguranga uma infegdo
sexualmente transmissivel, uma vez que se for corretamente
utilizado, constitui uma barreira segura no que diz respeito a
troca de fluidos genitais: secre¢des vaginais, liquido pré-
ejaculatério e esperma. Desta forma evita a transmissdo de
virus, fungos, bactérias ou outros micrébios.

A utilizagdo sistematica do preservativo reforga a taxa de
eficacia. E também o Unico método com dupla protegdo,
previne em simultaneo as infecdes sexualmente
transmissiveis e uma gravidez ndo desejada.



SABIAS QUE...??

... 0 prazer sexual ndo
implica apenas
penetracdo?

SABIAS QUE...??

... existem diferentes
op¢oes que uma
mulher pode tomar
quando engravida?

SABIAS QUE...??

... as mulheres
conseguem ter
orgasmos multiplos
mas os homens nao?

Os preliminares (beijos, caricias, carinhos, jogos erdticos, etc.)
sdo partilhados em momentos de intimidade onde se
descobre o corpo um do outro, explorando aquilo que
proporciona bem-estar e prazer a cada um. Pode sentir-se
desejo de beijar em todo o lado e/ou acariciar outras partes
do corpo (barriga, seios, coxas, pescoco, costas, orelhas, etc.)
e isso ser uma fonte de prazer.

Estas zonas sensiveis sdo denominadas de zonas erégenas,
pois ddo prazer quando sdo estimuladas. Os preliminares
podem ter um tempo varidvel e podem conduzir a uma
elevada satisfagdo sexual, podendo levar ambos os parceiros a
atingir um orgasmo mesmo sem penetragao.

Uma mulher gravida pode decidir:

- Prosseguir com a gravidez e ficar o bebé;

- Prosseguir com a gravidez e doar o bebé para adogao;
- Interromper voluntariamente a gravidez (IVG/aborto).

Algumas alineas da lei em relagdo a IVG:

- Pode ser realizada até as 10 semanas de gestagdo por opgdo
da mulher (até aos 16 anos é necessaria a autorizacdo da mae,
do pai ou de um tutor legal);

- Pode ser realizada até as 12 semanas se a gravidez constituir
um risco fisico ou psicoldgico e um médico atestar isso;

- Até as 16 semanas em caso de violagdo (ndo sendo
necessario ter havido uma denuncia ou queixa crime);

- Até as 24 semanas ser existir uma grave malformacao fetal;

- E pode ser realizado em qualquer altura da gravidez se
existir perigo de vida para a mulher gravida.

Caso a mulher gravida decida interromper a gravidez, deve
dirigir-se a entidade de saude da sua zona para uma consulta
prévia. Esta decisdo é CONFIDENCIAL, sendo a IVG
inteiramente gratuita para a utente.

Quando ocorre uma estimulagdo que leva ao orgasmo e se
essa estimulagdo for continua, as mulheres conseguem ter
orgasmos uns a seguir aos outros: orgasmos multiplos (ainda
assim, nem todas as mulheres o conseguem, nao constituindo
isso nenhuma disfungao).

Nos homens, tal ndo acontece, uma vez que quando um
homem tem um orgasmo segue-se uma fase de relaxamento
durante o qual o pénis perde a rigidez (fica flacido), uma vez
que o organismo abranda o seu ritmo de funcionamento. Esta
fase é chamada Periodo Refratario e ndo permite que o
homem tenha um orgasmo logo a seguir a outro. Este periodo
é diferente de homem para homem e pode alterar-se
(prolongando-se ou diminuindo) ao longo do seu ciclo de vida,
ou mesmo devido ao ritmo do seu dia-a-dia.
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Existem diferentes tipos de atragGes entre as pessoas:

- Heterossexualidade: atragdo por pessoas do sexo oposto —
um homem sente-se atraido por mulheres e uma mulher
sente-se atraida por homens;

- Homossexualidade: atragdo por pessoas do mesmo sexo —
um homem sente-se atraido por homens (gay), uma mulher
sente-se atraida por mulheres (lésbica);

- Bissexualidade: atragdo por pessoas do sexo oposto e por
pessoas do mesmo sexo — um homem pode sentir-se atraido
por homens mas também por mulheres; da mesma forma que
uma mulher pode sentir-se atraida por mulheres e também
por homens.

A orientagdo sexual existe sem que tenhamos controlo direto
sobre ela. Ninguém escolhe a sua orientagdo sexual. Por isso
mesmo, ndo é correto referir-se-lhe como “opgdo sexual”.
Ndo existem estudos conclusivos sobre este assunto mas
acredita-se que a orientagdo sexual possa ser resultado de
fatores bioldogicos e ambientais, embora  muitos
investigadores consideram que, em geral, ela ja se encontra
definida nos primeiros anos de vida.

Pensa-se que a mulher ndo pode engravidar se tiver relagdes
sexuais nos primeiros 2 dias da menstruagdo, no entanto, se
tiver relagbes sexuais sem utilizar nenhum método
contracetivo no 32, 42 ou 52 dia da menstruagdo essa
possibilidade ja existe e vai aumentando até a altura do
periodo fértil (periodo durante o qual ocorre a ovulagdo:
libertagdo de um dvulo). O ciclo menstrual (tempo que
decorre entre o 12 dia de uma menstruagdo e o dia anterior a
menstruagdo seguinte) dura em média 28 dias, no entanto
durante a adolescéncia é frequente os ciclos serem
irregulares, pelo que existem raparigas que tém ciclos mais
curtos em alguns meses e ciclos mais longos noutros meses.
Esta situagdo dificulta conseguir-se compreender em rigor
quando ocorre uma ovulagdo e também pode permitir que
num determinado ciclo ocorra uma ovulagdo durante a
menstruagdo ou mesmo logo de seguida, podendo por isso
serem muito préximas. E ainda preciso ter em conta que os
espermatozoides tém um tempo médio de vida de 3 a 5 dias,
por isso, se ocorrer uma ovulagdo mais cedo e se tiverem
corrido relagdes sexuais, podera dar-se uma fecundagdo. Pelo
que (se ndo se deseja uma gravidez), deve-se utilizar sempre
um método contracetivo em todos os dias do ciclo.

Os espermatozoides dificilmente conseguem passar por
tecidos, a ndo ser que esses tecidos sejam de renda ou
tenham buracos ou aberturas. Portanto, se os fluidos ou
esperma ndo entraram em contacto direto com a vagina, ndo
pode haver uma gravidez. A mulher sé engravida quando ha a
possibilidade de entrarem espermatozoides dentro da sua
vagina ou mesmo ficarem a entrada do 6rgdo sexual.

O “tempo de vida” dos espermatozoides fora do aparelho
sexual e reprodutivo feminino é muito curto, podendo ser
apenas de alguns segundos ou minutos, pois fora do corpo da
mulher encontram um ambiente adverso para permanecem
com vida! Pelo contrario, no interior da mulher, os
espermatozoides encontram todas as condigdes para poder,
por um lado fertilizar um évulo (se a relagdo sexual ocorrer na
altura da ovulagdo), por outro, permanecer varios dias com
vida no Utero da mulher, em média, de 3 a 5 dias.
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Por vezes podem confundir-se alguns conceitos,
nomeadamente sexualidade e sexo, no entanto, sexualidade é
muito mais do que sexo. Sexualidade é um conceito muito
abrangente e comega desde o0 momento que se nasce. Desde
bebés que ha diferenciagdo sexual: é-se mulher ou homem e,
portanto, tratados de acordo com isso (veste-se cor de rosa as
meninas e azul aos meninos, as brincadeiras e os brinquedos
sdo diferentes, o tom com que falamos com meninas e
meninos pode ser diferente, etc.). Chegada a puberdade,
comega a haver o desenvolvimento do corpo em termos
hormonais mas também emocionais ocorrendo um
crescimento rapido, onde os corpos se preparam para entrar
na fase adulta e onde pode estar presente o desejo de iniciar
a vida sexual.

Este é um conceito dinamico comportando trés instancias
fundamentais: a fisica (desenvolvimentos a nivel corporal), a
psicoldgica/emocional (afetividades) e a social (vivéncia
diferente de acordo com a cultura em que nos inserimos).

Fala-se de violagdo a partir do momento em que alguém (seja
homem, seja mulher; rapaz ou rapariga) é forcado a ter
relagdes sexuais, existindo ou ndo penetragdo. Antigamente
pensava-se que estas praticas de violéncia sexual s6 existiam
entre estranhos mas hoje em dia sabe-se que a violagdo
também pode acontecer entre casais. Neste sentido, nem
uma mulher, nem um homem, tém de aceitar ter relagdes
sexuais contra a sua vontade: ndo é ndo! Qualquer tipo de
abuso, coergdo ou violéncia sexual é um crime punivel por lei,
seja entre estranhos ou conhecidos. Existem varias ideias
erradas quanto a este assunto que sdo importantes
esclarecer: - Ninguém tem prazer em ser violado e este tipo
de violéncia é altamente traumatizante e dificil de ultrapassar;
- O facto de se ir a uma discoteca a noite, andar de boleia,
tentar beijar-se alguém ou mesmo vestir-se roupas mais
sensuais (como minissaias), ndo pode ser “usado” para
responsabilizar as vitimas de abuso ou agressdo sexual ou
desresponsabilizar os agressores.

O sexo oral consiste em beijar, lamber ou chupar o 6rgdo
sexual do parceiro. E uma pratica apreciada por uns mas
desagraddvel para outros. A pratica de sexo oral desprotegida
(sem a utilizagdo de um preservativo) pode permitir o
contdgio de uma IST (p.ex.: o VIH/SIDA, as Hepatites, a
Gonorreia, o Herpes, a Sifilis, o HPV, a Clamidia) através de
um virus, de um fungo ou de uma bactéria.

A Unica forma de prevenir uma IST é através da correta e
regular utilizagdo de um método de barreira: preservativo
(masculino ou feminino) ou uma banda de latex. Assim, a
pratica de sexo oral segura praticada a uma mulher pode ser
feita utilizado uma banda de latex (propria para a pratica de
sexo oral e a venda em farmacias ou Sex Shops) que se coloca
sobre a drea genital, cobrindo os labios vaginais, o clitéris e a
entrada da vagina ou ainda, cortando um preservativo
masculino ou feminino ao meio e com esse quadrado ou
retangulo, proteger a zona genital da mulher. No caso do sexo
oral feito a um homem, este pode simplesmente colocar um
preservativo no pénis ereto.
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A janela imunoldgica ou chamado “periodo de janela” é o
tempo entre a contaminagdo e a possibilidade de detegdo de
um virus no organismo. Esse prazo tem uma duragdo média
de 6 semanas. Quando um individuo se expde a alguma
situacdo de risco e contrai o VIH, o sistema imunoldgico
reconhece a sua presenga e da inicio a produgdo de
anticorpos do VIH, na tentativa de neutralizar os seus efeitos.
O VIH, porém, vai-se alojar dentro de algumas células do
organismo, inclusive dentro das células coordenadoras do
sistema imunoldégico — os linfdcitos. Apds a infegdo, o
organismo leva de duas a doze semanas para produzir uma
certa quantidade de anticorpos que possam ser detetados
pelas andlises de sangue especificas, este periodo é chamado
de "janela imunoldgica" - "periodo de janela".

O adesivo contracetivo e o anel vaginal sdo métodos
hormonais tdo eficazes quanto a pilula contracetiva desde que
corretamente usados. Atuam de duas formas: impedem a
ovulagdo (libertagdo do évulo) e tornam mais espesso 0 muco
do colo do utero, tornando a entrada e passagem dos
espermatozoides no Utero mais dificil. O primeiro consiste
num adesivo fininho, bege, quadrado, confortavel e de facil
aplicacdo e transfere uma dose diaria de hormonas através da
pele para a corrente sanguinea. Pode ser aplicado na parte de
fora do brago, nas costas, no abdémen ou na nadega. Cada
adesivo é colocado uma vez por semana, durante 3 semanas
consecutivas, seguidas de uma semana de descanso.

O anel vaginal é transparente, de textura suave, flexivel, com
cerca de 5 cm de didametro. Este anel contém hormonas que
vdo sendo libertadas de forma regular para a corrente
sanguinea. Contém uma associagdo de estrogénio e
progestagénio e é inserido, pela préopria mulher na vagina
onde permanece durante 3 semanas. Passado esse tempo,
deve ser retirado e segue-se um intervalo de uma semana até
ser colocado um novo anel.

O anus ndo faz parte do aparelho reprodutor, por isso
havendo penetragao anal com ejaculagdo os espermatozoides
nao terdo forma de encontrar o évulo que daria origem a uma
eventual gravidez ... mas atencéo! E preciso ter em conta que
uma gravidez pode ocorrer se o esperma escorrer do anus
para a vagina, dada a sua proximidade anatdmica. Para ter
sexo anal de forma segura o uso do preservativo permite uma
protecdo eficaz, quer ao nivel de uma gravidez ndo desejada,
quer ao nivel das IST’s.

Tal como na prética do coito interrompido (que consiste em
retirar o pénis da vagina antes de ocorrer a ejaculagdo) a
possibilidade de gravidez existe, uma vez que os fluidos pré-
ejaculatdrios poderdo conter espermatozoides. Isto claro, se
escorrerem até a entrada da vagina.



SABIAS QUE...??

... alguns corrimentos
sao sinal de infegao?

Apenas um esquecimento na toma da pilula pode por em
causa a seguranga da mesma, pelo que é importante ter isso
em atengdo. Os esquecimentos superiores a 12 horas, e em
especial na 12 ou na 32 semana de toma da pilula, podem de
facto desencadear uma ovulagdo. Por isso, se nessa altura
existem relagdes sexuais sem a utilizagdo de outro método, a
possibilidade de gravidez existe.

Quando isto acontece, uma possibilidade pode ser a mulher
tomar a contracegdo de emergéncia (pilula do dia seguinte)
até 120 horas/ 5 dias depois do sucedido - mas quanto antes
melhor! Ela pode inibir ou adiar a ovulagdo (a saida do évulo
do ovario); pode impedir a fertilizagdo (o encontro do
espermatozoide com o évulo) ou ainda impedir a nidagdo
(implantagdo do ovo na parede do Utero Quando se assegura
que a eficacia diminuiu, a mulher tem de se proteger
(utilizando um outro método contracetivo, como o
preservativo, por exemplo), durante os 7 dias seguintes a
falha e/ou esquecimento. S6 apds a toma consecutiva de 7
drageias seguidas, é que a mulher esta novamente protegida.

E normal que a dada altura do desenvolvimento as raparigas
comecem a ter corrimento vaginal (muco), nomeadamente a
partir do momento que tém a menarca (12 menstruagdo). No
entanto, este corrimento ndo ocorre todos os dias do ciclo. Ha
dias em que ele aparece e tem uma consisténcia mais branca,
é mais duro e pode partir facilmente se for tocado com os
dedos e hd outros dias em que é mais transparente,
amarelado, fininho, alonga sem partir (semelhante a clara de
ovo), significa que a rapariga esta no periodo fértil (altura em
que ocorre a ovulagdo), nesta altura se existirem relagGes
sexuais desprotegidas, existe o risco de gravidez.

Quem nunca teve relagdes sexuais ndo pode ter sido infetado
por nenhuma IST. Mas atencdo... Existem infeg¢Ges fungicas,
como a candidiase (por exemplo), que pode surgir em pessoas
virgens e sem contacto sexual. Qualquer corrimento
acompanhado de ardor, comichdo, sangue, ganglios, febre,
etc. deve ser observado por um/a profissional de saide uma
vez que pode ser um sinal de infeg3o.

Algumas pessoas podem pensar que o consumo de alcool ou
substancias psicoativas pode induzir a uma maior
descontragdo, relaxamento ou disponibilidade para as
relagdes sexuais mas muitas vezes as pessoas nao sabem que
esses efeitos produzidos podem na verdade diminuir ou
comprometer o desejo e o desempenho sexuais. Para além de
que o consumo de substancias psicoativas pode diminuir a
capacidade de reflexdao, avaliagdo e julgamento de possiveis
situacdes de risco, ou seja, o seu consumo pode impedir a
pessoa de conseguir avaliar conscientemente uma série de
ideias ou comportamentos, nomeadamente conseguir dizer
NAO a uma situagdo que a possa por em risco de contrair uma
IST, possibilitar uma gravidez ou algum tipo de
coagdo/violéncia. O dlcool em excesso, por exemplo, pode
diminuir a capacidade de reagdo, aumentar a sonoléncia,
entre outros aspetos. Estes efeitos podem acabar por
interferir na vida sexual do homem e da mulher, uma vez que
provocam alteragées no desejo e ao nivel da reagdo sexual
(erecdo, lubrificagdo vaginal, etc.).
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HPV significa virus do papiloma humano. O HPV pode
transmitir-se facilmente durante qualquer tipo de contacto
sexual, genital ou oral. Portanto qualquer pessoa, homem ou
mulher pode ficar infetada mesmo que ndo tenha relagGes
sexuais. Estima-se que 80% das mulheres e dos homens tém
contacto com este virus alguma vez na sua vida. E por isso
uma infe¢do muito mais comum do que se poderia pensar
mas por se tratar de uma infegdo assintomatica (sem
sintomas) muitas pessoas desconhecem que a tém. Na
maioria dos casos o organismo consegue eliminar o virus. No
entanto, em algumas pessoas o virus ndo desaparece e pode
causar cancro e outras doencas genitais. E fundamental fazer-
se uma vigildancia médica anual com exame ginecoldgico
(exame gratuito nos centros de saude). Atualmente existe
uma vacina que previne que ocorra a infe¢do e proporciona
uma prote¢do maxima se a vacina for administrada antes do
inicio da atividade sexual.

O DIU (Dispositivo Intra-Uterino) consiste num pequeno
dispositivo de plastico e cobre em forma de T, que é inserido
na cavidade uterina por um profissional de saude. Este pode
estar colocado até 3-5 anos e pode ser removido em qualquer
altura. O DIU evita a gravidez, prevenindo o encontro entre o
espermatozoide e o Ovulo, por imobilizagio dos
espermatozoides no seu percurso até as trompas de Falépio e
por outros efeitos locais no Gtero. E uma opgdo de
contrace¢do a longo prazo e hoje em dia pode ser colocado
em adolescentes e mulheres jovens.

Também existe um método parecido, o DLIU — Dispositivo de
libertagdo intra-uterino que é um tanto semelhante ao DIU,
todavia este é um método hormonal. E também um pequeno
dispositivo que se coloca no Utero mas este contém
progestagénio que é libertado gradualmente do dispositivo.
Este método tem a vantagem de ser adequado a mulheres
intolerantes aos estrogénios uma vez que a fertilidade retoma
a normalidade assim que é removido, este pode também ser
utilizado em mulheres jovens. O grau de eficacia é de 99,4%.

Ejacular cedo demais, perder a eregcdo e ndao conseguir
ejacular ou ter um orgasmo no inicio de um relacionamento
pode ser na verdade uma situagdo mais frequente do que se
possa imaginar e ndo significa uma disfungdo sexual! Quando
se inicia a vida sexual ao nivel da penetragdo pode ndo existir
ainda um controlo sobre o préprio corpo e sobre o momento
do orgasmo, no entanto, com a experiéncia, com o
conhecimento do funcionamento do corpo (do seu e do da
outra pessoa) e com a confianga que se vai adquirindo, esta
aprendizagem e este controlo acaba por surgir. Também é
preciso ter em conta que se o rapaz estd excitado e ereto
durante muito tempo, quando se dd um contacto mais intimo,
o facto de ejacular nessa altura, ndo implica a partida
nenhuma disfungdo, e sim a necessidade de haver uma
aprendizagem e um controlo em relagdo ao momento do
orgasmo. Na nossa cultura é muito valorizado o orgasmo
simultaneo mas ele ndo tem obrigatoriamente de surgir ao
mesmo tempo (a ambas as pessoas), o que importa é que os
dois sintam gratificagdo sexual ou que a pessoa que atinge o
orgasmo primeiro ajude a outra pessoa a atingi-lo também.



