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Fact Sheet

Sexualidade em Linha

Olg!

Estamos no verdo e tu ja estds de férias (ou estards em breve) mais
disponivel para aproveitares o bom tempo. Apresentamos-te uma nova
Fact Sheet com algumas ideias que podem ser Uteis.

J& sabemos da importdncia da saude e do bem-estar geral numa
vivéncia positiva da sexualidade. Por isso, hoje queremos ajudar-te a
lidar com algumas insegurang¢as que podem surgir com o teu corpo e
que habitualmente ficam mais evidentes durante a época banear!

Com as temperaturas a subir, somos
bombardeados/as com imagens de "corpos
perfeitos” em fato de banho ou em bikini. @ B
Para  correspondermos aos  padrdes
impostos pela sociedade, queremos publicar
a melhor foto, com a melhor aparéncia

possivel, enquadrada na melhor paisagem.

Ddo-se “toques e retoques” e utilizam-se :
filtros para tentar esconder algumas
(im)perfeicdes! T &

Mesmo que estejas consciente destes subterfigios, nem sempre é tdcil
identificd-los. E este facto pode despoletar ou acentuar algumas
insegurancas! Poderds pensar: - “gostava de ser mais alto/a”; “tenho
de perder/ganhar peso” ‘e os pelos?!” “quem me dera ndo ter
borbulhas!”; “como é possivel néo ter celulite nem estrias”.
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Se estes pensamentos te fazem sentir mal, te impedem de combinares

saidas com amigos/as, ires a praia, vestires roupa mais reveladora do
teu corpo, entdo toma nota:

e E importante perceberes que todos os corpos sdo
diferentes e cada um/a de nds tem o seu ritmo
de desenvolvimento. Desta forma ndo existem
duas pessoas iguais!

e Nem tudo o que aparece na televisdo, nas

revistas e/ou nas redes sociais corresponde &
realidade!

¢

Conheces o movimento Body Positivity?! E um

movimento social que empodera as pessoas a
aceitarem o seu corpo, independentemente do seu
peso/tamanho, género, aparéncia, etnia e
capacidades fisicas. A ideia é lutar para quebrar e
mudar os padrdes da sociedade, reformulando a
imagem de corpo pertfeito!

O movimento Body Positivity luta contra o Body Shaming, que
engloba qualquer ato de gozar, interiorizar, excluir e/ou ridicularizar
outra/s pessoa/s com base nas suas caracteristicas fisicas.

Claro que podemos ter aspetos fisicos que gostariamos de alterar,
mas € importante que penses nas vdrias coisas fantdsticas que
consegues fazer com o teu corpo.

Acima de tudo, és muito mais do que a tua aparéencia fisica!
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Deixamos-te algumas dicas: "/972\.\@ o

e Questiona o que aparece na comunicagdo social;

e Foca-te naquilo que o teu corpo consegue fazer;

e Torna o teu Feed das redes sociais positivo, segue apenas
pessoas/contas que te inspirem e que te fagam sentir bem;

e Tem uma alimentag¢&o saudavel;

e Pratica exercicio tisico de forma regular e consistente;

e Consulta profissionais/especialistas consoante o que pretendes
(Dermatologia para a pele, Psicologia para a Saude Mental, Nutrigdo
para ajudar a comer de forma adequada, Esteticista para a
depilagcdo e outros procedimentos estéticos).

-\
L O n o™
(@)

Consulta aqui, os servigos de saude, disponiveis
nos gabinetes de saude juvenil do IPDJ.

E quem é que ndo gosta de um bom quizz sobre mitos e factos?! “Serd

que o tamanho do pénis é proporcional ao tamanho das méos e dos

(4

és?l” “As rapari d t t o o d /
pés?”, parigas durante a menstruacdo ndo devem lavar o

I/Aaw/i ~ /4 . . M .
cabelo?”, “E a masturbagdo, provoca verrugas?” Clica aqui @%ﬁ

CQ o d&’"\‘

A Fact Sheet volta em setembro com muitas novidades! .

A equipa técnica da Sexualidade em Linha estd disponivel para ti, no
hordrio habitual, de segunda-tfeira a sexta-feira das 11 horas as 19 horas
e ao sdbado das 10 horas as 17 horas. Em caso de duvidas basta ligares
o 800 222 003 ou submeteres as tuas questdes por escrito aqui.

A A SEXUALIDADE EM LINHA C&
¥ Ettpu v apf FOI PENSADA A MEDIDA o
0 Sexualidade em Linha DAS TUAS NECESSIDADES. o

@ @sexualidadeemlinha
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https://docs.google.com/forms/d/1hbg_Ev_vhqm0UPRRfYHMQhtJFY1YuSjwCu_KzjIhfZA/edit
https://www.youtube.com/watch?v=Fcy_VQZG5Dg
https://www.youtube.com/watch?v=Fcy_VQZG5Dg
https://ipdj.gov.pt/
https://ipdj.gov.pt/coloca-aqui-as-tuas-duvidas
https://ipdj.gov.pt/
http://www.apf.pt/
https://www.facebook.com/Sexualidade-em-Linha-450510755077632/?notif_id=1611831369926936&notif_t=scheduled_post_published&ref=notif
https://www.instagram.com/sexualidadeemlinha/

1. A masturbagdo provoca verrugas
Existem muitos mitos associados & masturbac&o que tinham como objetivo dissuadirem a pessoa
de se masturbar, principalmente numa época em que se tentava associar a sexualidade exclusivamente
a reproducdo. Por isso, a masturbagdo era vista como imoral e maléfica devendo ser sujeita a castigo ou
puni¢do. O facto é que a masturbagdo é uma pratica sexual que ndo faz mal & saude (fisica e mental)
sendo comum em todas as idades, podendo estar mais presente durante a adolescéncia como parte do
processo de desenvolvimento e autoconhecimento do corpo em busca do prazer e de novas emogdes.

2. A mulher quando esta menstruada néo deve lavar o cabelo. Também néo deve fazer bolos
pois ndo crescem.

Ideias ancestrais de impureza da mulher menstruada aliadas ao desconhecimento do
funcionamento do corpo feminino e desinformagdo deram origem a vdrios mitos relacionados com a
menstruacdo, alguns dos quais se mantém até aos dias de hoje. Ndo existe qualquer relag&o entre os
comportamentos referidos e o facto de a mulher estar menstruada. Pelo contrdrio, no caso dos cuidados
de higiene é importante que a mulher os mantenha ou mesmo reforce nesta fase do ciclo.

3. O tamanho do pénis é proporcional ao tamanho das méaos/pés.
O tamanho do pénis esteve sempre associado a virilidade do homem e constantemente foi uma
quest&io que gerou e gera ainda hoje vdrios mitos que passam de gerag&o em geragdo. Por essa razdo
era frequente durante a adolescéncia, por brincadeira ou “nem tanto”, dizer-se que ter m&os/pés
grandes seria sindnimo de ter um pénis grande. O facto é que o pénis se desenvolve até ao inicio da
idade adulta e o seu tamanho é determinado por varios fatores, sendo um deles a hereditariedade,
razdo pela qual o seu tamanho difere de rapaz para rapaz, tal como outras caracteristicas fisicas.

4. Se a mulher tiver relacées sexuais desprotegidas durante a menstruagcéo pode engravidar.

Esta é uma situagdo rara, mas ndo € impossivel. Se uma mulher tiver uma menstruagdo que se
prolongue por vérios dias e um ciclo menstrual mais curto do que o habitual, pode ainda estar
menstruada e j& estar no inicio ou perto de iniciar o seu periodo fértil. Sabendo que os espermatozoides
podem sobreviver entre 3 a 5 dias no utero, poderdo estar reunidas as condigdes para que ocorra uma
gravidez.

5. Os rapazes gostam mais de sexo do que as raparigas. Q

Esta ideia advém de um mito enraizado socialmente de que perante a vivéncia da sexualidade as
mulheres manifestam um papel passivo e os homens um papel ativo. Desta forma assume-se
erradamente de que gostar de sexo estd relacionado com o género. Contudo sabemos que ndo é
verdade! Gostar de sexo ou ndo, em nada estd relacionado com ser homem ou mulher, mas sim com os

—

gostos e preferéncias individuais de cada um/a de nds.
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6. A partir do momento em que a mulher tem relacées pela primeira vez fica com um andar
diferente.

N&o é possivel perceber pela forma do corpo, pelo andar, pela expressdo facial ou qualquer outro
indicio que uma rapariga j& teve relagdes sexuais. A Unica forma de alguém ficar a saber é através da
partilha desse acontecimento com outras pessoas.

7. Mesmo que o homem nao ejacule durante a relagéo sexual pode ocorrer uma gravidez.
Embora a probabilidade de esse facto acontecer seja menor, pode ocorrer uma gravidez mesmo
sem ocorrer a ejaculagdo no interior do canal vaginal, uma vez que alguns estudos demonstram que os
fluidos pré ejaculatérios podem ja conter espermatozoides, apesar de existirem em quantidade muito
a—
@

8. Na primeira relacdo sexual, nem todas as mulheres sangram. -—

reduzida e se a mulher estiver no periodo ftértil pode engravidar.

Quando a mulher tem relagdes sexuais pela 1° vez pode ocorrer um pequeno sangramento ou um
corrimento mais acastanhado que poderd estar associado ao rompimento do himen. O himen é uma
membrana muito fina que se encontra na entrada do canal vaginal e quando existe o rompimento a
mulher pode ou n&o sangrar. As caracteristicas do himen diferem de mulher para mulher, e por essa
raz&o, alguns himenes rompem logo nas primeiras relagdes sexuais e provocam um sangramento,
enquanto outros, por serem mais flexiveis, alargam e ndo sangram. H& casos de mulheres que nascem sem
esta membrana e, em algumas situagdes, pode haver complicagdes (muito raras) em que o himen ndo tem
orificio.

9. No homem, a ejaculacdo e o orgasmo s@o a mesma coisa. :

Existe a ideia generalizada que quando o homem ejacula é porque teve o orgasmo. Contudo, o
orgasmo e a ejaculagdo ndo sdo a mesma coisa. A ejaculacdo consiste na expulsdo do esperma e o
orgasmo é o climax, descrito como uma sensagdo subjetiva de prazer intenso. E o pico do prazer.
Embora, por regra, o orgasmo ocorra em simulténeo com a ejaculagdo nem sempre é assim. Para além
disso, existem vdrios fatores que contribuem para que determinada estimulagdo sexual /relagdo sexual
seja mais ou menos gratificante e por isso a intensidade do prazer experienciado pelo homem também é
variavel.

10. Se apés uma relacao sexual desprotegida a mulher fizer um duche vaginal ndo engravida

A crenga de que introduzir dgua, com sabdo, ou n&o, (ou mesmo outros liquidos) no interior do
canal vaginal apds a relacdo sexual pode impedir uma gravidez, é totalmente falsa. Apds a ejaculacéo, o
esperma atinge rapidamente a entrada do colo do Utero, sendo que este percurso é facilitado pela
presenca dos fluidos genitais libertados durante a relagdo sexual.
Ao mesmo tempo, esta pratica pode facilitar a ocorréncia de infe¢des genitais e existir uma diminuigdo
da lubrificagdo vaginal.
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