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Introducéo

Aoficina“Fique Amiga Dela” surgiu da experiénciacomas consultas
individuais oferecidas pelo Coletivo Feminista Sexualidade e Salde. Nessas
consultasamulher é convidadaa conhecer e saber mais sobre seus genitais
e secrecdes, com énfase no que € normal e na promocao dasaude. Esse
trabalho também foi conduzido em grupo, e no decorrer dos anos fomos
organizando uma oficina para usuarias com essas informagdes sobre ana-
tomia, o funcionamento dos genitais e a promog¢ao da satide sexual.

A parceriacomaCoordenacéo Nacional de DST/AIDS desde 2000 pro-
piciou amontagem periddica dessa oficina, agora adaptada para publicos
muito diversos: usuarias do Coletivo em geral, profissionais de satde,
meninas e jovens morando na rua, mulheres em situacao de violéncia.
Cada nova oficina foi enriquecendo o trabalho com novos elementos.

No ano de 2002, nosso projeto trabalhou a promogéo do auto-cui-
dado comasaude sexual das mulheres e dos homens, em parceriacom
0 CES (Centro de Educacdo em Saude). Agora preparamos trés novos
produtos: a cartilha “Figue Amiga Dela”; uma apresentagdo com 70
diapositivos em PowerPoint para guem quiser reproduzir a oficina; e
um site com todo o contetido das oficinas, referéncias, a verséo eletro-
nica da cartilha, a apresentacéo e os produtos do Seminario “Género,
Auto-Cuidado e Saude Sexual e Reprodutiva’, realizado em parceriacom
aFaculdade de Satide Publicada USP.

Esta cartilha e a apresentacéo sao divididas em trés partes:

# Primeiro, a anatomia genital e como promover a “forma”
saudavel e ter umavagina poderosa,

# Segundo, afisiologia genital e como promover o funciona-
mento saudavel, e por fim,
#* Terceiro,aecologiavaginal, como promover o equilibrio das secre-
cOeseprevenirdoencassexuaimentetransmissiveis (DST) e AIDS.

A cartilha faz parte do nosso esforco em promover os direitos

reprodutivos e direitos sexuais das mulheres - e dos homens de boa von-
tade, que poderdo aprender bastante. Isso inclui o direito de escolher se,



como, quando, porque e com quem ter vida sexual e/ou ter filhos, e tam-
bém odireito a usufruir da sexualidade de maneira saudavel e prazerosae
odireito a integridade corporal.

Paraisso é fundamental 0 acesso ainformacao atualizada e baseada
na evidéncia cientifica que oferecemos nessa cartilha. Para saber mais
sobre cada um dos temas tratados, veja nossa bibliografia.

Essa cartilha prioriza 0s aspectos normais, por isso damos énfase
maior ao auto-conhecimento, a promoc¢ao da salde e a prevencao de
problemas (doengas). Lembre-se que essas informagdes n&o substitu-
emaida ao profissional de satide. Quando for a sua consulta médica,
nao se esqueca de levar todas as suas dividas anotadas e de procurar
suasrespostas.

Integracéo na camaou jano cosmo?
Onde terminao quarto e chega aos astros?
Que forcaem nossos flancos nos transporta
aessaextremaregiao, etérea, etema?

Ao delicioso toque do clitoris,

jatudo se transforma, num relampago.

Em pequenino ponto desse corpo,

afonte, o fogo, 0 mel se concentraram. (...)
Quantas vezes morremos um no outro,

no Umido subterraneo da vagina,
nessamorte mais suave do que 0 Sono:
apausados sentidos, satisfeita.

Entdo apaz se instaura. A paz dos deuses,
estendidos nacama, qual estatuas

vestidas de suor, agradecendo

oque aumdeus acrescenta o amor terrestre.

Carlos Drummond de Andrade In:
O Amor Natural, 1992.



Fique Amiga Dela

Dicas paraentendera
linguagem da sua vulva
evagina.

1) Anatomia: as partes
Mimosas - 0S Misteriosos 0rgaos
sexuais femininos

Para observar a sua vulva, pegue umespelho e es-
tejanum lugar sossegado para visitar suas partes intimas.

Diferentemente dos homens, gue tém um 6rgdo (o pénis) que serve
paravarias finalidades (ter relacBes sexuais, reproduzirffazer filhos e urinar),
amulhertem varios érgéos diferentes para essas funcoes (Figura 1):

# Avagina (canal muscular que vai da vulva ao Utero), que serve

parater relaces sexuais e parater filhos;

2 Auretra (canal que vai da vulva a bexiga), que serve para urinar,
# Qclitoris, que serve exclusivamente para o prazer sexual;
# Avulva é a parte de fora dos 6rgéaos sexuais da mulher. Nela

ficam a abertura da vagina, a abertura da uretra, os grandes e peque-
nos labios, o monte de Vénus e a maior parte do clitéris (Figura 2).

Conhecer e saber examinar a sua vulva periodicamente € importante
tanto para gostar mais do corpo, como também para cuidar da satude. A
mulher que conhece seu corpo e sabe 0 que € normal pode perceber
melhor quando surge alguma alteracao que exija uma visita ao médico.



Figura 1 - Aparelho reprodutor feminino em viséo lateral e frontal (Modificado
de Werschler, 1995).



1.1) O Clitéris

Antigamente, acreditava-se que o clitdris era aquele pontinho dificil
de achar que ficava entre os labios menores da vulva, logo acima da
aberturada uretra. Aquele ponto é na verdade a glande do clitoris, uma
area extremamente sensivel da vulva. Esse ponto, a glande do clitéris,
geralmente é mostrado como se fosse o clitdris inteiro na maioria dos
livros e ilustracBes dos orgéos femininos (Figura 3).

O clitéris era considerado tdo pequeno e misterioso, que muito se
escreveu sobre como encontra-lo. Alguns achavam que melhor do que
achar o clitoris, era encontrar um igualmente misterioso ponto G, que
ficaria dentro da vagina.

corpodoclitdris (oculto
soboprepucio)
prepuicio do clitéris
glandedoclitoris
l&biointerno
l&bioexterno

Figura 2 - A vulva e as partes mimosas. (Modificado de Chalker, 2001)

No comeco do século XX, acreditava-se que amulher adulta e ma-
dura, normal, s6 poderia gozar se fosse pela vagina, através da
estimulacéo (rogar) do movimento do pénis. Inventaram que a mulher
gue gozava pelo clitéris era anormal e problematica.



Semesmoestimuladadama-
neira que se achava"correta” a
mulher ainda ndo gozasse, ha-
veria até uma cirurgia inventada
para aproximar o clitéris da va-
gina, como se a haturezatives-
se errado a pontaria e colocado
o clitoris de algumas mulheres
nolugarinadequado. Acirurgia,
claro, naofuncionou.

Fonte: The Myth of the Vaginal
Orgasm BY ANNE KOEDT (1970)

Hoje sabe-se que oclitdris &
bem facil de encontrar: ocupa
guase toda a vulva, a parte da
frente davagina, uma parte em
volta da uretra e uma parte do
perineo (espaco entre a abertu-
radavagina e ado anus), além
de ter ramificagdes para araiz
das coxas (Figura 4B).Atualmente considera-se que temos um “siste-
ma clitoridiano” que conta com 18 estruturas anatbmicas distintas.

Figura 3 - llustraco classica most
clitdris como um ponto.

A parte do clitoris que fica mais evidente e para fora (glande do
clitéris) & extremamente sensivel. Embora bem menor em tamanho que
aglande do pénis, a glande do clitoris tem 4 vezes mais terminagdes
nervosas. (Fonte: Chalker, R. A verdade sobre o clitéris)

Muitas mulheres ndo gostam de umamanipulacdo direta da glande se
feita sem a devida delicadeza, pois a &rea € tao sensivel que a estimulacao
com forca pode até ser dolorosa.

Da glande do clitoris surgem duas pregas de pele que descem até a
aberturadavaging; essas pregas séo chamadas em geral de pequenos
[&bios. Existe uma enorme variacdo anatbmica dos pequenos labios: em
algumas mulheres eles séo curtinhos, em outras séo exuberantes. Cada
tipo tem a sua graca e elegancia (Figura 2).



Frequentemente 0s “pequenos”labios séo maiores que 0s “gran-
des”, causando nas mulheres um sentimento de que seriam anormais.
Poressarazao, as anatomistas feministas consideram mais correto
chama-los de labios “internos” e “externos”.

Por fora dessas pregas mais finas, existem os grandes labios (exter-
nos), que sdo a continuagéo lateral do monte de Vénus (aquela parte
“almofadada” em cima da vulva). O monte de Vénus e os labios exter-
nos sao revestidos de pele e de pélos, ao contrario do resto da vulva,
gue é revestida de mucosa (aquela pele fina do lado de dentro da gente,
como daboca, etc.). Essa pele é muito sensivel e muitas mulheres ado-
ram ser tocadas ali, mais do que na glande do clitoris.

077 AR
Y jg:'/v LSk A B ‘glandedociitoris
i .' & ’ it _-/'-_, Gl

N “perna” do clitoris

4 .@!"Tteudo erétildo

andedo

ftorisexposta A Bl

repUicio foi £ clitoris

varitaco) Za tecidoerétilaoredor

dauretra
aberturadavagina |
. L C

Figura 4 - Clitoris e algumas de

suas partes: o tecido erétil, as

pernas e o tecido que envolve a

uretra. (A) O clitoris com a glande § .

exposta; (B) Os tecidos eréteis inchados nafase de

ndo inchados; (C) Os tecidos
“inchados” na fase de excitacdo e
apos o orgasmo (Modificado de “A
New View of a Woman's Body”, |
1991). ot sz

Por dentro dos labiosexternos ficam as chamadas pernas do clitdris
(Figura 4B}). O clitoris como um todo é formado de um tipo de “tecido
erétil’ parecido com o do pénis, capaz de crescer com aexcitacao sexual.



E porisso que quando ficamos excitadas, e logo depois de gozar, avulva
ficamuito crescida e endurecida. Como diz a piada, “incha la”. As vezes o
clitoris fica téo “teso” e inchado depois da transa que € dificil urinar, pois
auretra fica “‘imprensada’” pelo clitéris aumentado. (Figura 4C)

Fonte: A New View of a Woman'’s Body

Dica: é importante falar para o(a) parceiro(a) como vocé quer ser
tocada, pois o(a) parceiro(a) pode vir com amelhor das intengdes e ndo
fazer o que voceé prefere, e até provocar dor. Se vocé ndo disser o que
gosta, como a outra pessoa vai adivinhar?

Muitas mulheres preferem a estimulacéo suave, outras gostam de
mais vigor, umas de um toque continuo, outras preferem um “pisca-
pisca”. Conversando € que agente se entende, ndo €?

Gozo VI

Sao cintilantes grutas
guegerminam

na obscurateia dos teus labi
0 hélito das maos
alingua-asveias

Séaode clpulas crisalidas
sadodeareia

Sé&ode brandas catedrais
guedesnorteiam

; (Sao de eugglasqn alidas

el sao'daangla‘fi

-::-.'Meré%aHOﬂ&s



Algumas palavras sobre 0 himen

O himen é umamembranafina encontrada ao redor da abertu-
rada vagina de algumas mulheres. Ao contrario do mito popular,
apresencaou auséncia do himen ndo indica se umamoga ou mu-
Inerteve ou deixou de ter relagbes sexuais com penetracao.

O himen de algumas meninas desaparece totalmente aindano
periodo fetal, antes do nascimento. Quando presente, o tecido do
himen geralmente € muito fino, e as atividades normais da infancia
como abrir as pernas na ginastica, andar de bicicleta, etc., oumes-
mo amasturbacéo, podem resultar no desaparecimento do himen
bem antes da puberdade.

Fonte: Gyn-pathosurgery part 1

Asvezes otecido do himen n&o é tiofino, mas é tioflexivel que
ele nem se rompe com a penetracao do pénis, principalmente se
esta é feita com delicadeza. Muitas mulheres (e homens) esperam
gue haja algum sangramento e se decepcionam quando ndo ha
nada além da diversao.

Emalgunslugares, a expectativa do sangue como provade vir-
gindade é tdo grande que as mulheres costumam casar durante a
menstruagao, ou criar outros truques para garantir algum
sangramento e assim evitar violéncia ou discriminacdo. O himen
que sangranaprimeirarelacio parece serumasituacao anatdmica
minoritaria.

Algumas mulheres sangram na primeirarelacéo, as vezes pela
ruptura de um himen mais rigido, as vezes porgque na hora H faltou
tranquilidade, delicadeza, paciéncia ou mesmo porque arelagdo foi
violenta, provocando um excessivo atrito na mucosa nao lubrificada
davagina. Essas situagdes aumentam orisco de infeccao.



1.2) AVagina

Avagina é o tubo muscular que vai da vulva até o Utero (Figura 1).
Se dividirmos a vagina em trés partes, vemos que a parte mais de fora
(navulva) corresponde ao que hoje alguns chamam de aberturavaginal
do clitéris. E uma érea bastante sensivel para 0 sexo.

Osdoaistercos de dentro da vagina tém muito pouca sensibilidade. Tan-
to é que colocamos um absorvente interno (tipo OB) ou um diafragmala
dentro e nem sentimos nada. E por isso também que muitas mulheres
gostam mesmo é da estimulacéo da parte de fora e menos da penetracéo.

Como um tubo muscular, a vagina pode ser contraida e relaxada
conforme a vontade da mulher. Nem toda mulher ja teve a oportunida-
de de aprender como relaxar e contrair a vagina, pois em nenhum lugar
Nos ensinam como ter consciéncia da musculatura vaginal, e muitas
aprendem por conta propria.

Teressaconsciénciadamusculaturavaginal € importante para:

# Terumayvida sexual mais prazerosa (controlar o “aperto” e rela-
xamento narelacdo sexual);

# Ter partos mais faceis (evitar romper o perineo ou ser cortada);
# Manter uma vagina forte em qualquer idade (sem perder urina
outer bexiga caida, etc.)

Paraisso é importante entender como funcionam os musculos da
vagina e da pélvis (quadris) e como exercita-los. Esses exercicios sao
usados por médicos para prevenir e tratar problemas (da vagina, da be-
Xiga, etc.). Os médicos os chamam “exercicios de Kegel”, em homena-
gem a Arnold Kegel, um ginecologista americano que batalhou muito
para que seus colegas usassem mais 0S exercicios e menos cirurgia para
resolver os chamados “problema de perineo” (perda de urina ou de fe-
zes, vagina prejudicada por partos com cortes ou forceps, etc.).

Antes de Kegel, esses exercicios ja faziam parte de varias culturas
tradicionais, principalmente as orientais, como € o caso do pompoarismo
(técnica de desenvolvimento sexual asiatica) e do tantrismo, uma das
vertentes do Yoga (uma abordagem gue une espiritualidade e erotismo).
Ou seja, ha milénios as mulheres ja conheciam os exercicios para forta-
lecer avagina e a pélvis como umtodo.



1.3) Assoalho Pélvico: O piso da bacia

A pélvis (“bacia”) é a parte do corpo que fica entre a barriga e as
pemas. Como nés andamos em duas permnas, essa bacia precisa serbem
forte para sustentar o peso de toda a parte de cima do corpo. Por isso
temos uma musculatura forte que seguratodos os érgéaos da baciano
lugar certo, incluindo a bexiga, os intestinos, etc.. Nas mulheres isso é
ainda mais importante, pois durante a gravidez ela ainda tem que su-
portar o peso do Utero e do bebé. A parte de baixo dessa bacia é feita
por musculos fortes, que formam um “assoalho”.

Vejamos como funciona o assoalho pélvico:

Os musculos do assoalho pélvico formam um oito (8) (Figura 5),
sendo que o circulo de cimaenvolve a aberturada vaginae dauretrae o
circulo de baixo envolve a aberturado anus.

2 a glandedoclitoris

tridangulodemUisculos

aberturadavagina

esfincter doanus

{oito” demusculos

Figura 5 - Assoalho pélvico com destaque para 0 “oito” ao redor da vagina e
do anus e para o tridangulo de musculos ao redor da vagina (Modificado de “A
New View of a Woman's Body”, 1991).



A saude dos musculos pélvicos € fundamental para manter a inte-
gridade e o bom funcionamento da vagina e da uretra e a posi¢cao dos
orgaos dentro da pélvis. Os musculos pélvicos controlam o fluxo de
urina, a contracgao (aperto) da vagina e o bom fechamento do anus.
Tanto a uretra quanto o anus tém um esfincter (musculos especiais que
funcionam como fechaduras) que garantem aretencdo da urina e fezes.
O assoalho pélvico é composto de varias camadas de masculos
suspensos como uma “rede” pendurada em dois pontos, na frente e
atras da pélvis. Além dessa rede, os musculos também formam um tri-
angulo (Figura5).

Um assoalho pélvico saudavel tem um bom ténus (firmeza) e elasti-
cidade. Entretanto a idade, a falta de exercicios em geral, e mesmo a
gravidez e parto (seja ele vaginal ou cesariana) fazem com que estes
musculos figuem mais fracos, e a “rede” figue “arriada’”.

Também é importante ndo ficar passando vontade de ir ao banhei-
ro. Quando tiver vontade de urinar ou de defecar, va logo “atender o
chamado da natureza”, como diziam o0s antigos. Segurar a urina pro-
voca uma distensao muito grande na bexiga e forca o esfincter, facili-
tando a incontinéncia urinaria e mesmo a infeccao (cistite). Quando
adiamos as fezes, elas vao secando no intestino, o que facilita o apa-
recimento da priséo de ventre, das hemorrdidas e da dificuldade de
segurar os gases.

No parto vaginal, quando a mulher foi cortada na vulva (episiotomia®)
ou sofreu um férceps, isso pode prejudicar mais ainda esses musculos.
Antigamente acreditava-se que para preservar avagina e avulva, se
deveria fazer episiotomia em todas as mulheres. Hoje sabe-se que na
grande maioria das vezes, a episiotomia € mais prejudicial do que bené-
fica, e que deve ser evitada, pois piora o estado genital das mulheres ao
invés de preserva-lo.Se vocé vaiter um parto, converse com seu profis-
sional de saude sobre prevencéo da episiotomia (a liberdade de posicéo
no parto € fundamental).

Fonte: Tomasso, Giselle

Quando esses musculos se enfraquecem, amulher pode ter os se-
guintes problemas:



¢ Sentem que suavagina esta pouco firme para as relacfes sexuais
- asvezes nem elanem o companheiro sentem prazer,

# Dificuldades para segurar a urina (bexiga caida ou frouxa), quan-
doriou tosse;

O Utero pode ficar muito perto da abertura da vagina (Utero caido);
# Dificuldades de controlar os gases ou as fezes.

Namaioria das vezes, 0s exercicios pélvicos podem prevenir e tratar
esses problemas. Quando iniciamos 0s exercicios, 0s musculos estao fra-
quinhos, mas eles aos poucos vao reagindo e ficando mais poderosos. Como
todo exercicio, esses também necessitam de regularidade, fé e constancia,
mas os resultados s&o excelentes, e podem mesmo evitar um tratamento
por cirurgia. Paramuitas mulheres, esses exercicios implicam em grande
satisfacao sexual, tanto na hora de fazé-los sozinha quanto depois nahora
dasrelactes. Aproveite, pois com o tempo pode ficar 6timo!

*EPISIOTOMIA: a ReHuNa (Rede pela Humanizagéo do Parto e Nasci-
mento) lancou em 2003 a Campanha Nacional pela Abolicao da
Episiotomia de Rotina. Informe-se sobre o assunto no site
www.amigasdoparto.com.br.

Exercicios para 0 Assoalho Pélvico

Comofazer os exercicios e manter umavagina poderosa

Paralocalizar esses musculos, faca o seguinte:

1. Tente parar o fluxo de urina quando vocé estiver sentada *
na privada. Se vocé conseguir, esta usando os musculos certos.
N&o se preocupe se nAo consegue parar a urina no comego. A
medida que vocé vaifazendo os exercicios, eles vaoficando mais
fortes.

2. Imagine que vocé esta tentando evitar de soltar ga-
ses. Aperte os musculos que vocé usaria.

3. Deite-se e coloque um dedo dentro da vagina quando
contrai avagina ou segura a urina. Sintaa contragdo do mus-
culo para conferir que esta contraindo o lugar certo.



Tente n&o apertar outros musculos ao mesmo tempo. Muitas vezes,
contraimos 0s musculos da perna ou da barriga, ou mesmo prendemos
arespiracao.

Agora que Vocé ja sabe como contrair, vamos aos exercicios basicos.
Para comecar, vocé pode fazer em casa, em suacama, etc.. Mas quando
VOCE se acostuma, pode fazer em qualquer posi¢éo ou lugar: enquanto
esperanumafila, no seutrajeto de énibus, parada no transito, enquan-
to ouve musica, durante a transa, enfim, use suaimaginagao.

Exercicio nimero 1 - contrac&o e relaxamento basicos

Deite-se de costas, de lado, ou de brugos, com as pernas e o peito
relaxados. Imagine o “oito” do assoalho pélvico. Fagca uma contracéo e
sinta os esfincteres ficando mais apertados e as passagens internas (va-
gina, uretra, anus) mais fechadas. Relaxe.

Concentre-se no esfincter da frente, o que fecha a vagina e a uretra.
Coloque a ponta dos dedos em cima do 0sso da pubis (mais ou menos
onde comegam os pélos, indo da barriga para a vulva) e contraia bem
forte avagina. D& para sentir a contragdo nos seus dedos também, pois
00ss0 se move do lugar dele. Conte até cinco e relaxe. Repita 10 vezes.

Amedida que voceé vai ficando mais forte nessa area, va aumentan-
doasrepeticdes. O ideal € chegara 50 vezes, trés vezes ao dia.

Exercicio nimero 2 - O Elevador

Cologue-se em uma posicao confortavel. Imagine que vocé esta su-
bindo em um elevador. A medida em que vocé sobe os andares, tente
imaginar os musculos cada vez mais contraidos, sem perder a contra-
¢ao que vai se acumulando. Quando estiver bem contraido, va descen-
do os “andares” aos poucos, até relaxar completamente os masculos.
Sempre termine 0 exercicio com uma contragao.

Nesses exercicios, a qualidade € tdo importante quanto a quantidade.
E o bom € que esses exercicios podem ser feitos durante praticamente
qualquer atividade, e ninguém precisa saber que Vocé esta se exercitando.

Fonte: Women’s Health Library



2) Historias do Corpo: Ciclos e Ritmos

2.1) Como é o corrimento vaginal normal:
as mudancas do ciclo fértil

Avaginatemum corrimento normal, que variade
acordo com afase do ciclo menstrual e comaidade.

Paraamaioria das mulheres, primeirovem o san-
gue menstrual forte, depois ele vai diminuindo até
chegaraumafase mais seca, jasemsangue. Pelo
meio do ciclo, surge um corrimento que parece uma
clarade ovo e que dura uns trés dias - esta é a fase fértil da mulher. Ai
novamente vem outra fase mais seca, e em seguida volta um pouco o
corrimento parecido a clarade ovo. Por fim, desce a menstruacdo. Cada
fase dessa corresponde a uma etapa de amadurecimento do 6vulo, por-
tanto temos dias do ciclo em que € muito cedo para engravidar (o 6vulo
ainda nao esta pronto), outros
emque as chances séo maiores
(época da ovulagdo), e outros
dias em que a chance de s« s
engravidar ja passou (Figura 6).

Emboraociclomenstrualsiga -
mais ou menos esse padrao,
muitas mulherestémciclos di- %
ferentes, mais curtos ou mais "
longos, com sintomas mais evi-
dentes ou mais discretos, etc..

se no utero

oo6vulondofecundadoé

Seobservamosesseciclocom
detalhes, podemos tanto evitar
uma gravidez (evitar a relagéo
desprotegida durante oupertoda = '
ovulacdo) quanto ter mais Figura 6 - Caminho percorrido pelos dvulos,

chances de engravidar (acertara  desde sua formacao, até a eliminacédo ou a
pontaria na ovulacéo). implantacdo no Utero, quando fertilizado

(Modificado de Werschler, 1995).

3 o6vulo pode ser fecundado
duranteapassagem pelatrompa -



Atencéao: esse método de evitar filhos n&o previne doencas sexual-
mente transmissiveis nem o HIV/AIDS.

Algumas mulheres HIV positivas que querem engravidar usam esta
observacéo das diferencas do corrimento para terem relagbes
desprotegidas apenas no periodo fértil a fim de engravidarem.

Para observar o corrimento normal, podemos fazer o seguinte: acom-
panhar a mudanga do muco todos os dias, colocando os dedos na en-
trada da vagina e pegando uma “pitada” do muco, entre os dedos, e
separando os dedos para ver se asecre¢ao € mais viscosa, seca, aquosa,
etc.. A seguir descrevemas aproximadamente como 0 muco varia entre
os periodos ndo-férteis e fértil.

Auséncia de muco, ou muco estéril € 0 que encontramos no comego
e no final do ciclo, ou seja, logo depois da menstruacédo e antes da
menstruacao seguinte. Sao fases do ciclo em que a mulher ndo é fértil.

e

C ,.a-"“'-__/:}

> r

Figura 7 - Diferentes formas do muco: (A) Pouco muco ou ausente; (B) Muco estér
(C) Muco fertil.

Quando h& auséncia do muco (Figura 7A), ou seja, entre os dedos
quase ndo haumidade, a prépria acidez da vagina da mulher se encarre-
gade matar os espermatozoides.



O muco estéril € grosso e pastoso, dificultando a passagem dos
espermatozoides. Esse muco pode ser branco, amarelado ou opaco.
Quando comprimimos entre os dedos, esse muco forma pequenas mon-
tanhas (Figura 7B).

O muco fértil comega a aparecer no periodo pré-ovulatorio. Nesse
periodo as mulheres sentem mais umidade vaginal. O ligtiido no inicio
€ leitoso, aguado ou escorregadio. Aqui ja € arriscado engravidar.

O muco muito fértil ou gléa aparece no periodo da ovulagao, e parece
com clara de ovo crua. E um muco alcalino, e por isso amigo dos
espermatozdides: serve de alimento para eles e facilita a entrada deles no
Utero, até as trompas, para encontrar o 6vulo. Quando comprimimos
entre os dedos, podemos esticar o muco sem que ele quebre (Figura 7C).

Depois novamente vem o muco estéril ou a auséncia de muco, e a
menstruacdo. Muitas mulheres tém a volta do muco tipo clara de ovo
nas horas que antecedem amenstruacéo, mas isso nao quer dizer que o
periodo fértil voltou, € claro.

Fonte: Como Evitar Filhos (SOS Corpo)

2.2) Adangadocoloeda

temperatura durante o ciclo

fertil

O colo do utero “sobe e desce” den- . | |
tro da pélvis seguindo o ciclo. Isso é

muito facil de observar, e contribui para .JII \

amulher perceber quando esta fértil.

Paraobservar esse movimento, amu- E ﬁ{r | |
Iher pode colocar um dedo navagina e P
alcangar o colo do Gtero la no fundo: ——r
tocar o colo parece com a sensacéo de =
tocar a ponta do nariz. Repare quanto e
conseguiu introduzir do dedo até encon-

Figura 8 - Como examinar o colo

trar o colo (Figura8) . do utero (Werschler, 1995).



Quando amulher ovula, o colo fica mais alto na vagina, que por sua
vez ficamais alongada. As vezes, mesmo uma mulher que costuma
tocar o colo, pode encontrar dificuldade de encontra-lo, de tdo alongada
gue fica a vagina (Figura 9A).

Além disso, se tocamos o orificio vaginal, percebemos que ele abre
e fecha: abre durante a menstruacéo e durante a ovulagéo, e fecha du-
rante o periodo n&o-fértil. As vezes, o orificio do colo fica t&o aberto
gue parece uma narina (Figura 10A).

'

Figura 9 - (A) Colo do Utero alto e aberto no periodo fértil; (B) Colo do utero
baixo e fechado no periodo ndo-fértil (Modificado de Weschler, 1995).

E |

Figura 10 - (A) Colo do Utero aberto, visto de dentro da vagina; (B) O mesmo
colo fechado (Modificado de Weschler, 1995).
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Além dessas mudancas, vemos também que a temperatura basal
(do corpo em repouso) sobe e desce. Depois da ovulacdo, atemperatu-
rabasal sobe quase um grau, e se amulher engravida, sobe mais ainda.
Por esse motivo, muitas mulheres fazem o grafico de temperatura basal
(Figura 11) paraidentificar o dia certo da ovulagao, o que serve tanto
para evitar a gravidez, como paraaumentar as chances de engravidar.

Algumas mulheres tém essas mudancas bem definidas, outras apre-
sentam mudangas mais discretas. Por isso € importante cada mulher
conhecer 0 seu padrao.

Depois da menopausa a mulher tem menos umidade, ou seja, me-
nos corrimentos.

Fonte: Werschley, Toni - Taking Charge of Your Fertility
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n=menstuacdo s=tempersturadodia  # = ovulagiic 0 = ralagho sexual

Figura 11 - Gréfico mostrando as alteracdes da temperatura basal ao longo
do ciclo ovulatorio (Modificado de SOS Corpo, Como Evitar Filhos, 1987).



2.3) Variag0es no corrimento vaginal
O corrimento vaginal podem variar por muitas causas.

Pode diminuir quando a mulher usa pilula ou inje¢&o anticoncepcio-
nal. Muitas vezes, a umidade da vagina € o esperma que ficou da relacéo
anterior, se o parceiro e ela ndo usaram camisinha.

Pode aumentar quando amulher esta estressada.

Pode mudar de odor. Muitas mulheres notam que o cheiro do corri-
mento varia com a alimentac&o. O cheiro fica mais forte quando ela
come carne, quando usa produtos de “higiene intima”, ou mesmo quan-
do usaroupas sintéticas que impedem a transpiragao.

2.4) Flora Vaginal: a ecologia intima feminina

Avaginatem bactérias protetoras, chamadas de lactobacilos,
_ cujafuncéo € lutar contra qualquer bactéria ou vi-
4 Iusestranho que possa causar doencgas.

Hoje em dia sabe-se que o corrimento
¥ normal, assim como amenstruagao, tem
% um papelimportante na defesa do organis-
mo contra as infec¢des e por isto é muito

O corrimento normal ndo € sinal de problema,

por isso deve-se evitar o uso de lavagens e duchas

intimas que possam retirar as bactérias protetoras.

Muitas vezes, os antibiéticos que tomamos para com-

bater algumas doencas também acabam com as

boas bactérias, facilitando o aparecimento
de infecgbes vaginais.



3) Quando o corrimento é sinal de alerta

Quando amulhertem umainfecgéo vaginal, o corrimento
pode mudar na quantidade, na cor, no cheiro e na con-
sisténcia. Ele pode vir ou ndo acompanhado de coceira
e ardor na vagina e na vulva, na hora em que a mulher
urinaoutemrelacoes.

Pode também ocorrer dor na vagina ou no pé da

barriga. Existem corrimentos provocados por outros desequilibrios da
flora e infeccBes, além dessas que citaremos abaixo. E muito importante
procurar assisténcia médica assim que surjam sintomas, pois umain-
feccéo genital pode levar a problemas sérios de satide, como gravidez
nas trompas, abortos, partos prematuros, infecgao no recém nascido,
esterilidade (n&o poder ter filhos). Por isso é tdo importante saber a
diferenca entre o corrimento normal e o que indica problemas.

Infecgbes mais comuns que modificam o corrimento:

3.1) Candidiase - o corrimento vem branco com aparéncia e
cheiro de leite talhado

Oqueé?

Acandidiase € uma dasinfecgBes vaginais mais comuns. E provocada
pelo mesmo fungo que causa o sapinho na boca dos bebés (candida),
gue pode existir normalmente na vagina sem causar problemas. Mas
guando aumenta muito, comega a provocar sintomas: mudanga no cor-
rimento, coceira e irrtacéo da vagina, vermelhidao ou inchago da vulva.

Fatores que facilitam o aparecimento da candidiase:
# Usode antibioticos;
# Estressefisico ou mental, cansaco e falta de sono;
# Gravidez;
# Alimentacao desequilibrada e com muito acUcar;
# Diabetes;
# Uso prolongado de absorventes (ex. Modess) e de absorven-
tes internos (ex. OB);
# Calcinha de tecidos sintéticos sem forro de algodé&o.



ComoTratar?

O tratamento médico tradicional é feito com cremes ou
svaginais de nistatina e outros medicamentos.

.omo tratamento alternativo, pode-se fazer umalava-
1vaginal com bicarbonato de sédio (uma colher das de
obremesa, rasa, dissolvida em um litro de &gua fria) para
3o fazer banho de assento quando esta cogando.

Como prevenir:

E muito importante dormir o suficiente, reduzir o estresse, diminuir
os doces e usar calcinhas 100% de algodéao.

Lembre-se que a calcinha deve ser posta para secar em ambiente
fresco e seco - evite deixa-la secando dentro do banheiro, que € quente
e umido, como os fungos gostam...

... e usar camisinha, masculina ou femininal

3.2) Vaginose bacteriana - o corrimento vem amarelo ou
branco-acinzentado, com um cheiro forte de peixe, que piora
durante as relaces sexuais e na menstruacéo

Oqueé?

E 0 nome atual de uma infeccgéo vaginal que até ha pouco tempo
recebia varios nomes: hemdfilus vaginal, infeccdo vaginal inespecifica,
gardnerella vaginal.

Avaginose bacteriana, apesar do nome, nao € causada por nenhum
microbio ou bactéria em especial. Ela @ um desequilibrio ecologico da
vagina, causado pela falta das bactérias “protetoras” e pelo excesso de
bactérias “estranhas a vagina” - como as bactérias do intestino e as do
esperma. As vezes ela pode estar associada as relagdes sexuais primeiro
pelo anus e depois pela vagina. Se vocé for fazer isso, use uma camisi-
nhapara arelagcdo anal e troque por outra para a penetracao vaginal.



Algumas pessoas acham que a vaginose pode surgir sem transmis-
sao sexual, sendo as vezes uma contaminacao, por exemplo, de fezes
navagina, pelo uso inadequado do papel higiénico ou do bidé.

Porisso éimportante limpar a vagina sempre de frente para tras
- de tras para afrente € mais comodo, mas pode levar fezes avagi-
na. Se usar o bidé, comece lavando avulva e depois lave o anus.
Muitos acham que o bidé ndo € umaboa idéia para a higiene femi-
nina, pelo risco de contaminacéo por fezes que ficam nos buraqui-
nhos do chuveiro fixo do “chao” do bidé, e que o melhor seriausar
o chuveirinho mével, com a mangueirinha.

Avaginose, além de alterar o corrimento, pode provocar algum ar-
dor ou um pouco de coceira na vagina. Mas na metade dos casos, a
mulher pode ter vaginose sem apresentar qualgquer sintoma.

Portanto, em uma consulta ginecoldgica, deve-se pedir a(o) médica(o)
para fazer um exame de bacterioscopia (um pouco do corrimento é co-
locado em umalamina que é examinada ao microscépio paraanalise da
flora).

Embora a vaginose bacteriana seja ainfec¢do vaginal mais comum,
hoje sabe-se que quando a mulher a contrai, fica com a vagina
“desprotegida”, o que facilita a entrada do virus HIV (em trés vezes) e
das outras infecgdes transmitidas pelo sexo.

Avaginose também aumenta as chances de uma doenca inflamaté-
ria pélvica e de inflamag&o no colo do utero. Ela também pode levar a
problemas na gravidez ou narelacéo sexual.

Comotratar?
O tratamento médico é feito com metronidazol.

Dica: Comoavaginose acaba com as bactérias que protegemavagi-
na, é possivel repor os lactobacilos colocando iogurte natural no fundo
davagina, com um aplicador de creme vaginal. Faga isso ao se deitar,
pelo periodo de cincodias.



Comoprevenir?

Né&o se sabe ao certo se esta € uma doenca sexualmente transmissivel
(DST), mas é importante que o(a) parceiro(@) seja também examinado(a)
caso apresente sintomas (coceira, ardor, etc.). O usodacamisinha (mas-
culina ou feminina) € importante para evitar a reinfecgao.

3.3) Tricomoniase - o corrimento vem amarelo-esverdeado e, as
Vezes, espumante.

Oqueé?

Essa infecgéo é provocada por um parasita transmitido sexualmente,
chamado tricomonas. Os sintomas, além da variacao no corrimento,
sdo coceira e ardor vaginal e a vagina pode ficar avermelhada.

Comotratar?

O tratamento médico é feito com metronidazol, inge-
rido pela boca, por uma semana. Os cremes vaginais aju-
dam muito nos sintomas, mas as vezes nao curam total-
mente. Atengéo: Como a tricomoniase € uma doenga se-
xualmente transmissivel (DST), o(a) parceiro(a) deve ser
tratado(a).

Comoprevenir?

Usando sempre camisinha, masculina ou feminina.

3.4) Gonorréia

E uma infeccao do colo do Gtero que geralmente n&o provoca sinto-
mas, mas pode trazer muitas complicagdes quando n&o tratada a tem-
po, como esterilidade, gravidez nas trompas, entre outros problemas. A
camisinha feminina ou masculina evitam a contaminagao pela bactéria
dagonorréia.

3.5) Clamidia

Também é umadoencado colo do Utero causada porumabactériae que
pode trazer problemas sérios, mesmo quando ndo apresenta sintomas. Para
evitar a contaminagao, use sempre camisinha masculina ou feminina.



3.6) HPV ou Verruga Genital

E um virus que pode provocar cancer do colo do Utero. No exame de
Papanicolau, que deve ser feito anualmente, é possivel detectar a pre-
sengado virus e curar o cancer atempo.

3.7) Outras Doencas

Sifilis, cancro mole e herpes séo também doengas sexualmente
transmissiveis, ou seja, séo pegas durante a relacéo sexual. Por isso o
uso de camisinha € téo importante. Sempre que a mulher percebe uma
feridinha ou qualquer alteracéo nas suas partes intimas, deve iraum
posto de salde ou ao médico para ser examinada. Todas essas doencas
podem ser facilmente tratadas quando descobertas a tempo. E todas
pode trazer sérios problemas se nao forem tratadas.

Umadica: Sim, é totalmente possivel ter umavida sexual bastante sau-
davel e ainda se divertir: use sempre camisinha, feminina ou masculina.

Outradica: Nao s6 o auto-exame das suas partes mimosas € impor-
tante. O auto-exame dos seios todos os meses também é fundamental
para prevenir o cancer de mama.

Camisinha masculina e feminina

O uso da camisinha, masculina ou feminina, € o melhor recurso para
promover asatde sexual e reprodutiva: evita infecgdes da vulva, vaginae do
colo do Utero, e suas conseqiiéncias, como ainfertiidade. E também o melhor
recurso para prevenir o cancer de colo de Utero. E além disso, previne agravi-
dezindesejada. Se isso ndo fosse suficiente, ainda ajuda vocé a evitar as
complicacdes do uso de contraceptivos como a pilula e outros métodos
hormonais (risco aumentado de derrame, manchas no rosto, ganho de peso,
varizes, etc.) e do DIU (infecces, cdlicas), e basta deixar de usar parater sua
fertilidade de volta. No caso da camisinha feminina, ainda ajudavocé ase
conhecer melhor. E no caso dacamisinhamasculing, lembre avocé mesmae
aseu parceiro:

QUEM AMA CUIDA (de si e dos outros)



Sobre o Coletivo Feminista Sexualidade e Saude

No Brasil, 0 Coletivo Feminista Sexualidade e Salde desen-
volve, desde 1985, um trabalho de atengao primaria a satde
damulher com uma perspectiva feminista e humanizada, ten-
do atendido, desde entdo, mais de seis mil mulheres. Inspirado
pela experiéncia feminista internacional, o método utilizado
desde a capacitacéao das primeiras trabalhadoras, foi o da criti-
caao modelo médico classico da gineco-obstetricia. Nosso mo-
delo vem propondo uma ‘medicina suave’ - dos tratamentos
naturais e menos agressivos - e de preocupagao com o conhe-
cimento do corpo como um dos elementos centrais para a sau-
de. Amulher/usuaria é percebida como umindividuo, o sujei-
to da acéo de saude, capaz de entender, decidir e cuidar do
préprio corpo e da propria vida.

A consulta, com forte conteido educativo, enfatiza a parti-
Iha de informag&o sobre o corpo e seu funcionamento, bus-
cando promover tanto o conhecimento quanto a ‘amizade’ com
0 proprio corpo. Nesta perspectiva, o papel da consulta é me-
nos o de ter o corpo feminino fiscalizado e esquadrinhado por
uma figura de autoridade, mas sim o de oferecer uma oportu-
nidade para a compreensao conjunta (atendente e atendida)
daquele corpo em particular, com sua historia e suas caracte-
risticas. Assim, a consultainclui varias etapas que propiciam a
participacéo da usuaria.

Em primeiro lugar, aanamnese (ficha clinica) € preenchida
pela prépria mulher atendida, a ndo ser que esta ndo seja alfa-
betizada. Isso permite um primeiro momento de reflexao da
mulher com ela mesma; esta anamnese € entdo lida conjunta-
mente na consulta, qguando séo identificadas e esclarecidas as
guestdes mais importantes trazidas ao atendimento.



O papel do auto-exame na promogao da satide sexual

O exame fisico, por sua vez, € na medida do possivel partiha-
docomausuaria, que é estimulada a fazer elamesma o exame de
mamas, depois que a profissional fez este exame e o demonstroul.
O exame davulva, davagina e do colo do utero sdo feitos em
conjunto com a usuaria, com a ajuda de um espelho; a propria
usuaria é estimulada aintroduzir o espéculo em suavagina, assim
comotocar avagina, sentir suamusculatura, etc..

Cadadetalhe do exame é explicado a usuaria, tanto da anato-
mia normal quanto de qualquer possivel variacéo ou alteracao.
A coleta de exames laboratoriais durante o exame fisico € acom-
panhado pela paciente, tanto 0 exame da secrec¢ao vaginal (feito
de rotinaem todas as consultas) quanto o papanicolau (preven-
¢ao do cancer de colo). A secrecéo vaginal e/ou do colo, muitas
vezes um motivo de ansiedade da paciente mesmo quando se
trata apenas do corrimento normal, é “interpretada” na consul-
ta, guando mostramos a variagdo normal de quantidade e as-
pecto desta secre¢ao durante o ciclo menstrual, e como identifi-
car a secrecao que pode indicar algum problema.

Todo este processo de “exame conjunto” é facilitado pelo uso
de recursos educativos como moldes da pélvis que servem tanto
paraexplicar visualmente as relagdes anatdbmicas e funcionais
entre 0s 6rgaos, como também para que a paciente possa “en-
saiar” o toque da vulva, da vagina e do colo antes de fazé-loem
simesma. Esse processo facilita, inclusive, o uso adequado de
contraceptivos de barreira, tais como o diafragma e a camisinha
feminina, quando essa é a op¢ao da usuéria.

Assim entendemos a promogao da satide reprodutiva e sexu-
al das mulheres: um processo de aprendizado continuo de apro-
priacdo, de afeto e de cuidado com o corpo, especialmente com
nossas partes mais mimosas.
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Para Saber Mais
Em Portugués

Todo o material desse livro e muito mais em:
http:/Mmww.mulheres.org.brfiqgueamigadela

Outras abordagens sobre exercicios genitais:
http://sexo.bol.com.br/materias/jp/2002/09/05/01.jhtm
http:/jpompoarismo.no.sapo.pt/
http:/Amww.terra.com.br/mulher/sexo/laura/2002/10/23/000.htm

Sobre episiotomia como lesao vulvo-vaginal a ser prevenida:
http:/Amww.redesaude.org.br/dossies/html/lasexualhp-4.html

Para se divertir no teatro:Os mondélogos da Vagina (verséo brasileira
de Miguel Falabela, com grande elenco)

Eminglés
Novas interpretacdes da anatomia feminina (Site eclético com muita
informac&o sobre o clitoris): http:/Amww.the-clitoris.com/

Texto médico de anatomia sobre o clitdris e suas estruturas:

Helen E. O'Connell, John M. Hutson, Colin R. Anderson and Robert
J. Plenter, “Anatomical relationship between urethra and clitoris”, Vol.
159, June 1998.

Entrevista: Helen O"Connell -
http:/Aww.abc.net.au/quantum/scripts98/9825/clitoris.html

Site médico com abundante informacé&o sobre Kegel e seus exercicios:
http:/AMww.incontinet.com

Sites sobre iconografia e arte da vulva e genitais femininos:
http:/mww.vaginarts.com/ivart/Eindex.html
http:/AMww.foggy.net/~yoniart/home.html
http:/Amww.yoni.com/

http:/Aww.sheelanagig.org/

Ativismo vaginal: site contra a violéncia, derivado da peca de teatro
“Vagina Monologues”, de Eve Ensler - http:/mmww.vday.org/
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