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VULVA, MUITO PRAZER!

A gente até pode achar que ja sabe tudo sobre ela, mas
tem muitas coisinhas gue nao contam pra gente! Entao, ta
mais do que na hora de conhecé-la. Pra comecar, vamos a
um erro classico: chamar a vulva de vagina! Vocé acredita
que chamou sua pepeka da forma errada por todos esses
anos?

Facamos assim: pegue um espelho, va para um cantinho
reservado e dé uma boa olhada nessa belezinha. Vocé
podera perceber o monte vénus, os grandes e pequenos
labios, o clitdris (nosso amigo do coracao), com um pPouco
de esforco vai achar a uretra, e... tchararara... a vagina! Sim,
a maioria de nos pensa que esse kit luxo que temos se
chama vagina, mas avagina é apenas uma parte dessa cobi-
cada engenhoca. Toda essa parte que a gente consegue
ver com um espelhinho se chama vulva. Ja a vagina € o
canal mucoso que leva ao Utero e gue usamos para colocar
absorvente interno, transar com penetracao e dar a luz.
Ou seja, o aparelho genital feminino € muito mais do que
a vagina.

Outracoisaimportante: ndoexisteum “modelo” de xoxota.
Cada pessoa tem um design exclusivo. Por exemplo, os
grandes labios, que sao tipo almofadinhas para proteger
as partes internas, podem ser bem gordinhos e cobrir os
peqguenos labios completamente. Mas também podem ser
menores, mais abertos, deixando os pegquenos labios bem
visiveis. Assim também acontece com os pequenos labios
que podem ser curtinhos ou compridos, mais rosinhas ou
marrons, normalmente franzidinhos. O clitoris também
e diferente em cada pessoa. Pode ser um pontinho bem
escondido ou um botaozinho mais visivel. O importante é
saber que cada uma de nds tem um modelo soO seu e esta
tudo bem, pepekas sao diferentes mesmo!

* Tudo que vamos falar aqui nesse livro vale para
pessoas ndo-bindrias e meninos com vulva também,
mas apenas por uma questdo de maioria, usamos os

pronomes do texto no feminino *
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VULVA, MUITO PRAZER!

AFINAL, 0 QUE E A VAGINA?

Como vimos, a vagina € um canal mucoso que comeca
na vulva e termina na entrada do utero. Ela pode ter entre
sete e dez centimetros, aproximadamente. Por ser um canal
MUCOSO, ela esta sempre umida, como a boca que sempre
tem saliva. Quando ficamos excitadas a vagina fica ainda
mais molhada. Pensa numa boca salivando para receber
comida: assim funciona nossa xoxota. Ela se molha ainda
Mmais para receber dedos, pénis ou brinquedos, facilitando
a entrada e evitando fissuras nas paredes vaginais. Ainda
assim, por vezes, € normal sentir uma leve dor ou ter um
pequeno sangramento depois do sexo com penetracao
por causa de pequenos arranhdes em suas paredes que
podem ocorrer durante a relacao.

Diferente do que podemos imaginar, ela ndo € uma porta
que fica sempre aberta, mas parece mais uma porta de
filmes de Velho Oeste, que se abre quando necessario e,
logo em seguida, se fecha. Quando relaxada, as paredes
se comprimem ficando bem proximas para proteger seu
interior. Ela tem uma musculatura bem forte e como qual-
quer outro musculo do corpo, pode ficar ainda mais forte
com exercicios.

Exercicios para a ‘“dita cuja” se
chamam pompoarismo e tem gente
que treina o mdsculo ao ponto de
ter for¢a suficiente pra arremessar
objetos com a periquita!

16



VULVA, MUITO PRAZER!

Assim como 0O pénis, nossas vulvas tém uretra, um bura-
qguinho bem pequeno entre o clitoris e a vagina. A diferenca
€ que, no aparelho masculino, é pela uretra que saem o
XiXi € as secrecdes sexuais (esperma e liguido pré-ejacula-
torio) e no feminino so sai xixi mesmo! As outras secrecdes
passam pelo canal vaginal.

0 BOTAOZINHO DO PRAZER

Nos, mulheres e todas as outras pessoas que tém vulva,
SOmMos muito sortudas, pois somos equipadas com o unico
orgao do corpo humano destinado exclusivamente para
o prazer: o clitdéris! Em uma sociedade falocéntrica, nosso
querido clitoris ficou nas sombras por um tempao. Foi so
no final dos anos 1990, quando a urologista australiana
Helen O’Connell se dedicou a estudar o clitdris que ele
ficou mais conhecido.

O clitéris pode parecer s6 um pegqueno botaozinho que
fica na parte superior da vulva, bem onde os peqgquenos
labios se encontram. Mas acredite garota, ele € bem mais
do que isso: € um iceberg do prazer! A parte visivel dele,
chamada glande, é realmente bem pequena, medindo
entre 0,5 a 3,5 cm de comprimento e ainda pode parecer
menor por estar parcialmente coberta por um “capuz”, o
prepucio. Acontece que essa € sO uma peguena parte do
clitoris. Diferente do pénis que € completamente visivel, o
clitoris possui um parte interna que se estende para dentro
do aparelho genital e ainda é bastante desconhecida.

Ele tem formato de um “Y” de cabeca para baixo e as
suas perninhas “abracam” cada lado da prexereca. Essas
perninhas, chamadas de corpo cavernoso, ficam sob os

17



VULVA, MUITO PRAZER!

grandes e pequenos labios e possuem tecido erétil que,
assim como o pénis, se enchem de sangue na hora H e
ficam durinhas. Atras das perninhas ha ainda os bulbos do
vestibulo, dois tecidos eréteis que envolvem a abertura da
vagina e da uretra.

Ou seja, as mulheres também tém erecao! Sim, eu disse
erecao! Quando ficamos excitadas, o clitdris incha e pode
dobrar de tamanho. E como a parte interna também incha,
toda a vulva, que estd envolvida pela parte interna do
clitéris, pode parecer maior e fica mais sensivel. E exata-
mente por isso que temos prazer com a penetracdao. Nao
Sao0 as paredes da vagina gue nos causam prazer, € o clitoris
que envolve ela que faz esse trabalho!

Basicamente o clitdris tem a mesma estrutura do pénis,
tendo funcdes e aparéncia semelhantes. Nosso botao-
zinho e a cabeca do pénis tem a mesma funcao, inclusive
tendo o mesmo nome. A glande, tanto do pénis quanto a
do clitdris, possui 8 mil terminacdes nervosas e € o ponto
mais sensivel dos nossos corpos. A diferenca € que, como
a do clitdéris € muito menor, as terminacdes nervosas estao
muito mais concentradas, o gue nos proporciona uma
sensibilidade cinguenta vezes maior!

Agora, nao € porque o clitdris é sensivel que todo tipo de
toque seja agradavel! Assim como a sensacao de prazer, o
clitdoris também é muito sensivel a dor. Entdo ndo adianta
apertar e esfregar sem nocao!

18



VULVA, MUITO PRAZER!

0 QUE TEMOS ESCONDIDO?

Mas o corpo feminino ndao € so prazer! Escondidos em
NOSsO corpo temos alguns drgaos responsaveis pela repro-
ducado: utero, tubas uterinas e ovarios. A gente sabe que
vocé nao tava esperando uma aula de biologia, mas vamos
|a que € importante!!

m‘) Comecemos pela entrada desse escon-
: derijo: o colo do utero. Ele € um tecido

macio que fica entre 7 a 10 cm da entrada

da vagina e vocé consegue senti-lo com
o dedo. Ele tem um furo bem pequeno no meio que se
chama ostio uterino que é o inicio de um canal de dois a
trés centimetros que leva ao interior do Utero. E por ai que
a menstruacado e as secrecdes passam. Mas fica tranquila,
o mito de que é possivel “perder” um absorvente interno
dentro de vocé é absurdo: esse canal é tdo estreito que
nao tem jeito disso acontecer!

Como diz o titulo do livro de poesias da Angélica Freitas,
um utero € do tamanho de um punho, e sé aumenta durante
uma gravidez. Ele tem formato de um triangulo virado de
cabeca pra baixo e, diferentemente do que imaginamos,
ele nao fica na vertical da vagina. O Utero, na maioria das
pessoas, € inclinado em quase noventa graus em direcao
do umbigo.

Suas paredes internas possuem varias camadas, sendo a
mais interna uma mucosa chamada endométrio. Durante o
ciclo menstrual, o endométrio fica uma bagunca: inchando
e engrossando e, se vocé nao ficar gravida, é expulso pra
fora do utero todo santo més. Algumas pessoas sofrem
comuma doencachamada endometriose, gue pode causar
menstruacdes muito dolorosas, sangramento irregular e
até infertilidade.

19



VULVA, MUITO PRAZER!

W mlM As tubas uterinas sao dois

- s canais que saem de cada

canto superior do Uutero e

levam aos ovarios. Elas tém

mais ou menos dez centimetros cada e sao responsaveis

por levar o évulo até o utero. E dentro da tuba uterina que

acontece a fecundacao do ovocito pelo espermatozoide.

Depois disso, o ovulo vai pro utero e fica agarradinho no
endomeétrio pro bebé se desenvolver.

OVApIOS Os ovarios sao tipo “saquinhos” que

temos de cada lado do utero, em geral
medindo 3 cm de comprimento, 1,5 cm
de largura e 1 cm de espessura. Eles tém
duas funcdes especiais: guardar e amadurecer os ovulos e
produzir os hormonios estrogénio e progesterona. A cada
ciclo menstrual os ovarios produzem e liberam um ovocito
gue podera ser fecundado e originara um embriao.

20



VULVA, MUITO PRAZER!

CALCINHAS MELECADAS

Gente, por favor, se vocé tem uma pepeka e ja atingiu a
puberdade, ndo adianta, vai ter secrecdao sim! Isso € um
sinal de que vocé esta saudavel e de que ta tudo bem ai
dentro! Vai ter calcinha molhada todo dia mesmo e nao
€ a toa que ela fica molhada! A secrecao vaginal tem um
proposito para existir. Ela mantém nossas xoxotas limpas,
livres de fungos e bactérias, elimina células mortas e
mantém as bactérias boas: os lactobacilos. Sao eles que
produzem o acido lactico que da um cheiro e um sabor
levemente azedo a “princesinha”, tipo um chamyto. Isso
quer dizer gue uma Beyonceta saudavel, tem cheiro e ndo
ha nada de errado com isso!

A secrecao lubrifica e conserva a umidade da vagina,
O que é muito importante para uma mucosa que precisa
estar sempre molhada, ndo € mesmo? Nao tem nenhum
cad, € sO sua perereca fazendo exatamente o que ela
deveria estar fazendo! Entdo nao precisa achar que a
secrecao é algo imundo que precisa ser eliminado. Muito
pelo contrario, ela € nossa parceira! O problema é que as
pessoas costumam associar a secrecao a sujeira, a algo
nojento, a falta de higiene. Algumas mulheres, inclusive,
fazem limpezas exageradas ou usam cosmeticos para se
livrar do odor, mas ndao vai cair nessa: fazer “ducha vaginal”
sO aumenta o risco de infeccdes e nao € nem um pouco
recomendado.

Acontece que, em nossa cultura patriarcal, existe o nojo
do corpo feminino. Isso mesmo n-o-j-o. E nojo de secrecdo
(lave sua calcinha no banho! Ndo misture com as outras
roupas sujas!), nojo de menstruacao (esconda seu absor-
vente, seu cheiro, seu fluxo!), nojo de pelos (raspe tudo,
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VULVA, MUITO PRAZER!

pelos sdo nojentos), nojo do cheiro da vagina (sexo oral?
Eca, que nojo!). E vocé acha que essa sociedade tem o
mesmo nojo de esperma como tem de uma simples mens-
truacao feminina? De jeito nenhum! Pelos nos homens?
Tudo certo. Pinto tem cheiro de pinto, mas xana tem que
cheirar a flores?! Ah, faca-me o favor!

O problema é que nds, muitas vezes, reproduzimos esse
preconceito e nem nos damos conta. Se vocé nao para de
ouvir dos caras que essas coisas sao nojentas, vai acabar
acreditando nisso. Mas ndo se engana, garota: a unica coisa
nojenta nessa historia € a atitude deles!

E por falar em “coisas nojentas” € hora de conversar
sobre menstruacao.

MALDITA MENSTRUACHO

Apesar desse processo ser tao natural quanto respirar,
nao falamos muito sobre isso. Metade da populacdao mens-
trua doze vezes por ano, durante uns trinta anos e mesmo
assim esse é um assunto cheio de tabus.

Chegamos a dizer “estou naqueles dias” pra nao falar
menstruadas! E dai usar a palavra menstruacao? Por que
precisamos esconder? Qual o grande problema?

Todo o més ela nos visita. Incomoda, doi. Nao preci-
samos amar a menstruacao, mas precisamos mesmo de
todo esse odio, nojo e vergonha? Qual a necessidade de
esconder o absorvente no caminho pro banheiro ou falar
sobre menstruacdao aos cochichos? Vazar um pouco de
sangue também acontece, ninguém vai morrer por causa
disso! A primeira coisa € entender que é algo natural, faz
parte da vida e ndo existe nada de nojento nisso.

Todo mundo sabe que o sangue esta relacionado com a
possibilidade de engravidar. Mas por que o sangramento
ocorre?
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Acontece que o utero, que estava pronto e ansioso para
receber um ovulo fecundado, ndao se deu bem. Nessa
expectativa toda, o utero se prepara para uma gestacao
aumentando aquantidade de endométrio. Quando percebe
que foi enganado e nao recebeu nenhum ovulo, ele se livra
da camada extra de endométrio que criou, sO de birra.

Porisso o sangue menstrual tem uma consisténcia viscosa:
ele possui pedacinhos da mucosa que é dispensada.

A cor da menstruacao pode variar de vermelho vivo a
marrom de um ciclo para o outro, ou até de um dia para
o0 outro no mesmo ciclo. O sangue que sai mais rapido do
Utero tera coloracao bem viva, mas o0 sangue que demorar
um POouUcCO para sair ird coagular, ficando com aspecto
@SCuUro e Viscoso.

Apesar de sentirmos certo desconforto durante a mens-
truacao, esse periodo nao te restringe de fazer nenhum
tipo de atividade, como certos mitos afirmam. Se quiser,
pode ficar de ponta-cabeca, tomar banho de mar, lavar o
cabelo, fazer bolo sem abatumar, bater claras em neve... E
outra coisa bem importante: ndo existe nenhum problema
de ter relacdes sexuais nesse periodo! SO tem uma coisa;
estar menstruadanao significaque ndo se possa engravidar,
muito menos que estard livre de infeccdes sexualmente
transmissiveis! Entdo ndo inventa de fazer a louca e usa
protecdao sempre!
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TPM.
VIVENDO NA FOR(A DO 0P10

Chorar no chuveiro, passar um dia inteiro sem trocar mais
do que um oi e, talvez, um tchau, passar raiva com comen-
tarios triviais, se emocionar com propaganda de margarina,
acabar com um estoque de porcarias da despensa... guem
nunca?

A TPM (tensao pré-menstrual), esta presente na vida de
cerca de metade das pessoas qgue menstruam. Esse € um
termo usado para se referir a sintomas fisicos e psicolo-
gicos que surgem nos dias antes da menstruacao: dores,
inchaco, acne, ansiedade, irritabilidade, alteracao de humor
sao alguns exemplos, que podem aparecer de forma leve
ou mais intensa. Ocorre entre a ovulacao e o primeiro dia
de menstruacao. Ela € mais comum em pessoas a partir de
vinte e poucos anos e é gradativa, ou seja, tende a piorar
com a idade! (Forca, querreiras-)

Essa fase ndao costuma ser levada a sério pelos homens
por causa dos esteredtipos de género, que caracterizam
as mulheres como dramaticas, exageradas e “histéricas”.
Também é comum “piadas” machistas e comentarios
como “ela deve estar de TPM” guando uma mulher age de
forma mais assertiva, sugerindo que os hormonios fazem
as mulheres serem menos racionais do que os homens. A
TPM é usada para justificar certos tipos de atitude mais
agressivas das mulheres ou invalidar argumentos, tratando
as mulheres como ilégicas. (Ta de palhacada, né?) Quem
nunca passou pela situacao de ter uma discussao seéria
interrompida por um “sd pode estar de TPM”? Parece
injusto, e é! Homens sao exaltados quando agem de forma
mais agressiva e nos, mulheres, guando agimos da mesma
forma, estamos “dando chiliue”. Nao podemos aceitar
este esteredtipo de desequilibradas sé porque durante
dois a dez dias, no maximo, estamos em uma montanha
russa hormonal! Pode parar ai, machista!
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SEXO.
UM GRANDE TABUI

Sexo era para ser uma das coisas mais normais que
fazemos, afinal se nao fosse por ele nossa espécie ja ndo
existiria ha muito tempo! Falar sobre sexo de forma natural
com 0Os pais por exemplo, segue sendo uma raridade.
Melhor fazer a louca e fingir que nada acontece. Mas, se
nao falamos sobre o assunto, como aprendemos? Pois &
exatamente por isso que seguimos acreditando em tantos
mitos e tabus. Mas qguem disse que precisa ser assim?
Vamos tentar desmistificar um pouco essa coisa toda. Pra
comecar, vamos falar de masturbacao!

SE TOCA, MENINA|

E dificil de acreditar queem pleno século 21 amasturbacédo
feminina ainda seja um tabu. Mas é! Meninas ainda falam
sussurrando sobre o assunto ou, simplesmente, fingem
que nao existe. Conhecer o proprio corpo nao tem nada
de ruim, meninas. Relaxem! Quando vocé nao se conhece,
tudo fica mais dificil: saber do que gosta, quais sao seus
pontos erogenos e qual seu tempo para cada coisa.

Tocar uma siririca ta longe de ser um pecado mortal e a
antipatia por essa pratica ndao ajuda as meninas em suas
vidas sexuais. Aprender sobre o proprio corpo e poder
dividir esses aprendizados com o/a parceiro/a ensinando
ele/ela o que vocé quer é uma coisa que vocé sé vai conse-
guir fazer se invocar o David Guetta.
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Se vocé nao se abrir para descobrir os pontos e praticas
que te dao prazer, querida, chegar ao orgasmo sera uma
tarefa bem mais complicada! Entdo deixa esse preconceito
pra |3, tranca a porta do quarto e bora trabalhar esses
dedinhos (ou brinquedos). Converse com as amigas sobre
masturbacao, troque experiéncias e naturalize essa pratica
porgque, acredite, elas também descabelam a Barbie!
Mulheres podem se masturbar tanto quanto os homens
e iISso ndao tem nada de mais, faz parte do autoconheci-
mento e da sexualidade feminina! Tudo na vida precisa de
treinamento para ser bem feito e aprender a sentir prazer
nao é diferente.

Vale lembrar que o clitoris € seu melhor amigo, entao se
dedique a ele, explore-o e conheca os movimentos, esti-
mulos e pressao que te proporcionam prazer (e se vocé
ainda nao tem um bullet, ta perdendo tempo garota). E
falando em prazer, vamos ao famigerado orgasmo!
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SUBINDO PELAS PAREDES

Todo mundo quer sentir arrepios, revirar os olhos,
encolher os dedos dos pés, morder os labios, acelerar a
respiracao, tremer, gemer, ter o batimento cardiaco indo
a mil, perder o controle do proprio corpo por alguns
segundos e pronto, uma sensacao de paz e satisfacao que
se espalha. O orgasmo ¢ isso, o climax, o apice do prazer
durante o sexo ou da masturbacao.

NOs, que temos clitoris, temos uma vantagem em relacao
aos coitados que ndo tém no que se refere ao orgasmo,
pois se continuarmos a ser estimuladas, podemos sentir
tudo isso varias vezes em sequéncia: os tao desejados
orgasmos multiplos.

Existem também algumas pepekas que sdao capazes de
ejacular, isso € conhecido como squirting. Nao € boato,
realmente acontece. A ejaculacao feminina € um liquido
leitoso que esguicha da abertura da uretra. Ainda ndo se
sabe ao certo sua composicao, mas pode relaxar que nao
e xixi! Apesar de ter uma peqguena parte de urina, o liquido
também possui parte de substancias prostaticas. Segundo
alguns estudos, o liquido se forma nas glandulas de Skene,
um tipo de prostata feminina que fica na parede inferior da
vagina, perto da parte inferior da uretra, mas nem todas as
pessoas tém essas glandulas.

E tém muitas mulheres que nunca chegaram a ter um
orgasmo. Se vocé tem alguma duvida sobre qual é a
sensacao, € porque ainda nao aconteceu. O orgasmo é
inconfundivel. Mas se esse for o seu caso Nao precisa se
preocupar, vocé com certeza pode chegar 1a! E sé uma
questao de treino.

Em geral, o povo acredita que as mulheres tém mais difi-
culdade do que os homens para ter um orgasmo, mas isso
@ sO parte de uma cultura machista. A gente acabou de
comentar que se masturbar é essencial para conhecer o
proprio corpo e descobrir o que te da prazer. Pois bem,
0S Mmeninos exploram o proprio corpo desde muito cedo.
Masturbacdo masculina ndo € um tabu, é completamente
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naturalizada. Eles treinam milhdes de vezes antes da
primeira relacao e conhecem o proprio corpo desde cedo.
E dbvio que para eles serd mais facil chegar ao orgasmo
porgue treinaram duro pra isso.

E comum a gente escutar que existem varios tipos de
orgasmo feminino, sendo mais conhecidos o orgasmo
vaginal e o orgasmo clitoriano. Basicamente orgasmo é
orgasmo, o que diferencia € o tipo de estimulacdao. Mas
vamos a algumas curiosidades historicas:

A distincdo entre orgasmo vaginal e clitoriano € uma
iInvencdao masculina da modernidade. O cara gue cometeu
O erro rude de dizer qgue o orgasmo vaginal é o verdadeiro
orgasmo foi Freud. Ele criou a teoria de gue orgasmos
clitorianos eram coisa de meninas jovens e imaturas, que
assim que conhecessem o0 sexo com um homem, seu
interesse pelo clitoris iria desaparecer pois focariam no
desejo de serem penetradas. Coragem, né, gente! De onde
O cara tirou isso? Além de ridicula, essa ideia é lesbofo-
bica. Legitimar somente o prazer entre um homem e uma
mulher através da penetracdao como sendo o verdadeiro
prazer € no minimo absurdo. E pra piorar, se a mulher nao
conseguisse atingir o orgasmo com a penetracao, a culpa
seria dela por ser sexualmente imatura! Um alivio para os
homens que, ao invés de admitirem que nao sabem transar,
podem sé chamar a mulher de “frigida”.

O caso é que, como foi comprovado depois, a vagina nao
e especialmente sensivel e o clitdéris € o responsavel pelo
orgasmo feminino. Quando estimulamos as paredes vagi-
nais, estamos estimulando, na verdade, a parte interna do
clitdris que fica bem proxima da vagina. Com isso podemos
concluir que todo o orgasmo é clitoriano. Fim de papo!

28



VULVA, MUITO PRAZER!

PRA QUEM NAO QUER GASTAR
DINHEIRO COM FRAIDA

Poder decidir sobre ter filhos, nao ter filhos e quando
ter filhos, nem sempre foi uma escolha das mulheres. Usar
algum tipo de método contraceptivo parece uma coisa
tdo cotidiana que a gente nem para pra pensar gue ha uns
anos atras ndao era bem assim. Essa € uma das grandes
conquistas do movimento feminista que revolucionou o
comportamento da mulher em relacdao a sua sexualidade,
dando autonomia sobre o proprio corpo, especialmente
com a invencao da pilula anticoncepcional nos anos 1950.
Desde entao, varios outros metodos contraceptivos foram
desenvolvidos.

Obviamente as pessoas nao querem ter filhos toda
vez que forem transar. Entdo, uma coisa é certa: se vocé
Nao quer engravidar, precisa se cuidar! Pra isso, existem
diversos tipos de anticoncepcionais no mercado, com e
sem hormonios. Se vocé ndao faz a menor ideia das dife-
rencas, vem que a gente te ajuda.

PLLUA ANTLCONCEPCIONAL ¢ um método oral que

combina os hormonios
GOM&W: progestina e estrogénio
e pode ser monofasica
ou multifasica. A maioria
€ monofasica, isso quer dizer que todos os comprimidos
tém a mesma dosagem de hormobnios. Ela normalmente
cria um ciclo menstrual artificial, no qual passamos trés
semanas tomando os comprimidos sem menstruar e uma
semana sem toma-los, quando ficamos menstruadas. Ja
a pilula multifasica tem diferentes dosagens de hormoénio
em cada comprimido. E te liga, porque se a sua pilula for
multifasica vocé ndao pode comecar em qualquer lugar da
cartela! A pilula protege contra a gravidez todos os dias,
desde que vocé tome corretamente. Se esquecer de tomar
algum comprimido a eficacia ndo sera a mesma, entao é
bom colocar um alarme no celular!
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e um anel de borracha flexivel que
M{L VAGINAL. deve ser dobrado, colocado no apli-
cador e introduzido bem no fundo da
vagina. Ele também combina os hormdnios progestina
e estrogénio. Vocé usa ele durante 21 dias consecutivos
pra sO depois retirar ele da sua vagina. A retirada é bem
simples, € so catar ele com um dedo e puxar. Vocé pode
optar por fazer um intervalo de uma semana, e ai vocé vai
menstruar, ou colocar um novo sem fazer esse intervalo e
sem menstruacao. SO ndao vai esquecer o anel dentro da
sua vagina, hein! Bota um alarme no celular.

um adesivo

ADESIVO ANTLCONCEPCIONAL . colado na pele que

expele a proges-

tina e o estrogénio

para a corrente sanguinea. Assim como a pilula e o anel

vaginal, ele deve ser usado por 21 dias consecutivos. Sao 3

adesivos pra usar um em cada semana, podendo optar por

fazer ou ndo uma pausa de uma semana para menstruar.

O problema € que se ele se soltar da pele, pode perder a
eficacia. O melhor € ndo usar em lugares quentes.

n € uma varetinha de

IMPIANTE SURCUTANED . plastico que contém

progestina. Ele ¢é

inserido sob a pele

da parte superior do braco, podendo ser usado por trés

anos. Ele vai eliminando um pouqguinho de hormoénio por
vez na corrente sanguinea.

€ um pequeno aparelhinho em

DIV HORMONAL . formato de T que é inserido no Utero

por uma profissional da saude. Ele

libera quantidades baixas de proges-

tina que sao absorvidas pela mucosa uterina indo até a

corrente sanguinea. Ele pode durar de trés a cinco anos

dependendo do tipo. E se vocé ja ouviu falar que o DIU so

pode ser usado por mulheres que ja tiveram filhos, relaxa,

iIsso € um mito. Normalmente as mulheres que utilizam este
método tém menos colicas e o fluxo menstrual diminui.
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N essa injegao tem

INJECAO ANTICONCEPCIONAL . a duracdo de trés

meses e deve ser

aplicada por um

profissional da saude. Como contém altos niveis de proges-

tina, esse método nao é indicado para mulheres com menos

de 25 anos, pois essa dosagem afeta a estrutura ossea do
Ccorpo.

tem o mesmo formato do DIU

DIu DE CORRE . hormonal, mas ndo contém nenhum
tipo de hormdnio, ao invés disso é

revestido de metal. Também deve

ser colocado por uma médica e tem duracdao de cinco
anos. Mas como ele funciona? Nao se sabe ainda exata-
mente como ele funciona, s6 que ele causa uma pequena
inflamacao no utero, o que impede a gravidez. Assim como
o DIU hormonal, mulheres que ainda nao tiveram filhos
podem usar sem problema. O ponto positivo € que vocé
nao tera efeitos colaterais que contraceptivos hormonais
causam, mas o ponto negativo € que, ao contrario do DIU
hormonal, as cdolicas e o fluxo podem ficar mais intensos.

todo mundo sabe que além de
MMBINHA . evitaragravidez,acamisinhaprevine
contra IST’s (infeccao sexualmente
transmissivel). Por isso, indepen-
dentemente da utilizacdo de outro método contraceptivo,
VOCé precisa usar camisinha em todas as relacdes! A cami-
sinha, tanto para pénis quanto para vagina, evita a entrada
dos espermatozoides no utero, atuando como uma espécie
de escudo. E uma forma facil e barata
de contracepcao. O grande problema é
qgue acidentes acontecem e ela
pode furar ou rasgar! Isso pode
acontecer por estar vencida, mal
colocada, com ar na ponta dela
ou por ser danificada na hora
de abrir a embalagem. O ideal
€ usar a camisinha combinada
com outro método pra nao ter
erro.
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contracep-

PLLULA DO ?J'NIOO (ou tlvo de emergéncia

e nao deve ser utili-
mwu, 90 PIA SEG“IN'I) : zado como uma pilula

anticoncepcional!

Apesar de ser conhe-
cida como pilula do dia seguinte, ela pode ter efeito até
72 horas depois da relacdo. Mas quanto mais cedo vocé
tomar, maior a chance dela funcionar. Ela atua adiando
a ovulacao. Mas se vocé ja estiver ovulando ou prestes a
ovular, infelizmente ela ndo funciona. Ou seja, ela ndo é
100% eficaz.

E importante lembrar que isso é apenas uma
amostra, para vocé conhecer algumas op¢des de
contraceptivos- E indispensdvel que, antes de usar
qualguer um deles, vocé procure uma ginecologista,
para saber qual se encaixa melhor com vocé!

RANKING DA EF1CACIA

(se 0os métodos forem usados corretamente):

Implante
subcutaneo 99,95%
DIU de cobre 99,90%

DIU hormonal 99,80%
injecao 97.00%
anticoncepcional 99.70%
Pilula

. . 92,00%
anticoncepcional

99,70%
90% 92% 94% 96% 98% 100%
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Até o sexto més do embrido, independente da combi-
nacao cromossdmica, a genitadlia € sexualmente neutra, ou
seja, idéntica, tendo o potencial de se tornar masculina ou
feminina.

Por isso as semelhancas entre a anatomia do pénis e
do clitdris sdo bem visiveis, pois partem de uma mesma
matriz! Inclusive algumas partes das genitalias feminina e
masculina recebem os mesmos nomes:

CLIToRIS

Corpo
Esponjoso

Corpo
Cavernoso

.Raizes .Glade
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Para entender seu ciclo menstrual, experimente desenhar
um circulo com os dias de duracao dele, como um reldgio
gue inicia e termina no mesmo ponto (hoje em dia existem
aplicativos que fazem isso por vocé). Normalmente um
ciclo varia entre 23 a 35 dias. Para exemplificar, usamos
um modelo de 28 dias:

o fase fase
O

E [dtea folicular

O

Q ovyLaGk
Qaaﬂﬂo

ALERTA GRAVIDEZ!

35



VULVA, MUITO PRAZER!

No alto do circulo esta o inicio e o fim do ciclo. O dia 1
representa o primeiro dia de menstruacao. Normalmente
a menstruacao dura até sete dias. Dividimos o ciclo mens-
trual em duas fases: 1a - fase folicular e 2a - fase Iutea.

Na fase folicular, a primeira metade do ciclo, um foli-
culo com um Oovulo dentro amadurece e se prepara
para a ovulacdo. La pelo 142 dia ocorre a ovulacao.
Independentemente do numero de dias de seu ciclo, quase
sempre existem 14 dias entre a ovulacao e o primeiro dia
de menstruacao. ALERTA GRAVIDEZ! Isso quer dizer que
se vocé tem um ciclo muito curto, pode ovular enquanto
esta menstruada. Entdo usa protecao! Se vocé tem o ciclo
irregular, so pode ter certeza de ndao estar ovulando no
primeiro dia de menstruacao.

* %
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Qual a diferenca entre absorvente interno e externo? Por
qgue alguns tem abas e outros nao? O gque € absorvente
noturno? Se eu usar o absorvente interno eu perco a virgin-
dade? Por que absorvente interno tem tamanho?

ARSORVENTE EXTERNO

Vantagem: facil utilizacdo; sem
risco de crescimento bacteriano
dentro da vagina.

Desvantagem: desconfortavel
para exercicios fisicos; nao é possivel
utilizar dentro d’agua.

Como funciona: colado com adesivo na calcinha, absorve
o fluxo menstrual; pode conter ou ndo abas para envolver
a calcinha evitando vazamentos; deve ser trocado sempre
qgue se achar necessario; absorventes noturnos sao maiores
e possuem maior absorcao.

ABSORVENTE INTERNO

Vantagem:facilita exercicios fisicos; apro-
priado para natacdo e outras atividades na
agua.

Desvantagem: existe risco de cresci-
mento bacteriano dentro da vagina se
utilizado incorretamente.

Como funciona: é inserido diretamente

Nna vagina com ou sem auxilio de aplicador;

absorve o fluxo menstrual dentro da vagina; deve ser

usado durante trés a oito horas necessitando ser trocado

depois para evitar crescimento bacteriano; os tamanhos do

absorvente interno se referem ao volume do fluxo mens-

trual; meninas virgens podem usar pois o himen é elastico

e NAo ira “sumir” com sua utilizacao (veja mais sobre isso
no capitulo Cad X Fato).
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COLETOR MENSTRUAL

Vantagem: facilita exercicios fisicos;
apropriado para natacao; pode ser
usado por mais tempo seguido do que
O absorvente interno; pode ser usado
durante anos sendo uma op¢cao mais
barata a longo prazo e ecoldgica, por
nao ser descartavel.

Desvantagem: : € bem mais caro
que absorventes comuns; pode ser um
pouco desconfortavel nas primeiras
vezes que for usado; como existe a
necessidade de lava-lo para trocar,

pode ser desconfortavel usar ele fora de casa.

Como funciona: funciona como um tampao, prendendo
O sangue dentro da vagina, ele ndao absorve o sangue, so
o recolhe; esse copinho de silicone deve ser dobrado e
inserido na vagina onde suas bordas irdo ser pressionadas
pela parede vaginal para se manter no lugar; deve ser esva-
ziado e lavado a cada doze horas; entre cada menstruacao
deve ser fervido para matar as bactérias.

KKK KKK
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« PERDA SANGRENTADA
VIRGINDADE

E super comum meninas que ainda ndo comecaram
sua vida sexual terem duvidas sobre a primeira vez: Doi?
Sangra? O himen desaparece? Pois bem, vamos conversar
um pouco sobre essa mitica membrana chamada himen.

O himen fica na abertura da vagina e foi descrito durante
anos como um “selo de castidade” que se rompe gquando
se faz sexo com penetracao pela primeira vez, resultando
em sangramento e a certeza da perda da virgindade.
Durante algum tempo, a mancha de sangue nos lencois foi
utilizada como prova da virgindade das mulheres, sendo
estampada com orgulho pelo marido na noite de nupcias.
Talvez vocé ja tenha visto isso em algum filme ou novela.
Apesar do mito gue mulheres que ainda nNao iniciaram sua
vida sexual sangram na primeira relacdo, isso ndo € uma
regra. Aproximadamente metade das mulheres sangram
durante a primeira vez e a outra metade nao!

-Vamos aos Fatos;

O himen € uma membrana mucosa que se localiza em
volta da entrada da vagina. Bem longe de ser uma pelicula
delicada que se rompe facilmente, ele é grosso, resistente
e elastico. Nas meninas que ainda nao atingiram a puber-
dade, ele é liso e costuma ter o formato de um donut. Assim
como o resto do nosso corpo, o himen se transforma com
a chegada da puberdade, adquirindo por vezes, o formato
de meia lua com um furo maior no meio. A verdade é que
nao existe um modelo Unico de himen, ele pode ter varios
aspectos.

Na maioria das mulheres, a aparéncia € a da rosquinha,
mas ele pode ser bem diverso: uma peneira, com varios
furinhos ao invés de um uUnico buraco no meio; um “O”
com uma faixa cruzando o centro dele; franjas ao longo
da parede vaginal; em casos rarissimos ele cobre toda
a entrada da vagina. Nesse caso as mulheres tém um
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problemao porgque as secrecdes e menstruacao precisam
sair por algum lugar né!

Mas independente do formato do himen ele é elastico e
extensivel assim como a vagina (uma crianca consegue sair
por ali ndo € mesmo). O himen consegue ser expandido
até certo ponto, por isso algumas vezes sua elasticidade &
suficiente para uma relacao sexual sem que ele seja dani-
ficado. E mais ou menos como um eldstico de cabelo que
aguenta até certo ponto ser esticado, mas serompe se vocé
puxar demais. Em outras palavras: o mito do sangramento
na primeira relacao € uma grande bobagem! Dependendo
da flexibilidade do himen algumas mulheres ndo vao ter
sangramento nenhum!

* TESTE DE VIRGINDADE  *

Todo mundo ja ouviu falar sobre o teste de virgindade,
mas ele é fato ou cad? Esse teste supde que seja possivel
determinar se uma mulher ja teve relacdes sexuais ou nao
com uma simples olhada na perseguida, procurando o
himen rompido. Acontece que, assim como qualquer outra
parte do nosso corpo, o himen pode se recuperar de lesdes
sem deixar cicatrizes visiveis, chocando um total de zero
Pessoas.

Ou seja, o himen nao é exclusividade de meninas virgens!
Quando transamos, ndo é como se ele simplesmente
sumisse e o fato de achar que podemos distinguir o himen
de meninas que ja fizeram sexo daquelas que ainda nao
fizeram é outra grande besteira.

Entdo, testes de virgindade sdo um qgrande mito!
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BABADO FORTE

N3ao era pra vocé precisar de um mapa.
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PONTO &
ou

PONTO (9

E impressionante como algo tdo famoso ainda segue
sendo um mistério. A existéncia ou nao do ponto G € uma
polémica aparentemente sem fim. A midia se refere a ele
como se fosse um fato comprovado, um pedacinho espe-
cifico no aparelho genital das mulheres. Mas sinto muito
comunicar, as evidéncias de que ele exista sao muito vagas
e ainda nao foi comprovado que ele é real.

Supostamente, o ponto G fica na parede vaginal anterior
que esta virada para o abddmen, um ponto super sensivel
da vagina que pode levar as mulheres ao orgasmo sendo
estimulado com os dedos fazendo o gesto de “vem aqui”.
Mas ele ndo € uma estrutura anatémica propria.

Ha uma hipdtese de que o ponto G seja simplesmente
uma parte interna do clitdris que é estimulada através da
parede vaginal. Se isso for verdade, o mais |6gico seria
chamar de ponto C, de clitdris, nao acham?

A conclusdao de tudo isso é: nao sabemos se o ponto
G existe, mas sabemos que o clitdris que envolve toda a
vagina € o responsavel pelo queridinho orgasmo!
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PUM VAGINAL

Imagina aguele momento, enquanto ta rolando um sexo
maravilhoso e...oum!... sai um peido da petchereca? E ele! O
tdao temido pum vaginal. Ninguém gosta de passar por isso
porque né, € embaracoso. A gente ndo sabe se morre, se ri
ou se finge que nao € com a gente. Mas o fato € que pode
acontecer com qualquer pessoa que tenha uma vagina.

Mas por que isso acontece? E normal? O que fazer?
Da pra evitar?

O pum vaginal, apesar de ser a coisa mais natural do
mundo, € algo que deixa as mulheres super constrangidas
quando acontece, especialmente se for durante o sexo.
Quando existe um acumulo de ar no canal vaginal e esse
ar € deslocado ou forcado a sair, ele sai fazendo barulho
de pum. Eles podem ocorrer em gqualquer momento, mas
€ mais comum durante a relacao sexual ou durante exerci-
cios fisicos, guando vocé faz mais esforco. Durante o sexo
€ muito comum porque os dedos, pinto ou brinquedos
empurram o ar pra dentro da vagina. Por isso, ele nada
mais € do que a liberacdo desse ar acumulado no canal
vaginal. Mesmo que o som seja bastante parecido com
O pum de verdade, aqueles gases que saem do intestino,
eles ndao tém nenhuma relacao. O som é parecido porgue
O ar que sai do canal vaginal faz os peguenos e os grandes
labios vibrarem, provocando esse barulho caracteristico.
Diferente do pum intestinal, o vaginal ndo tem cheiro, entdo
relaxa gue nenhum fedor vai fazer ninguém brochar. Como
a vagina nao possui esfincter como o anus, as mulheres
nao conseguem controlar a saida do ar, entdao nao tem
como evitar os puns.

Agora, vamos combinar que gquando o barulho surge
durante o sexo, acaba com qualquer clima! Entdo, se a
vagina nao tem esfincter e as mulheres ndo conseguem
controlar, qual a solucao? Relaxa que a gente tem algumas
dicas pra evitar a vergonha!
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L1STA ANTL-PUM VAGINAL

1.

i Anota as dicas!
MUDE DE POSICA0

Posicdes em que a abertura da vagina
€ maior (cachorrinho por exemplo), favo-
recem a entrada de ar.

EXERCITE A IARISSINHA

Abrace o pompoarismo na sua vida. Esses
exercicios fortalecem os musculos pélvicos
e ajudam a controlar as contracdes do canal
vaginal.

USE LWURPIFICANTE

Um dos motivos para ocorrer o humilhante
pum, € a falta de lubrificacdao da vagina.

VA CoM CAMA

Numa relacdo com penetracao, o “entra
e sai” muito rapido ou brusco favorece
a entrada de ar. Ir com mais calma ajuda
a diminuir a possibilidade do pum acon-
tecer.

FAZ A LouCA

Essa, de longe, é a melhor dica! Periquitas
soltam pum e pronto. E natural. Entdo
por gue tanto constrangimento por isso?
Ao invés de ficar envergonhada e querer
enterrar a cabeca no chao, dé risada, relaxa
e segue o baile.
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PRA COLAR NA
PROVA

A gente jura que ta falando portugués!
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% Cirurgias de transgenitalizacao- cirurgias que,
realizadas em conjunto com a hormonizacao, trans-
formam o corpo de pessoas trans em um corpo mais
condizente com sua identidade de género.

* Endometriose- é uma doenca provocada por
células do endomeétrio que, ao invés de serem expe-
lidas durante a menstruacao, deslocam-se no sentido
oposto indo para os ovarios ou cavidade abdominal,
onde voltam a se multiplicar e a sangrar.

* Estrogénio- horménio que tem a funcdo de controle
da ovulacao e é responsavel pelo desenvolvimento de
caracteristicas femininas.

* Falocentrismo- ideia da superioridade do homem
baseada no valor significativo do falo.

# Glandulas de Skene-também chamadas de prds-
tata feminina, sdo as glandulas mucosas cujo nome
vem do médico estadunidense Alexander Skene que as
descobriu. Elas produzem uma enzima chamada PDES5
qgue intervém na excitacao e na ejaculacao feminina.

#* Lactobacilos- pmicroorganismos vivos, encon-
trados no leite fermentado, conhecidos como bactérias
boas. Eles trabalham para manter o ritmo do intestino,
auxiliar no processo digestivo e absorver os nutrientes
dos alimentos.

#* Lesbofobia- aversdo ou desprezo as mulheres que
tém orientacao sexual e afetiva por outras mulheres.
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¥ Pompoarismo- é uma técnica de exercicios para o
fortalecimento da musculatura vaginal que consiste na
contracao e relaxamento dos musculos do perineo e
da vagina.

* Progesterona- horménio que tem a funcdo do equi-
librio do ciclo ovariano e da gravidez.

KKK KKK
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PRA STALKEAP
GERAL

Ta presa no catalogo da Netflix? Quer uma
ajuda?
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SERIES £ FIIMES /'

Episdodio: O O orgasmo feminino
(2018)

Explicando - T1

Laurie Nunn

Sinopse: O orgasmo feminino é mais dificil
quando envolve um homem. Descubra as
razoes pelas quais isso acontece e como
as mulheres estao adotando solucodes
praticas.

Sex education - T.1 E.6 (2019)

Laurie Nunn

Sinopse:otraumadeEricoisolaearedacdo
de Maeve ganha um prémio. Otis tenta se
dar bem com Lily, mas suas préprias compli-
cacoes entram no caminho. Nesse episodio,
repare como a vida sexual de Aimee melhora
muito depois que ela descobre a mastur-
bacao.

Absorvendo o tabu (2018)
Rayka Zehtabchi

Sinopse: Em um esforco para melhorar
a higiene feminina, uma maquina que cria
absorventes biodegradaveis de baixo custo
é instalada em uma vila rural no norte da
india. Usando a maquina, um grupo de
mulheres locais comeca a fabricar os absor-
ventes sem que seus maridos saibam o que
realmente acontece na fabrica.
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VIDEOS o

Le clitoris

https://www.youtube.com/
watch?v=J_30A_VZVkY

Vulva ou vagina: qual
é a diferengca?

https://www.youtube.com/
watch?v=ziQzMEIi18LI

A fraude da
virgindade

https://www.youtube.com/
watch?v=Yo-ClvTtg8Q

Garrulitas vulvae: uma
realidade

https://www.youtube.com/
watch?v=FoWU1GDeAUO
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