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sangrado que se
produce todos os
meses No que se
eliminan os 6vulos non
fecundados, xunto co
recubrimento do
texido e sangue do
Gtero. E algo natural e
saudable, que non
impide que poidamos
facer as nosas
actividades diarias
habituais.

facerse masaxes...con consentimen-
to é pracenteiro e non conleva ningtn
risco.

Asi que para gozar dunha boa satde
lembrade: aceptar quen e como es,
comer variado, facer exercicio fisico,
autocoidarse, descansar e durmir,
manter unha boa hixiene persoal,
regular as emocions, escoitar e sentir
0V0Ss0 corpo, gozar de actividades na
natureza (non todo vai ser mobil,
ordenador e consola) e facer todo
aquilo que vos proporcione benestar
e vos faga feliz, sempre e cando
respecte s demais persoas.




SHUDE

Vivir a sexualidade plenamente é
sinénimo de satde. Todo o corpo é
pracenteiro, o pracer entra polos
sentidos (tacto, olfacto, oido, vista e
gusto) e estar conectado a el de
forma auténoma danos seguridade e
autoestima: saber o que nos gusta, o
que nos erotiza. A erética conécta-
NOS CON ese gozo, ese pracer.

Ainda asi é importante que saibamos
que existen practicas sexuais que
conlevan riscos para a nosa saude e
principalmente son aquelas nas que
entra o contacto con outra(s) persoas
atravésde practicas con penetracion.
Que son as ITX® (infecciéns de
transmision xenital)?
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Son doenzas producidas por axentes
infecciosos e parasitos, que se
contaxian por contacto entre xenitais
ou as suUas segregaciéns ou entre
zonas do corpo dunha persoa e os
xenitais ou as segregacions xenitais
doutra. Isto ten lugar xeralmente nas
practicas sexuais compartidas sen
proteccién. Algunhas das ITX mais
cofnecidasson:o VIH e SIDA, ovirusdo
papiloma humano, a hepatite B, a
sifilis,agonorrea, aclamidia, o herpes
xenital, a tricomonas, etc. Algins dos
sintomas mdis frecuentes son:
molestias nos xenitais, picores,
Ulceras, secrecions diferentes na
vaxina ou no pene (cheiro, cor ou
cantidade). Se pensas que podes ter
algunha ITX debes dicilo e pedir
axuda médica; non temas, curaras
axina!

Para evitar o contaxio dalgunhas
destas ITX e evitar embarazos non
desexados, existen varios métodos
preventivos e anticonceptivos.
Algins dos mdis cofecidos son: o
preservativo masculino, o condén
feminino, a pilula anticonceptiva
diaria, as bandas de latex, os parches
anticonceptivos, etc.

A "pilula do dia despois", emprégase
sbé nos casos de emerxencia (é
efectiva ata as 72 horas- 3 dias
despois do coito) e non é recomenda-
ble o seu uso habitual, xa que pode
conlevar riscos para a satde a longo
prazo.

Pero lembrade que: bicarse,
acarinarse, tocarse e sentirse,
murmurarse, darse alouminos,



	Página 1
	Página 2

