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PRA COMECAR

ANTES DE FALAR SOBRE SEXO
PRECISAMOS  FALAR  SOBRE
CORPOS.PORMUITO TEMPOEXISTIU
APENAS DUAS POSSIBILIDADE
DE CORPOS: O MASCULINO
(QUEM TEM PENIS) E O FEMININO
(QUEM TEM VAGINA). POREM
O TEMPO PASSOU, O MUNDO
AVANCOU E HOJE SAO MUITAS AS
POSSIBILIDADE, SEM EXISTIR ISSO DE
CORPO-CERTO E CORPO-ERRADO.

1.

Para falar sobre corpos,
precisamos também falar sobre
género, expressdo de género
e orientacdo afetiva-sexual.
Vamos 1a7?

GENERO

Muitos  grupos e estudiosos
entendem que o género é algo
‘construido” pela sociedade, ou
seja, eramos pessoas e em algum
momento alguém falou que quem
tinha vagina era mulher e quem
tinha pénis era homem. Com isso
estipularam para  esses  grupos
funcoes e prdaticas (incluindo
cores, como rosa para mulheres e
azul para homens).

IDENTIDADE DE GENERO

Com o passar dos séculos muitas
oessoas foram entendendo que
esse género ligado ao seu pénis
e sua vagina ndo fazia sentido e
oassaram a estabelecer uma outra
relacdo enfre género e corpo.
Essas pessoas sGo as pessoas
transgénero (mulheres transexuais
e fravestis € homens trans).

J& outras pessoas ndo  se
identificom n&do somente como
mulher ou homem, s&o elas as
0essOas agénero ou ndo-bindrias.
Hoje j& existem uma centena de
identidades de género possivess.

Ha  toambém a  populacdo
Cisgénero, que € quando vocé
se identifica com o género que foi
atribuido co nascer (por exemplo
UMa PESSOA QUE NASCEU COM UMa
vagina e se entende como mulher,
OU UMQA PESSOa quE NASCEU COM
um pénis e se entende engquanto
homem).

QOu Seja,

oquedefineumhomemouumo
mulherndo é seuorgdo sexua

e sim como VvOCé se sente.




EXPRESSAO DE GENERO

Como o nome j& diz, a expresséo de género &
como vocé demonstra o seu género ou ndo
género. Uma express@o de género bastante
conhecida € a androginia que mistura os dois
géneros, ou entdo lembra um género que néio
& nem feminino € nem masculino.



ORIENTACAO AFETIVA
SEXUAL

Agui falamos sobre afeto e desejo,
Ou seja, por quem vocé sente
amor e tesdo. Temos também
muitas orientacdes afetivas sexuais
e elas também ndo estéo ligadas
ao orgdo sexual e sim ao género.

HETEROSSEXUAL

Afeto e desejo pelo género
oposto.



HOMOSSEXUAL

gay - afeto e desejo pelo mesmo género. Lésbica - aofeto e desejo pelo mesmo género.

BISSEXUAL

afeto e desejo por ambos os géneros.



Agora que t& por denfro das
questdes de género chegou ahora
da parte pratica:

Como tudo na vida, existem muitas
ideias e funcdes atribuidas co
sexo. Por exemplo, algumas religides
entfendem o sexo apenas como
ordtica para fim reprodutivo, ou
seja, gerar filhos. Mas independente
da crenca sabemos que o ato
sexual, quando feito por vontade
propriq, € exfremamente Prazeroso.

N&o existe também um consenso
do que & sexo: Preliminar € sexo?
Masturbacdo € sexo? Sexo sem
oenetracdo é sexo? Oral é sexo?
Aqui nesta cartilha partimos do
orincipio que fudo é sexo, porque
tudo envolve mudancas no corpo e
oroducdo de hormdnios que geram
orozer.

Por conta do moralismo e dos tabus
O $eX0 comecou a ser estudado @
oouquissimo tempo, cerca de 100
anos, enguanto  outras questoes
do Nnosso corpo  passam a  ser
estudadas com a medicina hd
milénios.

E & exatamente por isso que
estamos juntos descobrindo o

tempo todo o que é bom e o que
ndo é na hora do sexo.




ZONAS
EROGENAS

As zonas erogenas
séo  partes  do
COrpo gue Ao serem
estimulodas  geram
orazer.Elasvariamde
0ESSOA PAra PESSOQ
e do clima de cada
situacAo, POor issoO €
muito  importante a
masturbacdo:  para
que vocé descubra
quais parte do seu
corpo te d&éo prazer
e poder guiar @
0EeSSOa COm  Qquem
estd tfransando.

A maioria das

0ESSOAS relatam
o pPEescoco,
nuca, |6bulo da
orelha, labios,
lingua, mamilos,

naddegas, coxas e
dedos como zonas
erogenas, além dos
Proprios orgdos
sexuqis.

s zonas erégenas
podem e devem
estimuladas
durante todo o
processo do sexo,
ndo s6 durante
as chamadas
preliminares.

Existem muitas
0ESSOAS que
oreferem ou inclusive
SO conseguem
fazer sexo  com
penetracdo com
bastante  estimulo
das zonas erdogenas.

No caso dos orgdos

sexuais muitas
PESSOAS gostam
da estimulacéo do
perineo, regiGo

enfre o anus € Q
vaging, ou enfre o
anus € O Penis.



ORAL

No caso do pénis,
os estimulos  s&o
muitos e  variam
de pessoa para
oessoq,  podendo
ser estimulodo o
saco (com beijos
e laombidas) «
cabeca e o proprio
pénis.

A pratica € também
conhecida  como
boguete.

Para as vaginas,
Jele) muitas Qs
oossibilidades. Para
comecar lembre-se
que o estimulo no
sexo oral ndo se
dd apenas com @
ingua, o ideal & usar
do nariz ao gueixo
oara estimular toda
a regido vaginal
que contempla n&o
s& o clitéris mas
também pequenos
e grandes labios.

Mesmo chamado de
sexo oral, as mdaos
sdo bem-vindas,
com pequUENas
massagens  usando
um ou dois dedos,
com  penetracodes
suaves no  canal
vaginal.

Algumaspessoasnéo
curtem penetracdo,
e podem até sentir
dor no ato, & sempre
importante  checar
se & ok com ela/ele
antes de tentar.



Ja a pratica do
sexo oral no danus
conta com lambidas
e beijos na regido
e leves mordidas

no entorno,
com pequenas
penetracoes na

borda. A pratica é
chamada também
de bejo grego e
cunete.

Pode serpraticada
simultfaneamente

ao sexo oral no
pénis ou vagina.




Pesquisas  mostram
que menos de 10%
das pessoas usam
camisinha oara
pratica  de  sexo
oral nesse caso é
muito importante
notar se nGo existem
verrugas, feridas
Ou corrimentos nos
orgdo sexuqis.

Ah, e se tiver com
alguma ferida na
boca ou infec¢céo
nagargantaojeito
é esperar melhorar
para praticar o
sexo oral.

Para quem deseja
usar O preservativo,
uma boa opcdo
s&o  as camisinhas
com sabor, que
Oara  sexo  vaginal
oodem ser cortadas
e usadas como uma

folha.

PENETRACAO

Seja penetracdo do énus ou da vagina uma
regra & indispensavel: lubrificacdo. Ela tem
que ser feita sempre com um lubrificante & base
de agua. Nada de cuspe ou produtos de
higiene pessoal que podem gerar infeccdes e
machucados.

E co contrdrio dos filmes pornds que a gente
vé por ai, a penetfracdo pode e deve ser feita
com muito cuidado. Comece com o estimulos
das zonas erdégenas, use um pouco de
lubrificante para estimular o Gnus ou a vagina
e sO quando sentir que a pessoa estd

relaxa faca a penetracdo.



OOr penetracdo
falamos de tudo viu?
Dedo ou dedos,
dildos, vibradores
e pénis.

Para oraticar
a penetracdo
e sempre

recomendado o uso
de  preservativos,
também conhecida
como camisinha.

Séo dois modelos
de camisinha: @
inferng e a externa

que infelizmente
Jele comumente
chamadas de

camisinha  feminina
e masculing, uma
bobagem levando
em conta que
ambas podem ser
usadas por todo
mundo e para
todas as praticas
com penetracdo.

mportante:

nunNCa use  Auas
camisinhas, nem do

mesmo fipo e nem
de tipos diferente. E




PASSO A PASSO CAMISINHA EXTERNA

-\VVER A VALIDADEDA CAMISINHAE SEAEMBALAGEM
AO ESTA DANIFICADA

- ABRIR A EMBALAGEM COM A MAO (NUNCA
OM O DENTE PORQUE PODE FURAR)

- SEGURAR A PONTA E DESENROLAR NO PENIS

- QUANDO TIRAR A CAMISINHA DO ANUS OU

IAGINA SEGURAR NO PENIS PARA NAO VAZAR O
SPERMA

- DEPOIS DE GOZAR RETIRE DO PENIS SEM ENROLAR
6- DE UM NO E DESCARTE EM UM LIXO

- EM CASO DE SEXO COM MAIS DE UMA PESSOA
O MESMO TEMPO E NECESSARIO TROCAR AS

AMISINHAS PARA PENETRAR PESSOAS DIFERENTES

PASSO A PASSO CAMISINHA INTERNA
VAGINA)

- VER A VALIDADE DA CAMISINHA E SE A
MBALAGEM NAO ESTA DANIFICADA

- ABRIR A EMBALAGEM COM A MAO (NUNCA
OM O DENTE PORQUE PODE FURAR)

- SEGURAR A ARGOLA MENOR COM O
POLEGAR E O INDICADOR

- APERTAR A ARGOLA E INTRODUZI-LA NA
/AGINA COM O DEDO INDICADOR

- EMPURRE-A COM O DEDO INDICADOR

RGOLA MAIOR FICA PARA FORA AUMENTANDO
PROTECAO;

6- RETIRE, AMARRE E JOGUE NO LIXO




PASSO A PASSO CAMISINHA INTERNA
(ANUS)

1-VVER A VALIDADE DA CAMISINHA E SE A
EMBALAGEM NAO ESTA DANIFICADA

2- ABRIR A EMBALAGEM COM A MAO (NUNCA
COM O DENTE PORQUE PODE FURAR

3- SEGURAR A ARGOLA MENOR COM O POLEGAR
E O INDICADOR

4- APERTAR A ARGOLA E INTRODUZI-LA NO ANUS
COM O DEDO INDICADOR

5- EMPURRE-A COM O DEDO INDICADOR
ARGOLA MAIOR FICA PARA FORA AUMENTANDO
A PROTECAO

6- RETIRE, AMARRE E JOGUE NO LIXO




GOZAR

Gozar pode ou ndo
fazer parte do sexo,
tanto para pessoas
com vAgina qQuanto
com pénis e depente
das  necessidades
e pratficas de cada
pessoa. No caso de
PESSOAs com PEnis,
em geral gozar vem
junto  do orgasmo,
mas isso NGO significa
que para  se  fer
uma pratica  sexual
gostosa € preciso
gozar.

J& no caoso dos
DESSOASs COM VAQINas
existe uma diferenca
e O orgasmo
(sensacdo intensa de
prazer,  contracdes
musculares e  outro
reflexos) ndo  esta
necessariamente
igada oo gozo
(conhecido  como
squirt), que acontece

quando existe
uma quantidade
excessiva de
lubrificacao e

iberacdo de fluidos
pcela sua glandula.
E possivel ter um ou
mais

orgasmos sem ejaculacdo, por
exemplo.

Agora falando em porrg, temos
alguns oontos importantes
oara lembrar  Os riscos de
infeccéo de HIV por engolir o
esperma & baixissimo, porém em
outras infeccdes  sexualmente
fransmissiveis € maior, por isso €
bem importante fazer os exames
com frequéncia e evitar a pratica
quando tiver dor de garganta ou
alguma feridinha na boca ou no
orgdo sexual da outra pessoa.

J& “gozar dentro”, seja do
dnus ou da vagina € menos
recomendado, em especidl
oelas transmissdes de infeccdes
e gravidez indesejada. Nesses
casos vale o uso do preservativo
ou entdo de outras praticas de
orevencdo explicadas no  fim
desta cartilha.

N&o existe também nenhum estudo
que aprove a pratica do “gozar
fora’, ou sejq, ter relacdes sexuais
sem preservativo € tirar O PEenis
do énus ou da vagina na hora
de ejacular, até porque durante
a pratica existe troca de fluidos
que podem levar a infeccodes e
gravidez

Ah, € o "banho de porra” ndo
conta com nenhuma contra+
indicacdo, entdo se todo

mundo estiver de acordo na
hora da transa, pode gozar
onde quiser!




DILDOS, CONSOLES E
VIBRADORES

SO muitos 0s nomes, tipos
e matericis dos brinquedos
sexuais, Qssim  CcoOmO  sSeus
usos:  podem  ser  usados
individualmente, em dupla e até
com mais pessoas. O que eles
tém em comum no entanto
€ a necessidade de serem
higienizados.

No caso dos apetrechos de
borracha, latex, plastico e vidro,
é preciso lavar com dagua e
sabonete neutro antes (para
caso tenha alguma sujeira ou
poeira) e depois, para eliminar
residuos da pratica sexual. Ja no
caso dos produtos de couro é
oreciso verificar na emobalagem
do fabricante qual o melhor
método de higienizacdo.

N&o existe um modelo de
brinquedo ideal, por isso é
legal ir testando e vendo o que
te agrada mais. Como no caso
das zonas erdgenas, brincar
sozinho & sempre um passo
importante para descobrir o
que mais gosta.



CHUCA

A super conhecida
higienizacdo anal
e controversa.
Alguns  profissionais
acreditam n&o ser
um hdbito  muito
sauddavel, gue pode
danificar a flora
intfestinal e a mucosa
da regi®do, mas nos
Ultimos anos ja se
falam sobre métodos
menos  prejudiciais
oara fazer a chuca.

A chuca consiste em
lavar  internamente
a regido anal. Isso
pode ser feito com
uma  mangueirinha
de chuveiro  ou
entfGo um enemgq,
uma  bolsinha de
plastico que pode
ser  retrada em
alguns servicos de
saude ou comprada
em farmacia.

A principal recomendacéo € que
a Ggua esteja na temperatura
do corpo (hem quente e nem
fria), e que seja feita uma unica
lavagem exatamente para que
ndo se danifique a mucosa da
regido que ajuda na protecdo.

Lembrando que € uma lavagem,
entdo toda dgua que entrq,
precisa sair.

N&o existem estudos sobre @
quantidade de vezes que pode
ser feita, porém a indicacdo é
que se restrinja a quando for
oratficar sexo com penetracdo €
n&o muitos dias seguidos.

para evitar passar cheque,
uma boa dica pode ser cuida
da alimentacdo: evitar alimentos

gordurosos €  apimentados,
apostando em uma dieta rica e
fibras é uma 6tima opcad




CUIDADOS COM PENIS,
VAGINA E ANUS

Como todo O nosso corpo, ©
PEnis, a vagina € o anus precisam
de cuidado e atenc&o. O primeiro
e principal cuidado € com @
higiene.

No caso do pénis, dgua e sabdo
& o ideal sempre lembrando
de lavar direitinho em volta da
cabeca, tomando cuidado para
ndo deixar o sabdo entrar no
canal urinario.

Para as vaginas uma boa dose
de agua ja é suficiente - e sd na
regido externa - tendo em vista
que o canal vaginal faz o seu
servico de limpeza sozinho.

A mesma coisa vale para o
anus, somente agua ja resolve.
Para os dias mais corridos em que
suou mais, lenco umedecido sem
cheiro pode ser uma boa ajuda

para todas as partes.

Se ver também € muito importante:
checar periodicamente
feridas, verrugas e corrimentos
(pessoas com vagina podem e
devem contar com a gjuda de um
espelho) e buscar um profissional
de saude ropidamente agjuda
a eliminar muitos problemas que
vOCé pode vir a ter

Muitos profissionais de saidde
estdo acostumados a atender
pessoas que se restringem a
prdatica sexuais entre pénis
€ vaging, por isso € muito
importante durante uma
consulta vocé falar sobre as
suas praticas e exigir todos os
exames e cuidadosnecessarios.



PREP, PEP E VACINAS

TOMANDO PREP

Além do preservativo  que
falaomos  bastante,  existem
outros métodos de prevencdo

das [ST-Infeccoes Sexualmente
Transmissiveis e do HIV-AIDS.

O primeiro deles ¢ a PrEP,
a Profilaxia  Pré-Exposicdo
ao HIV, que consiste no uso
da combinacdo de  dois
medicamentos que blogueiam ©
virus do HIV. Esses medicamentos
s&o distribuidos pelo SUS e so
tém efeito se tomados todos os
dias.

Importante lembrar que a PrEP
orevine somente o HIV e ndo
outras infeccoes.

Temos também a PEP, a Profilaxia
Pos-Exposicdo de Risco, onde,
caso vocé tenha tido uma
relacdo desprotegida ou entéo
a camisinha estourou, pode
tomar por 28 dias um conjunto
de medicamentos que reduz @
chance de infeccéo pelo HIV,
hepatites virais e outras infeccdes
sexualmente fransmissivers.

O ideal de se
comecar a PEP é
duas horas apods ©
sexo, mas pode ser
até /72 horas depois
- nesse periodo mais
longo o efeito ndo
é téo alto guanto
nas horas iniciais.

Tanto a  PrEP
quanto a PEP sé&o
oferecidas pelo
SUS gratuitamente.

Outros SErvicos
ofertados de
gaca  pelo  SUS
sOO0 as  vacinas
de Hepatite B
(transmitida oor
relacodes sexuaqis)
e Hepatite A
(contato com fezes)
oara todos e todas
e a vacina contra
HPV (exclusiva para
meninas com idade
entre 9 e 14 anos e
meninos de 11 a 14
anos). Assim como
fratamento para as
infeccoes.

como sifilis, gonorreiq,
herpes genital,

fricomoniase contam

com fratamentos no
SUS.










