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s Sexualmente Transmissiveis (DST) Preservativos Masculino

O QUE SAO DST?
Sao doengas infecciosas transmitidas através das relagGes sexuais que se ocorrerem durante a
gravidez poderdo ser transmitidas para o bebé, podendo causar-lhe malformagdes ou
provocar abortamento.

Coloque a camisinha antes de qualquer penetracdo, apertando-a
na ponta, para retirar o ar e ela ndo se romper;

Algumas DST aumentam em até 18 vezes o risco de infecgao pelo HIV,
podendo provocar cancer e infertilidade.
o Desenrole a camisinha até a base do pénis, tomando cuidado
AS DSTSAO GRAVES? para ndo rasgd-la acidentalmente.
Milhdes de pessoas sdo contaminadas todos os anos por uma ou mais dessas infeccdes, que sdo
con51deradas um grande problema de satide ptiblica porque:
Facilitam a transmissao do virus HIV (AIDS);

Hd uma grande quantidade de pessoas infectadas que ndo apresentam sintomas, A\ |

principalmente entre as mulheres; ) Retire a camisinha com cuidado, quando o pénis ainda estiver
Quando nao diagnosticadas a tempo, podem levar a pessoa infectada a ter complicagdes - ° ereto, para evitar que o esperma escorra pelos lados.

graves até a morte.

COMOFAZERAPREVENCAO DASDSTE AIDS?
Usar camisinha corretamente em todas as relacées sexuais; .
Tratar das DST com profissionais de satde; 2 Use uma s6 vez.
Naio compartilhar seringas ou agulhas com outras pessoas. d

. * Verifique a validade do preservativo;
* .
IMPORTANTE: Observe se tem o selo do INMETRO;

Evite relagdes sexuais caso ndo esteja curado; *Nao use vaselina, manteiga ou outros liquidos, pois
O balconista da farmdcia ou seu amigo ndo sdo pessoas capacitadas para

Ihe indicar tratamento;
Quando for ao médico, leve seu parceiro (a). * Guarde seu preservativo com cuidado, sem

podem romper o preservativo;

expo-lo ao calor ou a umidade.
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! AS PRINCIPAIS DOENCAS
CAPITULO llI SEXUALMENTE TRANSMISSIVEIS SAO:

Como usar preservativos

a) Doencas que causam feridas:

Preservativos Feminino @

1 - Encontre uma posicao confortavel.
| Pode ser em pé com um dos pés em cima de uma cadeira;
= sentada com os joelhos afastados; agachada ou deitada.

Agente causador: Treponema pallidum
Sinais e sintomas: Ferida indolor nos orgaos genitais, geralmente Unica, com fundo limpo e

% 2 - Abra a embalagem, segure a argola interna conforme bordas elevadas, acompanhadas de ingua na virilha (carogos). Se no tratada a tempo, a doenca
!
SN

a figura evolui podendo causar danos irreversiveis 3 salide da pessoa. Os primeiros sintomas da Sifilis
i aparecem duas ou trés semanas apos a relacdo sexual com pessoa infectada.

Fases de desenvolvimento da Sifilis:

} +  Fase Primaria: E quando aparece a ferida, geralmente na regido genital, que nio ddi e
por isso pode até passar desapercebida. Mesmo sem nenhum tratamento essa ferida desaparece.
+  Fase Secundaria: Quando a sifilis ndo é tratada na fase primdria, aparecem manchas
vermelhas na pele, na palma da mao e dos pés, podem surgir inguas ou verrugas. Todos
esses sintomas também desaparecem com o tempo e a pessoa fica na fase chamada
latente. Se ndo for tratada, asifilis pode evoluir para a fase tercidria.

_'J' 4 - Emburre-a com . : . . *  Fase Terciaria: Nessa fase ocorrem problemas mais sérios, como complicagdes no
: P - 0 dedo ate sentir o colo do utero. cérebro, ossos e no coragdo, podendo causar a morte.

3 - Aperte a argola interna e a introduza na vagina, com o
dedo indicador.

. Sifilis Congénita
_ i = . . A Sifilis Congénita é uma infecgdo transmitida da mae para o bebé durante a gravidez,
@ 5 - A camisinha feminina deve cobrir o colo do ttero podendo ocorrer abortamento. O bebé apos o nascimento podera apresentar sérias complicacoes

e recobrir a vagina. A argola externa fica para fora da de satide como: pneumonia, cegueira, surdez, retardamento mental, mal formac3o congénita,
vagina e isso aumenta a protegao. entre outras.

“torcida" na argola externa, para que o esperma nio IMPORTANTE
§ @ | escora, puxando-a com cuidado e jogando-a na lixeira. Toda gestante deve fazer exame de sangue durante a gravidez
para saber se tem sifilis.

! a , | 6 - Terminada a relagdo, retire a camisinha dando uma
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_ lor Haemophihn ducreyi
inals ¢ : - Feridas dolorosas com pus nos 6rgdos genitais, dor, ingua (carogos na
vm[ha) Os smtomas podem aparecer entre dois a cinco dias apos a relacdo sexual com uma
pessoa infectada. Primeiro surgem feridas do tamanho de um botdo de camisa nos Orgaos
sexuais. Apos alguns dias, essas pequenas feridas formam uma ferida tinica e dolorosa que vai
aumentando de tamanho e ficando profunda. A doenca ndo desaparece sem tratamento e o
proprio doente ao se cogar provoca o aparecimento de novas feridas. No homem, as feridas
geralmente aparecem na ponta do pénis. Na mulher, aparecem na parte externa do aparelho
sexual (vulva), dnus e, mais raramente, na vagina e no interior do aparelho genital.

i1 Herpes simplex
\t s: Pequenas bolhas nas partes externas dos rgios sexuais, ardéncia e coceira.

O pnmewo smal de contaminagdo pelo Herpes é o aparecimento de bolhinhas na parte de fora
da vagina e na ponta do pénis. Essas bolhinhas podem arder e causar coceira intensa. Ao se
cogar, o préprio doente pode romper as bolhas causando uma ferida. Nas mulheres, a doenca
pode também se localizar nas partes internas da vagina. Apds trés a quinze dias, as bolhas
desaparecem, mas o Herpes é uma doenca ciclica, ou seja, apos algum tempo, as bolhas voltam
a aparecer, quase sempre nos mesmos locais. A transmissio do Herpes acontece quando a

pessoa infectada estd apresentando os sintomas e mantém relagdo sexual sem camisinha, Se a -

gravida apresentar herpes poderd passar a infeccao para seu bebé.

IMPORTANTE
O Herpes Genital ndo tem cura. Os medicamentos apenas ajudam a cicatrizar
as feridas e diminuir a fregiiéncia com que o ciclo se repete.

INFOGRANULOMA VENEREO (Mula)
causador: Clamydia trachomatis

is & sintomas: Feridas nos orgaos genitais, ndo dolorosas
que podem desaparecer sem tratamento. Depois surgem

carogos na virilha, que se rompem e soltam pus.

03 - Doencas Sexualmente Transmissiveis (DST)

COMO EVITAR A TRANSMISSAO DO HIV PARA O BEBE?

Durante o pré-natal toda gestante devera fazer o teste de 3 em 3 meses para saber se tem
o virus HIV.

e Se a gestante ndo fizer o teste durante o pré-natal, poderd realizar o teste rapido para AIDS na
hora do parto.

» Se o resultado do exame for positivo, em qualquer momento, a mulher poderd receber
medicamentos para evitar a transmissdo do virus HIV para o bebé.

e O bebé também vai tomar um medicamento, com acompanhamento de um médico,
diminuindo o risco de ser HIV positivo.

A GESTANTE DEVERA USAR CAMISINHA DURANTE TODA A
GRAVIDEZ PARA EVITAR A'TRANSMISSAO DE DOENCAS
SEXUALMENTE TRANSMISSIVEIS (DST) PARA O SEU BEBE.

, A MAE HIV POSITIVA PODERA AMAMENTAR SEU BEBE?

NAO! O virus HIV é transmitido pelo leite materno de mulher infectada. A mae devera
procurar um profissional de satide para orientd-la.

ATENCAO GESTANTE!
E importante que vocé comece o seu pré-natal loge nos primeiros meses de gesta¢io, com no
minimo 6 (seis) consultas na unidade de saiide para realizar todos os exames do pré-natal.
Assim vocé estard garantindo a sua saiide e a do bebé.

ONDE FAZER O TESTE?
O teste pode ser feito em Centros de Salide, em Maternidades e nos CTA (Centro de
Testagem e Aconselhamento). Para saber onde fazer o teste procure a Secretaria de Satide
de sua cidade.

Doencas Sexualmente Transmissiveis (DST) - 08




DS Ji‘f/;’ / f/f/ﬁ'f {ff f /"xﬁ;’/r
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Calymmatobacterium granulomatis
” Comega com carogo, em seguida ocorre uma ferida ndo dolorosa de evolugao
E uma doenga causada por um virus chamado HIV (Virus da Imunodeficiéncia Humana). Esse  lenta para todo 6rgo genital.

virus ataca as defesas do organismo, age lentamente e pode permanecer no organismo durante
anos, sem que a pessoa fique doente. Portanto, ndo se pode saber se uma pessoa tem ou nao o Percebendo algum sintoma, ndo tenha vergonha de

virus apenas pela aparéncia. O diagnostico so é possivel através do exame de sangue. procurar o médico e avisar seu parceiro (a) sexual.

COMO E TRANSMITIDA?
Relacdo sexual desprotegida (anal, oral e vaginal);

Transfusdo com sangue contaminado;

Uso de agulhas e seringas contaminadas; )

A made contaminada pode passar a doenga para o bebé durante a gravidez, parto ou N
amamentacio. : Neisseria gonorrheae
- Corrimento amarelado, esverdeado e com sangue, ardéncia e formigamento
: + ao urinar. Os primeiros sinais da doenca aparecem de dois a oito dias depois da relagdo sexual
APOS A CONTAMINACAO A MAIORIA DAS PESSO ;, SO TERA O com pessoa infectada.
TESTE POSITIVO PARA f-uD.J APOS 3 M ESE?}, O QUE E CHAMADO DE

JANELA IMUNOLOGICA.

Clamydia trachomatis

Pode causar corrimento branco, ardéncia ao urinar e formigamento. Pode
Nao causar sintomas ou aparecer apenas como ardor na uretra.

O HIV NAO E TRANSMITIDO POR:

+  Aperto de mdo, abrago, suor, caricias, massagem, ldgrimas e tosse.

- Ndio se contrai a doenca dividindo assentos, talheres, roupas, piscinas, saunas, banheiros |
ou vasos sanitarios com portadores do virus. '

- Picada de mosquito ou contato com animais também nao transmitem AIDS.

TRANSMISSAO VERTICAL DO HIV Trichomonas vaginalis
! Corrimento amarelo ou esverdeado, com mau cheiro, coceira, dor nas
E a transmissdo do virus da AIDS (HIV), da mae infectada para o bebé, durante a gravidez, relagGes sexuais e ao urinar.
na hora do parto ou através do aleitamento materno. A tricomoniase pode aparecer assintomdtica no homem e na mulher, principalmente apos a
menopausa podendo acometer a vulva, a vagina e a cérvice, causando cervicovaginite.
IMPORTANTE

Os parceiros, mesmo nao apresentando os sintomas, necessitam de
fazer tratamento
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VAGINOSE BACTERIANA

Agente causador: Gardnerella vaginalis e outros
Sinais e sintomas: Corrimento branco amarelado ou acinzentado ndo muito intenso, com
mau cheiro (“peixe podre”) e dor nas relacdes sexuais (pouco freqiiente). Os sinais sao
mais acentuados depois das relagdes sexuais ou no final da menstruacao.

CORRIMENTOS CERVICAIS

Agente causador: Neisseria gonorrheae e Clamydia trachomatis

Sinais e sintomas: Os corrimentos cervicais sdo provocados pelos agentes causadores da
gonorréia e clamidia, sendo que a maioria das mulheres infectadas nao apresentam
sintomas da doenca, podendo ter corrimento vaginal sem cheiro e sem coceira.

Quando ndo tratados corretamente, esses corrimentos podem causar infeccoes nas trompas
e nos ovarios, provocando Doenca Inflamatéria Pélvica (DIP), que pode causar esterilidade
e até amorte.

¢) Doencas que causam verrugas

CONDILOMA ACUMINADO
(Crista de Galo)

Agente causador: Papilomavirus (HPV)

Sinais e sintomas: Verrugas ndo dolorosas, isoladas ou agrupadas que aparecem nos 6rgaos |
1

genitais ou no anus.
Crescem mais rapidamente durante a gravidez e em pacientes com imunidade
deprimida. A falta de tratamento adequado pode provocar cancer no colo do
Utero ou no pénis.

IMPORTANTE
Percebendo alguns destes sintomas, procure o Posto de Satide. Quanto mais
rapido for iniciado o tratamento mais fcil serd a cura.

05 - Doencas Sexualmente Transmissiveis (DST)

COMO AGIR EM CASO DE SUSPEITA DE DST?

Evite atividade sexual, mas caso ndo seja possivel, use camisinha em todas as

relagdes sexuais;

Procure um meédico para fazer o diagndstico e o tratamento;

Evite a auto-medicacao;

Comunique as pessoas com quem teve relacdo sexual e oriente-as para procurar um
servico de satide, mesmo que nao apresentem sintomas;

Siga corretamente as recomendagbes medicas até a cura completa para evitar
complicagdes, inclusive novas DST 's.

Mulheres casadas, solteiras, adultas ou adolescentes visitem
periodicamente os ginecologistas da unidade de satide de seu municipio
+ para fazer exame de prevengdo, evitando assim as DST 'S e o cancer
de colo de ttero e mama.

Doencas Sexualmente Transmissiveis (DST) - 06
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Nos homens aparecem corrimento de oito a dez dias apds a con-
taminacgao. Estes corrimentos sao discretos (em pequena quantida-
de); ha necessidade freqiiente e ardéncia ao urinar.

Em alguns casos, os corrimentos podem ser parecidos aos da Go-
norréia mas sé o médico pode saber a diferenca.

As mulheres podem se infectar e transmitir essas uretrites aos ho-
mens sem, no entanto, apresentarem qualquer sinal da doenga.

o CANCROMOLE TR ) S R

O CANCRO MOLE manifesta-se dois a cinco dias apés a relagido
sexual com uma pessoa que tenha a doenca. Primeiro aparecem uma
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ou mais feridas com pus, mais ou menos do tamanho de um botdo
de camisa. Dentro de pouco tempo, forma-se uma ferida imida e do-
lorosa, que se espalha rapidamente, aumentando de tamanho e fican-
do profunda. O CANCRO MOLE é conhecido popularmente como ca-
valo e s6 é transmitido sexualmente.

A doenga nao desaparece sem tratamento. Pelo contrario, surgem
outras feridas em volta da primeira. O préprio doente, sem querer, pro-
voca o aparecimento de novas feridas, ao se cogar.

No homem, estas feridas se localizam geralmente na ponta do pénis.
Na mulher, aparecem na vulva, que é a parte externa do aparelho
sexual, no anus e, mais raramente, na vagina e no interior do apare-
Iho sexual.

IMPORTANTE

SE VOCE SENTIR ALGUNS DESSES SINTOMAS, PROCURE IMEDIA-
TAMENTE O MEDICO OU O POSTO DE SAUDE MAIS PROXIMO. A
AUTOMEDICAGAO E PERIGOSA.
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Mais ou menos duas semanas apos o inicio da doencga, pode apa-
recer uma ingua na virilha (o bulb&o) tdo dolorosa que chega a pren-
der os movimentos da perna, impedindo a pessoa de andar. Podem
aparecer também varios carog¢os na virilha, mas apenas um deles au-
menta de tamanho e se torna doloroso e avermelhado, podendo se
romper e dar saida a um pus espesso, esverdeado e misturado com
sangue. Na mulher, a ferida pode nao estar visivel, mas ha dor na re-
lagdo sexual, ao fazer coco e também um corrimento.

LINFOGRANULOMA VENEREQ

chago e pus nas virilhas e aparecimento de uma pequena ferida nos
orgaos sexuais.

Esta ferida geralmente ndo doi e pode passar desapercebida.

Apés 7 a 30 dias do contagio surge um aumento dos ganglios da
virilha, isto é, formam-se inguas. Duas ou trés semanas depois, cada

ingua se rompe e elimina pus.
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Que sai através do pénis, no caso §o homem, ou pela vagina, no ca-
so da mulher.

Se nao houver tratamento, tanto no homem como na mulher, a go-
norréia pode trazer sérias conseqiiéncias: pode causar esterilidade,
que é a incapacidade de ter filhos; pode atacar o sistema nervoso,
causando meningite; e pode afetar os ossos e até o coragao.

Para a mulher, torna-se mais dificil reconhecer a doenca, principal-
mente se ela estiver com algum corrimento. Na mulher, a gonorréia
pode causar outra doenga que provoca uma inchagcao muito doloro-
sa nos seus orgaos sexuais externos. Essa inchagcao aumenta rapi-

damente, até comecgar a sair um pus de cheiro muito forte. Com a sai-
da do pus, a dor melhora; mas a pessoa nao fica curada. Se nao for
feito o tratamento adequado, algum tempo depois o pus volta a se
formar, a inchacgédo retorna e a doenga se agrava cada vez mais.

IMPORTANTE

NEM TODO CORRIMENTO E SINTOMA DE DOENCA TRANSMI-
TIDA PELO ATO SEXUAL. CORRIMENTOS SAO COMUNS EM
TODAS AS MULHERES. CONTUDO, SO O MEDICO PODERA FA-
ZER O DIAGNOSTICO CORRETO E INDICAR O TRATAMENTO
MAIS ADEQUADO.
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| MULHERES GRAVIDAS
COM SIFILIS PASSAM A
DOENCA PARA O FILHO

IMPORTANTE PARA GRAVIDAS

LOGO NO INiCIO DA GRAVIDEZ, A MULHER
DEVE FAZER EXAME DE SANGUE PARA SA-
BER SE ESTA COM A DOENGA. SE O MEDI-
CO VERIFICAR QUE A MAE TEM SiFILIS, ELE
FARA O TRATAMENTO ADEQUADO, EVITAN-
DO QUE A DOENGA PASSE PARA O BEBE. IS-
TO E IMPORTANTE: SE A CRIANGA CON-
TRAIR A DOENGCA, PODERA TER PROBLE-
MAS MUITO SERIOS COMO PNEUMONIA,
PROBLEMAS OSSEOS, FERIDAS NO COR-
PO, CEGUEIRA, DENTES DEFORMADOS,
SURDEZ E ATE RETARDAMENTO MENTAL,
NOS CASOS MAIS GRAVES.

Se nao for feito nenhum tratamento, a doenga estaciona até que,
meses ou anos mais tarde, aparecem as complicagoées mais graves,
e a pessoa pode ficar cega, paralitica, com doenca nervosa, proble-
mas cardiacos ou até morrer.

/ GONORREIA

Esta € uma das mais comuns entre as doengas transmitidas se-

xualmente.

Se, de dois a oito dias depois da relagdao sexual, o homem ou a mu-
Iher comegarem a sentir uma ardéncia e dificuldade ao urinar, prova-
velmente contrairam gonorréia. Eles podem notar, também, um cor-
rimento de cor amarelada ou esverdeada ou até mesmo com sangue,
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Na mulher, as feridas podem se localizar também na vagina ou em
partes internas do corpo. Assim ficam ainda mais dificeis de serem
percebidas.

Ainda na mulher e em alguns homossexuais, os ganglios afetados
podem ser aqueles que ficam em volta do reto (parte interna do anus),
causando dificuldades para fazer cocoé.

IMPORTANTE

MESMO QUE A MULHER NAO ESTEJA SENTINDO NADA, SE O
SEU COMPANHEIRO COMECAR A SENTIR ESTES SINTOMAS
ELA TAMBEM DEVE PROCURAR UM MEDICO. ASSIM, ATRAVES
DE UM EXAME CUIDADOSO, ELA SABERA SE TAMBEM PEGOU
A DOENCA, INICIANDO O TRATAMENTO.
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Na mulher, esta doenga se localiza na vagina ou em partes inter-
nas do corpo; no homem, sé nas partes internas.

Os principais sintomas da tricomoniase sao: corrimento amarelo
esverdeado, com mau-cheiro; dor durante o ato sexual ardéncia e di-
ficuldade para urinar e coceira nos érgaos sexuais.

IMPORTANTE

NAO PERCA TEMPO AO SENTIR ALGUM DESSES SINTOMAS!
VA LOGO AO MEDICO! SE VOCE ESTIVER COM TRICOMONIA-
SE, SEU PARCEIRO TAMBEM DEVE FAZER OS EXAMES MEDI-
COS. APESAR DE GRAVES, AS DOENCAS SEXUALMENTE
TRANSMISSIVEIS, EM SUA MAIORIA, PODEM SER COMPLETA-
MENTE CURADAS, QUANDO E FEITO O TRATAMENTO ADE-
QUADO.

16

« SIFILIS

Importa também saber que: 290 G’

— contatos com saliva, lagrimas, suor, tosse, espirro nao transmi-
tem AIDS;

— o uso em comum de transporte publico, caneta, piscinas, saunas,
maganetas, sanitarios publicos, sabonetes, alimentos, pratos, talheres
e copos, camas etc, nao transmite AIDS;

— carinho e amor, relagao sexual sem penetragao e sem contato com
liquidos internos do corpo de cada um nado transmitem AIDS;

—doar sangue, desde que utilizem materiais descartaveis ou es-
terilizados, nao transmite AIDS;

— picadas de mosquito nao transmitem AIDS.

A SIFILIS é uma doenca que ataca homens e mulheres, e pode le-
var o doente a ter complicagées muito graves, se ndo for combatida
a tempo.

A primeira manifestacao da Sifilis se da através de uma pequena
ferida nos 6rgaos sexuais, que comega a surgir duas ou trés sema-
nas apos a relacao sexual. Esta ferida nao déi. Ao mesmo tempo,faz
a pessoa sentir como se tivesse um ou mais carogos e ingua por baixo
da pele, localizados nas virilhas. Esses carogos também ndo doem.
Mesmo sem tratamento, essa ferida desaparece depois de algum tem-
po, e a pessoa pode pensar que ficou curada. Mas isto ndo é verda-
de: a doenga continua no sangue e, meses depois, faz aparecer man-
chas em varias partes do corpo, inclusive nas palmas das maos e solas
dos pés. Essas manchas também desaparecem sozinhas, mas a pes-
soa continua doente.
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A AIDS pode ser transmitida através da pratica do sexo (vaginal, anal
ou oral) com pessoa infectada, através do sangue contaminado, ou
da mae infectada para o filho (antes, durante ou depois do parto).

A AIDS pode atingir tanto o sexo feminino quanto o masculino e
nido depende da preferéncia sexual das pessoas. Ela é causada por
um virus, o HIV, que provoca uma destruicdo das defesas naturais
do corpo de forma que o organismo vai se enfraquecendo aos pou-
cos, ficando sujeito a uma série de outras doencgas.

Pessoas contaminadas podem permanecer meses ou anos sem
apresentar quaisquer sinais da doenca e, no entanto, sao transmis-
soras do HIV.

A AIDS, quando ja esta declarada, apresenta uma série de sinto-
mas que sdo comuns a outras doengas, como: cansago permanente
néo relacionado ao esforgo fisico; grande perda de peso sem expli-
cacéo; febre; suor noturno e diarréia freqiiente sem causa definida;
inguas (ganglios aumentados) por todo o corpo; feridas esbranqui-
g¢adas na boca (sapinho); tosse seca persistente e manchas roxas ou
rosadas na pele. Portanto, sé o médico pode fazer o diagnostico, le-
vando em conta o tempo de duragao das queixas, os exames etc.

A AIDS ndo tem cura; precisa ser prevenida.

Importa saber que:
— havendo muitos parceiros sexuais, o risco é maior;

— quando a parceira ndo é mutuamente exclusiva e antiga, a cami-
sinha éindispensavel;

— nas transfusdes, o teste de controle do sangue ou dos produtos
derivados deve ser exigido;

— cortes ou feridas nao devem ficar expostos ao contato com o san-
gue de outra pessoa;

— agulhas e seringas devem estar esterilizadas; as descartaveis ja-
mais devem ser reutilizadas.

#CONDILOMA ACUMINADO IS

Também conhecido como Crista de Galo, Figueira ou Cavalo de
Crista, esta doenga causa o aparecimento de verrugas na regiao ge-
nital e/ou anal.

Bem no inicio da doenga, pode haver apenas uma ou duas verru-
gas pequenas. Nessa época, a doencga nao faz grandes estragos, por-
que o tratamento é muito facil, e a cura vem em poucos dias. Mas
se a pessoa hao procurar logo o médico, as verrugas comegam a cres-
cer e a se espalhar, ficando uma bem juntinha da outra, parecendo
uma couve-flor. E ai, dependendo do tempo, as vezes, é necessario
fazer uma operacao para a pessoa ficar curada.

IMPORTANTE

ATENCAO PARA AS GRAVIDAS:
E IMPORTANTE FAZER O
TRATAMENTO POIS A
DOENCA PODE SE AGRAVAR
FORMANDO TUMORES.
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CANDIDIASE I

A CANDIDIASE é uma doenga que além de aparecer junto com ou-
tras doengas, também é transmitida pelo ato sexual.

Na mulher, ela causa um corrimento de cor branca com aspecto
de leite talhado e que nao possui cheiro, ha vermelhidao e coceira
nos érgdos sexuais e ardéncia ao urinar. Pode também causar infec-
¢Oes urinarias, com dores fortes, fazer aparecer manchas brancas (sa-
pinho) e corrimento de aspecto coalhado.

O homem pode ter vermelhidao e coceira no pénis além de ardén-
ciaaourinar.

Se a doenga chegar as partes internas do corpo, causara dificul-
dades paraacura.

Algumas doengas ou situagdoes podem favorecer o aparecimento
da candidiase: diabetes, gravidez, uso de antibiéticos, Aids, etc.

- A I

Z 03

COMO EVITAR: I

Agora o mais importante € a forma de prevengdo contra as doen-
cas sexualmente transmissiveis:

NO ATO SEXUAL: O uso da camisinha e de espermaticidas ajudam a
evitar estas doengas. Ainda assim é bom evitar ter relagoes com
pessoas que tenham feridas, verrugas ou pus nos 6rgaos sexuais.
Lembre-se que ter muitos parceiros e parceiras pode aumentar a
probabilidade de transmissao destas doencas.

FORA DO ATO SEXUAL: Procurar ter uma alimentagao saudavel, fa-
zer exercicios e manter a limpeza do corpo; evitar usar roupas, toa-
lhas ou quaisquer objetos intimos de outras pessoas; ao utilizar ba-
nheiros publicos, tomar cuidado com a higiene, evitando sentar-se
nos vasos sanitarios, usar toalhas de pano etc.

Tomando estes cuidados, vocé estara evitando muitas doengas,
além das sexualmente transmissiveis. Guarde este folheto, divulgue-o
e consulte-o sempre que necessario. Qualquer divida vocé pode pro-
curarimediatamente um médico ou posto de satde.

Assim, vocé nao precisara ter medo das doengas sexualmente
transmissiveis.

O condom (camisinha) e os espermaticidas sdo encontrados nos
Postos de Salde e de Planejamento Familiar de sua comunidade, e
também podem ser comprados em qualquer farmacia.




DOENGAS SEXUALMENTE
TRANSMISSIVEIS I

Geralmente sdo adquiridas através da relagao sexual com parcei-
ro(a) infectado(a). Qualquer pessoa pode contrair estas doengas. Por
isto, merecem toda a nossa atencdo. A maioria delas sdo facéis de
serem curadas, desde que se procure tratamento médico logo no
inicio.

Muitas pessoas tém vergonha de procurar um médico ao contrair
uma doenga sexualmente transmissivel e acabam pedindo conselho
a pessoa nao habilitada, o que dificultaa cura.

Quando vocé perceber algum sintoma de doenga sexualmente
transmissivel, deve imediatamente procurar um médico! Com isso,
na maioria dos casos, tera rapidamente resolvido o seu problema de
saude, evitando também contaminar outras pessoas.

O objetivo deste folheto é fazer com que vocé conheca melhor as
doengas sexualmente transmissiveis, como preveni-las e chamar a
sua atengao para aimportancia da orientagao médica.

Para apresenta-las, escolhemos dois personagens:

—Lili Espermaticida (que representa um pre-
servativo feminino de uso local, encontrado
sob a forma de pomada, geléia, creme, com-
primido efervescente, 6vulo ou espuma).

—Cid Camisinha (que representa um preser-
vativo masculino, conhecido como Condom
ou Camisinha-de-vénus).

Os espermaticidas ndo devem serusados co-
mo lubrificantes de camisinhas. Para untar a
camisinha, use lubrificante a base de agua e
nunca a base de vaselina ou éleos minerais
que corroem a borracha.

Camisinha e Espermaticidas ajudam a evitar doencas
sexualmente transmissiveis

¢ HERPES GENITAL

g

nho da cabeca de um alfinete (parecendo gotas de orvalho), que se
localizam, principalmente, na parte de fora da vagina e na ponta do
pénis. Essas bolhas podem arder e causam uma coceira muito inten-
sa. Ao se cogar, o proprio doente pode romper as bolhas, causando
uma ferida.

Nas mulheres o Herpes pode também se localizar nas partes in-
ternas do corpo.

Homens e mulheres podem apresentar corrimentos e dificuldades
paraurinar.

Apés algum tempo, geralmente o Herpes recomega havendo co-
ceira e ardéncia na area dos 6rgaos sexuais. Surgem pequenas bo-
lhas claras que quase ndo doem e voltam a desaparecer apds trés ou
quinze dias (estes sinais se repetem e quase sempre nos mesmos
locais).

A transmissao ocorre quando a pessoa estiver apresentando os sin-
tomas. ]

IMPORTANTE

ESTA DOENCA NAO TEM CURA.
AS TERAPIAS E MEDICAMENTOS
SO CICATRIZAM AS FERIDAS.
O HERPES E CICLICO, OU SEJA,
COSTUMA VOLTAR DEPOIS DE
ALGUM TEMPO.
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AOS PRIMEIROS SINTOMAS DE DST, PROCURE UM SERVICO
DE SAUDE, O BALCONISTA DA FARMACIA PODE TER MUITA
PRATICA EM VENDAS DE REMEDIOS, MAS NAO E PESSOA IN-
DICADA PARA RECEITAR — SO O MEDICO DEVE RECEITAR.

QUADRO GERAL

Doencas Sexualmente Sintomas
Transmissiveis

AIDS Cansaco fisico e mental; apareci-
mento de ganglios aumentados
(inguas) por todo corpo; febre; diar-
réia e suor noturno de meses de
duragao sem causa identificavel;
emagrecimento de mais de 7 Kg
sem explicagdao; manchas roxas ou
rosadas na pele.

Sifilis Ferida indolor, carogos e ingua na {
virilha, manchas em varias partes
do corpo.

Gonorréia Ardéncia ou formigamento ao uri-
nar, corrimento de cor amarelada
ou esverdeada ou com sangue, go-
tade pus.




NOSSO CORPO DE MULHER

* pequenos
labios

. olitéris
(campainha)

Cancro Mole

209
Varias feridas dolorosas, com pus
nos érgaos sexuais, dor, ingua, ca-
rocos na virilha que podem soltar
pus. Na mulher: corrimento, dores
ao urinar, fazer cocd e na relagao se-
xual.

Uretrites ndo gonococicas

Corrimento discreto ou abundan-
te, leve ardéncia ao urinar.

Linfogranuloma Venéreo

Febre, dor muscular, carogos au-
mentados na virilha com saida de
pus, pequena ferida nos érgdos se-
xuais.

Tricomoniase

Corrimento amareladoe com mau
cheiro, coceira, dor durante o ato
sexual, ardéncia ao urinar.

Condiloma Acuminado

Verrugas na regiao genital ou anal.

Candidiase

Coceira forte, corrimento de cor
branca sem cheiro, dor, 6rgaos ge-
nitais avermelhados, ardéncia ao
urinar.

Herpes Genital

Pequenas bolhas nas partes exter-
nas dos oOrgdos sexuais, ardéncia
e coceira.

IMPORTANTE

eSentar em banco “quente” de 6nibus ou pisar no chéo frio depois
da relacdo sexual, ndo causa doenga sexualmente transmissivel.
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Essas doengas passam de uma pessoa doente para a outra, atra-
vés do contato intimo na relagio sexual.

eUse e abuse do Cid Camisinha e da Lili Espermaticida; eles ajudam
a evitar as doengas sexualmente transmissiveis.

s«Nado precisa ter vergonha de procurar tratamento médico. Qual-
quer um esta sujeito a pegar essas doengas.

«Nio mantenha relagées sexuais, caso esteja com uma doenca se-
xualmente transmissivel. A pessoa que lhe da prazer ndo merece
ficar doente.

Se acontecer de vocé perceber algum sintoma dessas doengas,
avise ao seu parceiro ou sua parceira sexual, para que ele (ela) tam-
bém possa procurar um médico.

o Mostre essa cartilha aos seus parentes e amigos. Assim, vocé esta-
ra ajudando a combater as doengas sexualmente transmissiveis.

3

COMO FUNCIONA 0 NOSSO CORPO I

O ser humano esta sempre em busca do prazer. Podemos percebé-
lo através de todos os nossos sentidos e em diversas situagoes, co-
mo, por exemplo, saboreando uma comida gostosa, vendo uma bela
paisagem, sentindo o cheiro da chuva na terra, enfim: prazer é a sen-
sagdo gostosa, é bem-estar, é se sentir feliz. Nosso corpo também
€ uma grande fonte de prazer. E esse prazer tende a aumentar a me-
dida que conhecemos melhor nosso corpo. No entanto, muitos pas-
sam a vida inteira convivendo com ele sem percebé-lo integralmen-
te, sem toca-lo. -

Aqui nés vamos falar em doencas. Vamos falar das princi-
pais doencas que podem ser transmitidas através do relacio-
namento com parceiros infectados. Para evitar estas doencas
e mesmo para enfrenta-las, cada um precisa conhecer o seu
préprio corpo e ter muita garra para viver com saide!
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QOutros efeitos: Quando a pessoa
fuma maconha geralmente, seus
olhos ficam vermelhos, as pupilas
dilatam, 2 boca fica seca e
aumenta o apetite.

E, dd uma larica animal!

u tenho um Aviso Importante: Se voce
fumar maconha hoje, as substancias que
existem nela, ficam no seu corpo de
uma semana hd um més. O corpo
demora um bom tempo para eliminar
completamente fodas elas.

Algumas pessoas usam maconha para relaxar, ficando
assim mais disponiveis para os contatos afetivos,
sexuais e sociais, ficando menos envergonhadas. Sob o
efeito da maconha (quando a pessoa estd chapada) a
relacdo sexual pode demorar mais tempo para acontecer.

Existem alguns casos de pessoas que usam muita
\maconha e que perdem o interesse pela vida sexual.

Adolescentes: A adolescéncia é uma fase
de grande crescimento fisico (corpo), men-
tal, emocional e sexual. Assim, 0 uso da
maconha por adolescentes pode atrapa-
lhar no seu crescimento e na aprendiza
gem.

Mulheres grdvidas: A maconha néo deve
ser usada por gestantes. O T.H.C. da ma-
conha passa para o bebé, podendo cau-
sar problemas no parto e na formacao do
bebé.

Mulheres que amamentam: O T.H.C.
passa para o bebé através do leite mater-
no, podendo causar nele varios riscos para
a sua saude.




A maconha pode atrapalhar a salde do
corpo e também das emogdes ou
sentimentos de quem usa.

Vamos perquntar para o

pessoal da USP, que
efeitos s30 esses?

Equipe NEPDA - USP

0 uso da maconha pode causar
problemas psicoldgicos. Proble-
mas psicolagicos sdo problemas
de sentimento e ndo de sofri-

mento no corpo como uma fe-

rida. Algumas pessoas quando

fumam maconha podem ficar
com mais medo, outras pesso-
as com depressdo (tristeza
muito grande) e ansiedade

(nervoso, agitado).

Quais sao os efeitos Vamos peguntar

da maconha no para a Professora de
Ciéncias.

A maconha interfere em muitas atividades da men-
te. Ela pode atrapalhar a coordenagao dos movi
mentos, a memoria a curto prazo (por exemplo:
vocé pode esquecer onde guardou alguma coisa).
Ela também pode atrapalhar na hora de tomar
decisoes e atitudes. Esses efeitos s@o por pouco
tempo. Mas alguns estudos falam que a maco-
nha pode causar a longo prazo mudancas para
sempre na mente. Isso quer dizer que mesmo
parando de fumar maconha, a pessoa que usava
muito pode continuar sentindo esses problemas.

A maconha tem substancias que também existem no
cigarro comum (o alcatrdo e o mondxido de carbono).
Quem fuma por muito tempo pode ter dificuldades
respiratorias (por exemplo falta de ar e tosse) e pode
até um dia ter cancer nos pulmoes.

0 uso da maconha pode aumentar por algum tempo o ritmo das
batidas do coracao. E ela pode ser mais perigosa para pessoas
que tem problemas cardiacos, pressao alta e outros problemas
de circulacao.




0 uso da maconha pode mudar o jeito de ser da pessoa. A
pessoa pode ficar desanimada, com preguica. Algumas
pessoas podem até perder a vontade de estudar e trabalhar.

mudar a forma de
pensar, de aprender e
agir. Ela & mais
perigosa em
situagdes:

De pensar e raciocinar: A maconha pode interferir na fala
(a pessoa diz coisas que no deve, se contradiz, fala mole, ou
fala coisas que nZo tem nada a ver com o assunto). Afeta a
meméria (a pessoa pode esquecer algumas coisas). No apren-
dizado (& mais dificil se concentrar e aprender) e na clareza do
pensamento (a pessoa fica confusa).

De dirigir: A maconha diminui as reagdes, interfe-
rindo na coordenagdo dos movimentos e nos reflexos
(a pessoa quando esté chapada pode confundir o freio
com o acelerador, pode ficar com a visao atrapalhada e
com os movimentos mais lentos).Por isso, é perigoso
dirigir sob o efeito da maconha e & ainda mais perigo-
s0, quando a pessoa usa junto com a maconha outras

drogas como o dlcool. Virios motivos podem levar uma pessoa a usar maco-

nha (por exemplo: vontade, curiosidade, presséo dos
amigos e outros). Algumas pessoas que usam muito
maconha podem ter dificuldades em resolver os pro-
blemas da vida, pois pode ficar mais dificil tomar deci-
sies e atitudes. Algumas pessoas podem até ter difi-
culdades de conversar e fazer amizades com o outros.

A maconha é conhecida por virios nomes: baseado, cannabis, erva, marijuans,
manga rosa, beck, massa, cabeca de nego, martelinho, amarelinho, verdinho,
chicletinho, e muitos outros nomes. O nome muda de acordo com a qualidade, com
a cor, com o cheiro e com o grupo que esti usando a maconha.




A maconha pode causar dependéncia psi- \ ¥ -
cologica. Vocé sabe o que é isso? Quer di- As reagﬁeg mudam de acordo com:
zer que nao € o corpo que precisa da droga, ]
mas que a pessoa que usa muito acaba
achando que precisa da maconha para se
sentir bem e conseguir fazer as coisas. Ai, a
pessoa fica dependente da maconha.

A dependéncia € o contrario de liberdade.

® Cada pessoa: porque cada organis-
mo pode ser mais fraco que o outro;

@ A quantidade de T.H.C.: pois quanto
mais T.H.C. tiver na planta mais
reacao a pessoa vai sentir.

As pessoas quando usam sentem reagdes diferentes.
Algumas pessoas podem:

@ Ficar boba, rira @ Fiear de bos, sossegadas, ® Ansiosa, nervosa; o Confuss;
foa, ficar alegre; sem querer conversa; o Fiear mareands, parada

A maconha também pode causar tolerancia. Isso quer dizer, que as pessoas
que usam muito maconha (quase todos os dias), tém dificuldades de parar
de usar. E precisam usar quantidades cada vez maiores para chapar a mente.




E uma droga que afeta a mente e o corpo.

Origem: A maconha vem de uma planta chamada Cannabis Sativa.

Conteido: A maconha é formada por varias substancias. A mais impor-
tante € o T.H.C. Ele é o responsavel pelos efeitos da maconha.
A gquantidade de T.H.C. varia em cada planta. Quanto maior a quantidade de
T.H.C., maiores serao os efeitos produzidos pela maconha.

Por que é importante saber

Porque muitas pessoas
néo sabem os riscos que
amaconha traz 3 saide.

A maconha pode prejudicar
sua saiide, sim.
0 seu uso pode ter efeitos: na
mente, no corpo e no jeito de
ser da pessoa

A maconha &€ uma droga ilegal, ou seja,
ela é proibida pela lei pablica. Assim,
vocé pode se envolver com a policia,
chegando mesmo a ser preso se esti-
ver: usando, portando ou vendendo a
maconha.




Quando se deve dizer nao a maconha?
© Quando nao se est com vontade ou nao quiser usar;

© Quando estiver em depressao, com raiva ou muito estressado;
o Nao usar quando for pressionado pelos amigos;

o Quando tiver problemas de coracao;

© Quando a mulher esté grivida ou amamentando.

Quais s@o os perigos quando se fuma a maconha e
depois usa outras drogas? Os perigos aumentam.
Quando a pessoa usou maconha e logo depois usa uma
outra droga (como o lcool ou a cocaina), a chapagdo
da outra droga fica maior.

0 que & haxixe? O haxixe & uma droga que vem da
planta da maconha, mas & bem mais forte. A quantida-
de de T.H.C. e outras substancias & maior no haxixe,
assim, essa droga causa mais prejuizos para a saide
do que a maconha.

vocé vai relaxar,
ficar de boa.

umas minas.

Livemo
Diego, o cara & 4
=\ sangue bom!

Ele nunca fumou
maconha.
Serd que ele vai
querer?

0O P, eu tenho vontade, mas na

televiso falou que vicia, que faz
mal para a saiide. E agora?

Acho que vou
procurar o Danilo.
Ele deve saber mais

sobre a maconha.

Valeu rapaziada. Fica

\% para a proxima, minha
coroa estd me

esperando.
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saide e as consegiiéncias com a lei que o uso da maconha
pode trazer, é vocé que vai escolher se usa ou nao!!
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Vamos debater sobre 2 maconha!
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A presente colego foi desenvolvida pelo Nicleo de Estudos para prevengao do uso indevido de drogas e as DST/AIDS
(NEPDA), da Faculdade de Filosofia, Cigncias e Letras de Ribeirdo Preto — USP , sob a coordenagdo geral da Profa. Dra.
Rosalina Carvalho da Silva e apoio do Programa Municipal DST/AIDS - Fitima Regina de Almeida Lima Neves.

A proposta de elaborag3o deste trabalho esti baseada na experiéncia da equipe do NEPDA na UE3 — FEBEM-RP,
desde 1998. Os textos foram produzidos com a participacdo dos jovens internos na Instituicéo através de discussdes grupais.
Dai, nossa escolha pela utilizaggo de uma linguagem descontraida e que incorpora vocdbulos peculiares de indmeros jovens do
interior de Sdo Paulo.

A principal meta da equipe & a Promogao de Saide na sua maior abrangéncia. Nosso trabalho envolve, nio 6, a
prevencao relativa as questdes de saide, mas também estimula a construgio de uma postura critica e reflexiva diante da vida,
propiciando o desenvolvimento de habilidades interpessoais que viabilizem a resolugdo de conflitos de forma ndo violenta. As
relagdes de género e cidadania também estdo contempladas nos textos e didlogos gerados a partir da fala espontinea de varios
adolescentes conosco.

0 objetivo deste frabalho € servir como disparador temético para atividades informativas e reflexivas que poderdo
estar sendo realizadas em escolas, centros comunitirios, postos de saide, instituicdes educacionais, efc....

A maconha d4 barato e prazer para quem
usa, mas ela pode trazer riscos para a saide
e envolvimento com a lei. Eu jé fiz minha
escolha e voc8?
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BULA
COMO USAR A CAMISINHA CORRETAMENTE

Coloque a camisinha quando
o pénis estiver duro.

Nao deixe a camisinha
apertada na panta da pénis.
Deixe um espago vazio (2
em) na ponta da camisinha;
ele vai servir de deposito.

Se a camisinha romper
durante a relacao, retire o
pénis imediatamente e
cologue uma nova.

Depois que gozar, retire o
pénis quando ainda estiver
duro.

GAIH - Grupo de Acao e Integracao Homossexual

para o esperma.
Aperte o bico da camisinha
ateé sair todo o ar. Cuidado
para naa apertar com muita
forga, para nao esiragar a
camisinha.

Encaixe a camisinha na

5

Quando o pénis comega a
amolecer, a camisinha fica
frouxa, permitindo que o
esperma escape pela parte de
cima.

Retire a camisinha

com cuidado: ndo deixe que

ponta do pénis, sem deixar o

ar entrar. Va desenrolando
até gue ele figue todo

coberto. Se ela nao ficar bem

encaixada na ponta ou se
ficar ar dentro, a camisinha
pode rasgar.

ela escorregue, nem que o
liguido seja derramado.
Depois de retirada a
camisinha, embrulhe em
papel higiénico e jogue no
lixo.

Se vocé quiser mais informagdes sobre HIV, Aids e Direitos Humanos de gays, lésbicas e
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vai desde a agressio verbal, xingamentos, até a agressdo fisica, e a morte. Muitas
familias ainda, colocam seus filhos e parentes para fora de casa quando estes
descobrem que os mesmos, ou parentes proximos sd0 gays; como se pode notar a
violéncia contra gay e lésbicas comeca dentro da propria casa, no ambiente
familiar. O Estatuto da Crianca ¢ do Adolescente proibe que qualquer crianga ou
adolescente seja desrespeitado por causa de sua Orientagfo Sexual, entretanto, uma
escola em Salvador proibiu a entrada de um aluno por que este usava brincos. Se
vocé é gay, Lésbica, travesti ou transgénero e se sofreu ou sofre agressoes faga-nos
uma visita, 0 GAIH possui uma equipe de advogados a disposi¢do de nossa
populagdo, ndo se cale, o Crime de Homofobia deve ser combatido, para que nao
incentive aos homofébicos de plantdo a agredir cada vez mais os homossexuais.

O homossexual niio ¢ uma categoria uniforme, homogénea, os homossexuais
ndo sdo iguais em suas praticas, comportamento ¢ estilo de vida. Ha uma certa
qualificagdio segundo o comportamento de cada homossexual, existem
homossexuais mais efeminados, ou seja, com trejeitos mais femininos e
homossexuais com trejeitos mais masculinos, esta variedade vai desde a
Transexual até o enrustido. Geralmente no meio homossexual classificamos da
seguinte forma:

Primeiro em trés grandes grupos que s80: os gays, os travestis, e os bofes.

A palavra inglesa gay tem o mesmo significado de "alegre”, mas desde
muito tempo na Espanha que esta mesma palavra vem sendo usada no sentido de
"gajato" ou "rapaz alegre", este termo ¢ utilizado no mundo inteiro para referir-se
ao homossexual, tanto masculino como feminino. De acordo com o professor Luis
Mott, e segundo a visio da maioria das pessoas gays, no Brasil, os gays se dividem
em quatro subgrupos, “os enrustidos”e "os assumidos”, ( "as bichas fechativas”,
"os entendidos” e "os militantes™).

Os enrustidos sio homossexuais que escondem a sua orientagio sexual, ou
a sua condigio de homossexual ou de gay, em casa, no trabalho, no bairro onde
mora, etc. Sdo aqueles que se escondem no "armdrio”, muitos sdo vitimas de
chantagens, de estor¢des, etc. devemos respeitar a posi¢io € o estilo de vida de
todas as pessoas, cada pessoa sabe quando ¢ para quem deve assumir a sua
sexualidade, assumir-se homossexual nio ¢é facil numa sociedade machista e
preconceituosa como a nossa. Muitos enrustidos sdo bissexuais mantém relagdes
sexuais com homens e mulheres e sdo casados.

Os assumidos subdividem-se em: "bichas fechativas”, "entendidos"” e
"militantes".

As "bichas fechativas' formam um grupo composto por rapazes que sio
notadamente efeminados, diferenciando-se dos travestis, por que néo se vestem

enquanto mulheres, adotam nomes femininos ¢ um vocabulario especifico, .

utilizando-se de termos yoruba, um dialeto africanés, aprendido nas casas de
candomblé para comunicar-se entre si quando acham necessdrio que ndo sejam

4

compreendidos por outros, que ndio pertengam ao grupo homossexual. Geralmente
procuram para manter relagdes afetivo-sexuais parceiros masculos também
conhecidos como bofes ou ocos (geralmente ndo tém uma identidade homossexual
estabelecida, sdo pseudo-heterossexuais).

Os "entendidos"” formam um grupo no qual se valoriza as caracteristicas
masculinas, estes homens ou rapazes procuram geralmente para manter relagdes
afetivo-sexuais pessoas, ou seja, homens que se assumiram enquanto
homossexuais. Quase sempre sdo pessoas que ndo dependem de suas familias e
mantém uma relagfo mais estavel entre sua sexualidade e seus colegas de trabalho.

Os "militantes"” ou "ativistas" sio um pequeno nimero dentro do grupo de
homossexuais assumidos que se propdem a trabalharem na defesa dos Direitos dos
homossexuais, ¢ na prevenciio das DST's/Aids, sendo estes os fundadores das
primeiras ONG's (Organiza¢tes Nao Governamentais) a executarem este tipo de
servi¢o no mundo inteiro, inclusive no Brasil.

As travestis muito embora este grupo seja o mais visivel, ele nfio € o grupo
majoritario dentro do universo homossexual, classificam-se em dois grupos: os
homens que vestem-se de mulher, sejam homossexuais ou heterossexuais, para
executarem trabalhos artisticos, em bares € boates, e costumam identificar-se como
transformistas. E os que se vestem de mulher, "se montam" para fazer prostitui¢do,
"batalha”.




O Movimento Homossexual e o GAIH

No final dos anos setenta comega-se a estruturar os grupos homossexuais
no Brasil, a principio com o Grupo Somos, fundado em Sao Paulo e com ele O
“Lampido”, Jornal de circulagdo nacional que lutava contra o preconceito € a
discrimina¢fio sofrida pelos homossexuais, como também trazia uma série de
artigos sobre homossexualidade e cidadania. faziam parte do Conselho Editorial do
Lampido nomes como: Adfo Costa, Aguinaldo Silva, Anténio Chrysdstomo,
Clévis Marques, Darcy Penteado, Francisco Bittencurt, Gasparino Damata, Jean-
Claude Bernardet, Jodo Antdnio Mascarenhas, Jodo Silvério Trevisan e Peter Fly,
intelectuais, e artistas famosos no Brasil. Vale ressaltar que neste periodo o Brasil
estava vivendo em plena Ditadura Militar, onde ndo havia garantia para os direitos
individuais e uma grande valorizagfio machista. No inicio dos anos 80 foi fundado
pelo antropélogoe Luis Mott o Grupo Gay da Bahia, com a finalidade de lutar contra
o preconceito € a discriminagio contra gays, lésbicas travestis e transgéneros na
Bahia. Logo, ganhou muita forga, na luta contra a homofobia e virou um icone na
preservacdo dos Direitos Humanos dos Homossexuais.

Com o advento da AIDS, o GGB, passou a atuar enquanto uma
Organizagdo Néo Governamental que luta pela prevengfio e contra a contaminacio
do HIV/AIDS, nio somente entre os homossexuais, como também entre a
populagdo geral.

Em 2000, o GGB montou o Projeto Somos Nordeste, que tinha como
finalidade passar informag®es sobre: "Sustentabilidade de Agbes” e "Formagcio de
Novas ONG's para Trabalharem com Homossexuais". O Grupo de Agdo e
Integraciio Homossexual Gaih, participou deste evento através do presidente desta
entidade Joseph Santana, onde adquirimos conhecimento de como se estrutura
uma ONG, e praticamente nos inserimos no Movimento Homossexual. Estamos
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Ser homossexnal

O homossexual € um ser que se sente atraido sexualmente por uma pessoa

do mesmo sexo, homem que gosta de homem ¢ mulher que gosta de mulher. A
homossexualidade ¢ um aspecto saudavel e natural da sexualidade humana,
presente em todos os lugares e em todos os tempos. Ainda nfio se sabe o que fazuma
pessoa ser homossexual, por que o homossexual nfio ¢ diferente dos outros SEres,
sdo homens e mulheres que trabalham, constituem familias, estudam e estdo
submetidos a todos os aspectos juridicos, sociais, culturais e reli gi0s0s comuns a
todas as pessoas.

Existiram povos onde a homossexualidade era tolerada e até incentivada
como na Grécia, Roma, Tribos Indigenas, e muitos povos da Africa. Lugaresondea
visdo que se tinha dos homossexuais era de que o amor s era possivel entre os
homens, ou que os homossexuais eram pessoas superiores que tinham uma relagéio
extremamente direta com os deuses. Nem todas as religides condenam a
homossexualidade, o Candomblé, a Igreja Metodista, A 1 greja Unida com Cristo e
o Budismo e o Espiritismo sdo exemplos de religides tolerantes. Jesus Cristo, nunca
condenou a homossexualidade ele nem se quer toca neste assunto. Muitos
Teodlogos, estudiosos da Biblia, negam a visdo anti-homossexual dos textos
biblicos.

Néo existe no Brasil nenhuma lei que proiba a homossexualidade, a
Constituigdo Brasileira garante a livre expressiio de pensamento, e a igualdade
perante a lei, independente da Orientagdo Sexual da pessoa. Ninguém pode ser
agredido, preso ou discriminado pelo fato de ser homossexual, muito pelo
contrario, esta pratica se chama HOMOFOBIA € que constitui em crime, ¢ uma
doenga psicosocial que precisa ser tratada por um profissional competente. No
Brasil, muitos homossexuais morrem por conta da violéncia anti-gay, a violéncia
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APRESENTACAO

Esta cartilha foi elaborada pelo Grupo de Agfo e Integragdo Homossexual

Gath, com a finalidade de esclarecer a populacéo homossexual masculina e homens
com praticas homoerdticas em geral, de Feira de Santana, sobre aspectos da
homossexualidade, cidadania e aids, tendo assim como pretensdo ser um
instrumento de educagdo eficaz, para retirar dividas de forma clara ¢ de facil
compreensio paratodos.

Paraalcarmos o objetivo acima citado utilizaremos uma linguagem clarae com
muita ilustra¢fio. O fato de se utilizar uma linguagem de facil compreensio a todos,
se d4 pela consciéncia politica desta entidade de que a informagao € um direito de
todos, e que é obrigagio nossa no trabalho pela vida - prevengdo as DSTs/ HIV-
AIDS e pela dignidade e cidadania plena de gays, lésbicas, travestis e transgéneros.

BT

- <
nesta luta, como todas as ONG's que trabalham em defesa dos Direitos
Homossexuais do mundo, e o nosso primeiro direito, é o direito a uma melhor
qualidade de vida, dentro de uma sociedade menos preconceitfuosa que permita as
pessoas expressarem livremente o seu estilo de vida, uma sociedade com menos
6dio, onde nossos companheiros e companheiras homossexuais sofram menos com
ahomofobia também que nos garanta o direito a saide, prevenindo-nos contra as
DST's/Aids, e lutando pelos direitos dos portadores de HIV/AIDS em Feira de
Santana além de lutar pela cientificidade das informagdes vinculadas a respeito da
Homossexualidade.

O Grupo de Acdo e integragsio Homossexual Gath, nasceuem 1997, como
um instrumento de luta de gays, l1ésbicas, travestis e transgéneros de nossa cidade.
Atualmente tem um ano de registro legal, orgulha-se que em tdo pouco tempo, e
pelo fato de tratar-se de um grupo que luta por uma parcela tdo discriminada e tdo
marginalizada da populacdo, termos conseguido aprovagiio de projetos pelo
Ministério da Sande através da Coordenagfio Nacional de DST/AIDS, por uma
concorréncia nacional. Sendo que um deles estd em execugdo. Uma Utilidade
publica concedida pela Camara de Vereadores do nosso municipio. Participarmos
do Conselho Municipal de Satde de Feira de Santana. Participarmos através de
selegdo de trabalho cientifico do 1 Seminario Latino-Americano € do Caribe sobre
AIDS e II Férum sobre Aids, além dos Encontros Nacional e Regional de Ong's
Aids. Desenvolvemos parcerias com a Universidade Estadual de Feira de Santana,
Secretaria Municipal de Satde através da Coordenagéo Municipal de DST/AIDS,
com a Secretaria Estadual de Saude da Bahia, coma 2 Dires, e com o CTA de Feira
de Santana.

Neste um ano de funcionamento o Gath conta com uma assessoria juridica
para defesa de homossexuais que sentirem -se lesados em seus direitos de cidad3os,
infelizmente neste curto periodo temos em nossos arquivos cerca de vinte registros
de queixas de desrespeito a cidadanta, e crimes de homofobia sofridos por gays e
1ésbicas em nosso municipio, ndo poderiamos deixar de falar nas agressdes sofridas
por oito travestis, que batalhavam nas ruas da cidade e que s6 por isto foram levadas
ao Complexo policial de Feira de Santana, onde foram espancadas, torturadas, e
ameacadas de morte por policiais militares desta cidade, comandados pelo Cabo
Pires, " um exemplo que ndo deve ser seguido pela corporagdo da policia militar
feirense, pois reza na Constituigdo Brasileira que todos tem o direito de ir e vir". E
cujo processo movido contraa Policia Militar se encontra até hoje em tramitagéio no
Ministério Pablico de Feira de Santana.

Torna-se presumivel que nem todas as pessoas que procuram o Grupo de Acéo
e Integragdo Homossexual GAIH, para queixar-se de agressdes, foram até a
delegacia mais proxima que por sinal nfo é nem téo préxima assim, visto que fica
localizada numa area néo tio previlegiada da cidade para denunciarem e procuram
providencias legais cabiveis, mas todas que procuram obtiveram de uma forma ou
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de outra um retorno positivo, e as outras que néo tiveram coragem foi por medo do
agressor, ou de sofrerem discriminag¢des por parte de familiares e amigos, estando
suscetivels a sofrerem mais agressoes por parte do homofdbico agressor, por isso
ndo se cale denuncie, quando agredido ou violentado em seus direitos, procure-nos,
estamos de portas abertas de segunda & sexta-feira em horario comercial para
ajuda-lo (a).

Estamos funcionando na Rua: Conselheiro Franco, 200, Ed. Mandacaru, 3°
andar Sala 303- Centro. Feira de Santana Bahia. C. Pt: 524.Cep. 44.001-970.
Voce pode também contatar-nos através do site: www.gaih.org.br ou pelos tel.:
(75)2216120/9961-1249.:

Doacdes Agéncia 016 - Conta Corrente 247057-3

Banco BANERB - Feira de Santana - Bahia
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Enderecos de instituicoes que lutam pela prevencao contra
AIDS em Feira de Santana.

2* Dires Av. de Contorno s/n Bairro 35 BI  tel:( 75) 623-7784 -Feira de
Santana Ba. '

Associacio das Mulheres de Feira de Santana (AMUFS) - Rua
Conselheiro Franco, 200 Edificio Mandacaru, 3°andar Sala303 Centro Feirade
Santana Ba.

Associa¢io das Profissionais do Sexo de Feira de Santana (APROFS)-
Rua Conselheiro Franco, 200 Edificioc Mandacaru, 3° andar Sala 303 Centro
Feira de Santana Ba.

Centro Anti-Aids GAIH/VIDA (CAAVG) - Rua Conselheiro Franco, 200
Edificio Mandacaru, 3°andar Sala303 Centro Feirade Santana Ba.

Centro Cultural Brincar de Viver. Prevencio e Informacio com
adolescentes - Rua: G n° 62 Conjunto Feira X Tel (75) 614-3736.Feira de Santana-
Ba.

Centro de Testagem Aconselhamento (CTA)- Rua Germiniano Costa, s/n
Centro, tel: (75)623-0119 Fetrade Santana Ba.

Coordenag¢io Municipal de DST/AIDS (CM-DST/AIDS) - Av. Jodo
Durval Carneiro s/n telfax: (75) 625-7020- Bairro da Estagio Nova - Feira de
Santana Ba.

Grupo Agio e Integracio Homossexual (GAIH) Rua Conselheiro
Franco, 200 Edificio Mandacaru, 3° andar Sala 303 Tel (75) 221-6120/9961-
1249.Centro Feirade Santana Ba.

Hospital Regional Clésristomn Andrade Av. de Contorno s/n Bairro 35
Bl Feira de Santana Ba.
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COMO SE ALIMENTAR EM
SITUACOES ESPECIAIS

DIARREIA

« Beba bastante liquido entre as refeigdes: &gua, agua de arroz
{descrita abaixo), dgua de coco, chés, sucos naturais coados e

especialmente soro de reidratagéo oral (descrito acimay.

« Nao deixe de comer, faca peciuenas ‘refeiq.ées de 2 em 2 horas.

+ Lave e cozinhe bem os alimentos.

- Evite agucar, doces e adogantes artificiais.

Receita da Agua de Arroz:

+ 1 colher de sopa de farinha de arroz (cheia)

« 200 ml de agua -

+ ¥ colher de cha de agucar (rasa)

= 1 colher de cha de 6leo vegetal

Dilua a colher de farinha de arroz em 100ml de agua, leve

ao fogo, deixando ferver por 3-4 minutos. Deixe esfriar,
acrescente o restante da agua, o aglicar e o dleo. Misture bemn
até ficar homogéneo. Consuma ao fongo do dia em pequenas
porcdes.

Alimentos mais indicados

« Dé preferéncia aos alimentos cozidos, evitando os alimentos
crus e fibras.

- Aumente o consumo de alimentos ricos em potassio {Como
a barrana, batata e carnes brancas), pois nesses casos ha
grande perda desse minerat.”

« Pao branco, torradas, bolachas (maisena, agua e sal, de leite).

* Arroz, macarrdo com molho caseiro (tomate sem casca e
sem sementes).

. Bata’ia, mandioquihha, cenoura, cara, inhame, mandioca,
chuchu, abobrinha sem semente. Caldo de feijdo ou lentilha.
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COMO SE ALIMENTAR EM SITUACOES
ESPECIAIS

DIARREIA
Alimentos mais indicados

+ Carmes magras em geral (bovina, peixe, frango sem pele), de preferéncia
grelhadas, assadas ou cozidas.

» Leite de soja, leite com lactose reduzida, iogurte natural desnatado, queijo
branco ou ricota,

* Frutas cruas ou cozidas sem casca (maga, banana, péra, goiaba sem semente).
Sucos de frutas naturais (lim&o, maracuja, magé, goiaba, acerola).

+ Gelatina, amido de milho (maisena), aveia e tapioca.

Procure evitar

|
« Alimentos gordurosos e frituras: maionese, linglica, salsicha, toucinho, queijos
amarelos, chocolate, sorvetes cremosos e creme de leite.

» Alimentos industrializados: enlatados em geral, sucos artificiais, doces em geral
e salgadinhos.

» Alimentos formadores de gases: repolho, brécolis, couve-flor, milhe, pepino,
pimentéo, rabanete, nabo, salséo, cebola, alho poro, refrigerantes e cervejas.

« Alimentos ricos em fibras insoldveis: cereais integrais, legumes e verduras cruas,
frutas secas.

+ Leite integral ou desnatado.
Observagao:
+ Quando a diarréia terminar e vocé comegar a aceitar melhor os alimentos,

aumente, aos poucos, as quantidades e introduza gradativamente (e sem
exageros), os alimentos antes evitados
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COMO SE ALIMENTAR EM
SITUAGOES ESPECIAIS

AUMENTO DE PESO

+ Escolha melhor os alimentos: dé preferéncia a saladas de verduras cruas,
legumes refogados, frutas, carnes magras, leite desnatado, queijos magros
(ricota, minas), iogurte desnatado e adogantes artificiais.

« Procure evitar: carnes gordurosas, margarinas, frituras, molhas cremosos

chantilly, creme de leite, salgados fritos, tortas, bolos, blsconos(prmmpalmgnte
os recheados), doces, aglicar em excesso, comidas gordurosas (feijoada, .
mocotd, rabada), macarronada, bebidas alcodlicas, salgadinhos e refrigerantes.

« Para reduzir a sensagao de fome, meia hora antes do almogo e do jantar tome 1
copo meédio de Agua. Assim vocé reduz a sensacéo de fome e se hidrata.

FERIDAS NA BOCA E/OU DOR AO ENGOLIR

» Coma alimentes macios ou bem cozidos {sopas cremosas, puré de batata,
maca cozida, banana amassada, pdo de forma, miolo de péo, gelatina, pudins e
flans).

» tUmedega o pac ou o biscoito ne leite, cha {(camomila, erva doce, erva cidreira,
horteld), sopa ou cutros liquidos para ficarem macios.

« Ndo coma alimentos apimentados ou acidos que possam causar irritacdo na
boca.

17

-'z.J 3
COMO SE ALIMENTAR EM SITUAQOE"-

ESPECIAIS

NAUSEAS E VOMITOS

* N&o deixe de comer, porque com o estdmago “vazio” pode
piorar a sensagdo de ndusea.

+ Evite ingerir seus alimentos. preferidos, pois uma vez terminada a
nausea ou vomito, estes alimentos podem trazer recordagbes destes
momentos de mal-estar.

* Faga pequenas refeigbes, se possivel a cada 2 ou 3 horas.

* Se acordar com ndusea efou vomito, coma alimentos secos como
biscoitos de agua e sal, biscoito de polvitho e torradas, sem liquide.
+ No caso de nduseas, exparimente chupar pedras de gelo.

» Nao tome liquides durante as refeigbes.

» Prefira beber liquidos nos intervalos das refei¢des.

+ No caso de vomites, procure tomar bastante liquido, de
preferéncia soro caseirg, agua de coco, sucos, bebidas isotnicas
geladas, em pequenas quantidades.

« Prefira alimentos de fécil digestéo e de consisténcia branda (mais
cozidos).

+ Evite alimentos gordurosos (inciuindo frituras), muito temperados,
doces e bebidas gasosas.

+ kEvite alimentos quentes, dé preferénua aos alimentos frics ou a
temperatura ambiente.

* Apods as refeicbes, se vocé quiser descansar, sente-se ou deite-se
com a cabeg¢a mais alta que os pés.

+ Converse com o seu médico a respeito das nauseas e vomitos pois,
as vezes, eles podem ser controlados com medicagéo.
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COMO SE ALIMENTAR EM COMO SE Af;IMENTAR EM SITUA(}OES
SITUACOES ESPECIAIS ESPECIAIS

' FERIDAS NA BOCA E/OU DOR AQ ENGOLIR

EMAGRECIMENTO * Evite alimentos e bebidas muito quentes. Prefira alimentos & temperatura
. ambiente ou frios e bebidas geladas.
* O primeiro passo ¢ descobrir 2 causa do emagrecimento e sé o seu médico e
seu nufricionista pedem fazé-lo. Quando mais cedo a causa for descoberta e
tratada, mais rapidamente vocé conseguira manter ou recuperar seu peso,
evitando assim um enfraquecimento mais sério do seu organismo. + Para tomar alimentos liquidos (sopa, mingau etc) use um canudo ou beba em
. UM copo, ao invés de usar a cother,

« Utilize suco natural de caju, goiaba ou laranja lima como fonte de vitamina C,
pois podem ajudar na cicatrizaco das feridas.

* Tente inclinar sua cabega para tras, para ajudar a comida a descer com mais
facilidade.

* Enxagle a boca antes efou apds as refeigbes, ou sempre gue sentir
necessidade,

Dicas para recuperar seu peso:
) » Evite fumar ou tomar bebidas alcodlicas.

+» Fracione sua alimentagdo em pequenas refeigbes, varias vezes ao dia e

insista em se alimentar. BOCA SECA

« Utilize alimentos energéticos na sua alimentagao diaria como cereais, pées, + Tome pelo menos 6 copos de agua por dia. O ideal s&0 8 copos ao dia.

. . . . L
aroz, mel, azeite, biscoitos, polpas de frutas com mel (tipo agal) etc. *Chupe bala do tipo azedinha, bala de gengibre ou masque chiclete sem

. . . acucar, gelinho de agua de coco.
* Enriquega seus pratos com: leite em pd nas sopas, puré ou iogurtes, queijo ¢ g 9

ralado no macarrae, arroz e puré; gema de ovo nas sopas € azeite ou dlec nas + Umedeca os alimentos (p8o, tarrada e outros) antes de comé-los,
saladas.
- + Dé preferéncia a alimentes cozidos com caldos ou molhos.

FALTA DE APETITE « Atengdo: alimentos acidos ou doces podem estimular a produgso de

saliva, mas podem também causar irritag3o na boca se houver alguma

+ A alimentaco é um item importante do seu tratamento. lesS0.

» Mesmo sem apetite, procure se alimentar. + Enxagle a boca com freqiiéncia, isto ajudara a refresca-a.

« Faga pelo menos 5 refeicSes ao dia, em pequenas quantidades. < '
cap oo Peq a AZIA OU QUEIMAGAO ESTOMACAL {pirose)

« Modifique o tempero de sua comida acrescentando orégano, cominho,

alecrim, manjericao ou louro, por exemplo, para que fiqgue mais saborosa.

+ Varie o maximo possivel as combinaces entre os alimentos.

+ Experimente tomar chas digestivos apods as refeigdes, como por exemplo o
cha verde, de horteld ou boldo.

. « Evite condimentos, pimenta de todos os tipos, alimentos gordurosos e cafeé.
* Procure um visual bonito e cotorido na hora de compor seu prato.

+ Ndo se deite apos a refeigdo. Procure descansar sentado ou recostado.
» Tenha sempre algum alimente disponivel para quando sentir

fome (frutas naturais ou secas, barras de cereais, iogurtes) 13  Evite 0 consumo de doces. 18
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COMO SE ALIMENTAR EM SITUAGOES CUIDANDO |§As DEFESAS DO CORPO

ESPECIAIS

CUIDADOS PARA FORTALECER AS DEFESAS
CONSTIPAGAO INTESTINAL

. -Modere o sal, aglcar e doces em geral, refrigeranies, frituras, salgadinhos,
» Aumente o consumo de fibras na dieta. Utilize alimentos crus e folhas nas banha e toucinho.
saladas. Farelos de trigo, farelo de arroz ou outra fibra integral natural, podem . , )
ser adicionadas as refeicbes para aumentar o aporte de fibras totais da dieta. p;;ocure comer mais carnes brancas, Como peixes ¢ aves, de preferéncia sem
% i . .
;n';l;?tggtg:‘;gg%ﬂg%g;ﬁgﬁigﬁ{; geclgnrgt?::;ég ilr:ttr;];iﬁglr dia. A baixa * Procure consumir mais alimentos in nafura e “feitos em casa’. Evite alimentos

industrializados.
» Pratique alguma atividade fisica. O movimento estimula a musculatura

intestinal « Beba no minimo 2 litros de agua (6 a 8 copos) por dia (filtrada ou fervida).
. Use azeite ou 6leo vegetal nas verduras cruas * Lave as maos com agua e sabdo, principalmente antes do preparo dos
S ' alimentos e antes das refeicdes. E uma medida simples que evita muitas
doengas.

* Procure dormir bem. O sono ¢ vital para repor suas energias.

R

« Movimente-sel! Pratique alguma atividade fisica, como danga, caminhadas,
jogos em grupo, bicicleta etc. Procure alguma atividade que the dé& prazer.

+ Reserve tempo para se divertir e curtir a familia e os amigos.

« E importante que vocé faga um acompanhamento periddico de seu estado
nutricional, incluindo avaliagdo com um nutricionista.
GASES INTESTINAIS . . . Lo
- Evite consumir alimentos que causem gases, tais como: bebidas gasosas, sssmﬁﬁz dque esﬁ;;gfi‘fﬁ ds:o seus aliados, contriouindo para melhorar
cervejas, doces, brocolis, couve-flor, couve, feijao, batata-doce efc. eequ '

» Procure néo pular nenhuma refeigio, o ideal é seguir os horarios com
regularidade.

» Procure mastigar os alimentos de boca fechada e ndo falar enquanto come,
pois pode engolir ar demais, aumentando os gases intestinais.

+ Reduza o consume de alimentos ricos em fibras insoliveis como graos e
cereais (mitho e grao de bico), casca de frutas e verduras como alface, couve
etc.

12




HIGIENE DOS ALIMENTOS

+ Para cortar came e vegetais, prefira tdbuas de plastico ou de efileno. Evite
a tdbua de madeira, pois ela retém o suco da carne e nela crescemn
microerganismos.

» NZo corte carnes e vegetais ao mesmo tempo para evitar contaminagéo
entre os alimentos. Apés o corte da carne ou dos vegetais, lave bem a
tabua antes de cortar ou manipular o proxime alimento.

CUIDANDO DAS DEFESAS DO CORPO

Vérios fatores prejudicamn as defesas de nosso corpo, como a alimentagéo
inadequada, estresse, excesso de alcool, fumo e drogas, por exemplo.

E muito importante saber que através de uma alimentagio saudavel o
organismo reage melhor as infecgbes, pois ha um fortalecimento do sistema
imunolégico.

CUIDADOS PARA FORTALECER AS DEFESAS

+ Nenhum alimento sozinho faz milagre para sua salde. E importante a
quantidade, qualidade e variedade alimentar para manter a bea satide.

= Evite a monotonia alimentar. Quanto maior for a variedade de alimentos
(principalmente vegetais), maior sera o consumo de vitaminas e minerais.

» Procure consumir alimentos integrais, naturais, como as frutas {laranja,
acerola, mamao, manga, mangaba, jaca, caja, umbu, péssego, goiaba,
melancia e uva), hortaiigas (ab&bara, cenoura, couve, brocolis, berinjela
tomate), cebola, atho, aveia, gérmen de trigo, nozes e castanhas.

w—p
» Consuma a maior variedade possivel de grdos como soja, feijéo (de
tados os tipos), ervitha, lentilha, gréo de bico e etc.

11
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COMO SIEALIMENTAR EM SITUACOES
ESPECIAIS

FEBRE E SUORES NOTURNOS

* Vocé deve aumentar a ingest&o de liquidos, como agua, sucos de frutas frescas
sucos de vegetais ou agua de coco, para repor os minerais perdidos durante a
sudorese intensa (suores) ou a febre. Consuma pelo menos 3 litros de liquides ao
dia.

+ Mantenha uma alimentag&o variada, nos horérios habituais. Procure n&o pular
refeicdes.

+ Aumente a ingestdo de calorias, consumindc mais massas, paes e etc
(carbaidratos).

COLESTEROL ALTO

+ Procure ter uma alimentacéo saudével, de acordo com a orientagdo do
nutricionista.

i
+ Prepare os alimentos na forma cozida, assada ou grelhada, evitando frituras.

* Evite 0 usec de gorduras de crigem animal, bacon, toucinho, pele de aves etc.
* Reduza a quantidade de &leo e gorduras nas preparacoes.

+ Aumente o consumo de alimentos ricos em fibras: aveia, feijéo, soja, verduras,
legumes, frutas e alimentos integrais.

+ Sugestao para aumentar as fibras nas refeigées: coloque 1 cother de sopa de
farelo de aveia, farelo de armoz ou linhaga na refeigdo principal. Sempre que for
fazer preparagbes com farinha reserve uma pequena quantidade da receita para
estes alimentos ricos em fibra.

+ Diminua o consumoe de oleo vegetal e, se possivel, prefira o azeite de oliva. Se
usar, procure acrescentar apés a preparagao estar pronta. © melher é ndo
aquecer ¢ dleo ou azeite antes de comer.

+ Evite ¢ consumo de cigarro & alcool, pois estes aumentam os
riscos de doencgas.

20



COMO SE ALIMENTAR EM SITUACOES
ESPECIAIS

TRIGLICERIDES E/OU AGUCAR ALTOS NO SANGUE
« Tenha uma alimentag¢&o saudavel, de acordo com orientag&e do nutricionista.

« Evite doces, sdlgadinhos, refrigerantes e alimentos gordurosos (frituras,
chocolate. ).

« Evite 0 consumo de aglicares e doces em geral (carboidratos simples), dé
preferéncia aos carboidratos complexos como pao, milho, farinha, trigo integral,
aveia, arroz integral efc.

+ Substitua o agucar por adogante.

« Procure consumir alimentos ricos em fibra, pois além de melhorarem o
funcionamento intestinal, podem aumentam a sensagao de saciedade.

SINDROME DE LIPODISTROFIA

» Ainda ndo se conhece completamente como acentece esta sindrome. O corpo
passa a absorver e distribuir a gordura de maneira diferente.

+ As principais alteragdes s&o: actimulo de gordura no abdémen, térax, mamas,
gordura lateral do pescogo e regido cervical (giba de bufalo), perda de gordura
na face, nadegas e bragos e pernas.

« Ainda n&o foi comprovado se existe relagéo entre a redistribuigio de gordura
corporal e as alteracdes de gorduras e agucares no sangue,

» £ necessario fazer avaliagao e orientagéo nutricional, além de
acompanhamento com exames periddicos.

« Evite alimentos gordurosos, frituras e ovos (gemas). Docgs e massas podem
ser consumidos com moderagdo. Procure adotar uma alimentagéo saudavell

- Procure cuidar da saude emocional, principalmente se estiver desanimado ou
deprimido.

21
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DICAS DE : como comprar, preparar e
guardar os alimentos

As doengas de origem alimentar podem ser evitadas se o alimento for guardado,
preparado e consumido corretamente.

+ Mantenha limpos: fogdo, mesa, geladeira, facas, garfos, panelas, pia e panos de
prato.

» Nao use copos ou pratos rachados, pois os germes se acumulam nas rachaduras.
+ Mantenha o lixo sempre bem tampado e, se possivel, longe dos alimentos.

» Mantenha os alimentos fora do alcance dos insetos, roedores e ouiros animais,
guardando-os em vasilhas bem fechadas.

» Nio consuma alimentos com alterages de cor ou cheiro.
- Descongele as carnes na geladeira e n&o em temperatura ambiente.

» Evite comer carne crua.

+ Ap usar leite pasteurizado, mantenha sempre na geladeira depois de aberto e
preste atencdo na validade. Se for usar leite n&o pasteurizado, deve fervé-lo antes
de consumir.

« N&o coma ovos crus. Cozinhe até ficarem duros (6 a 8 minutos de fervura) ou frite
até a gema ficar dura. Antes de utilizar os ovos, lave bem com agua e sabao, para
evitar a contaminaggo que possa estar presente na casca (salmonelia).

- Ao fazer as refeicbes em restaurantes, bares e janchonetes, observe a limpeza do
ambiente, dos funcionarios, dos equipamentos e utensilios.

10



DICAS DE : como comprar, preparar e
guardar os alimentos

PREPARAR

* Ao iniciar o preparo dos alimentos, lave bem as m&os com agua e sab2o. Apds
qualquer interrupgdo (ir ao banheiro, atender a porta, tocar em animais, mexer no
lixo, pegar em dinheiro), lave novamente as mios.

* Proteja sempre as maos com luvas descartaveis, caso haja algum ferimento ou
ferida. Mas atengé&o!! Nunca use luvas descartaveis quando estiver préximo ao
fogo. -

* Prepare 0s alimentos no dia em que for consumi-los. Evite deixa-los prontos
dias antes.

* Procure censumir o alimento assim que estiver pronto.

» Evite deixar o alimento muite tempo em temperatura ambiente, antes e apés
sua preparagao, pois estragam com facilidade.

« Quando cozinhar vegetais, use pequena quantidade de agua fervente e
conserve a panela tampada para evitar perda de vitaminas. Prefira os vegetais
cozidos no vapor.

+ Nao utilize bicarbonato de sédio no cozimento de vegetais verdes escuros (ex:
brocolis), pois o bicarbonato retira parte das vitaminas dos alimentos.

+ Utilize pequena quantidade de dleo, dé preferéncia a preparagdes cozidas,
assadas, grelnadas e refogadas. Se for usar 6leo ou azeite, adicione-o apos o
cozimento.

243 .
MEDICACAO E ALIMENTACAO

Algumas pessoas que vivem com HIV necessitam de medicamentos especificos para
o fratamento. Estes medicamentos s&o chamados de anti-retrovirais (ARV) e aiguns
exigem condigbes especiais para sua utilizagdo. Nos quadros a seguir, apresentamos
os ARV divididos conforme as restricées alimentares.

MedicagSes Ant-retrovirais | ReagSes Adversas |

Perda de || Diarcéia || Niuseas || Vémitos §
i apctite

I Zidovudina/AZT/Rctrovir__” - '
| Didanosina/ddl/Videx || -

t[ Lamivudina /3TC/Epiwir | - |« |
I Saguinavir /Invirase
| Zaicitabina/ddC/Hivid [ e f

|

sfie

!
i

'l Estavudina /d4T /Z erit - . ' §
Indinavi?:/ Croxivan . - h ~§
Ritonavit/ Norvir . [ e | e j

Fl Nevirapina/Viramune

| L = T}

MEDICAMENTOS QUE DEVEM
SER TOMADOS EM JEJUM

Didanosina/ddl

] Azitromicing/Zitromaix ]

£ Lembrete: esses medicamentos devem ser ternados wma hora antes ou
duas horas apos a ingestio de qualquer alimento.
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MEDICACAO E ALIMENTACAO

MEDICAMENTOS QUE DEVEM SER TOMADOS

COM ALIMENTOS

L]

alimentos Acidos

Medicamentos cuja absor¢do € maior-guando tomados com

I Dapsona

{ Itraconazol

| Cetoconazol/Nizoral

Medicamentoes ¢uja intelerincia gastrointestinal menor quando
tomados com alumentos

J Eritromicing

Metronidazol/Flagyl .
| Picmeramina /Darapgim }
{ Clindamicina/Dalacin » ;

I Dapsona

2

Medicamentos cuja absor¢do € maior quando tomados com uma
refeicio completd

| Clagitromicing /Klaricid EI

| S=quinavir/Invirase ()

I Atovaquona (%) - §
I Ganciclovir / Cytovene

=2 _{..3
DICAS DE : como comprar, preparar
e guardar os alimentos

COMO PREPARAR

O pré-preparo dos alimentos exige cuidados de limpar, descascar e picar.
Limpar

* As verduras devem ser lavadas folha por folha, em gua corrente, deixando correr
no sentido da folha para o talo, para uma melhor higienizagéo,

* Apos a higienizagdce vocé deve fazer a desinfeccgo das verduras. Para isso,
cologue as folhas lavadas numa vasilha limpa com 1 litro de agua tratada ou fervida
e acrescente 1 colher de sopa de 4gua sanitéria (cu 2 gotas de hipoclorito de
sédio).

« Deixe de molho por trinta (30) minutos.

* Escorra a dgua. Lave com agua fratada ou filtrada.

» Os jfegumes e as frutas devem ser lavados antes de serem utilizados,
principalmente se forem consumidos na forma crua, Nao lave com sabio, ele retira
a protecado natural dos alimentos vegetais.

+ Use uma escova propria para este fim.

Descascar
« Utilize facas de ago inox e evite as de ferro.

+ Quando for descascar as frutas e legumes, retire as cascas bem finas e rentes,
pois as vitaminas se encontram em maior quantidade perto da casca.

Picar

+ Corte os alimentos pouce antes de serem utilizados, para néo perderem parte do
valor nutritivo.

* Evite picar os alimentos em pedagos muito pequenos antes do cozimento, prefira
cozinha-los inteiros.



DICAS DE : como comprar, preparar e

guardar os alimentos
COMO GUARDAR

Alimentos pereciveis (estragam rapidamente)

* Na temperatura ambiente as hortaligas estragam rapidamente. Elas devem ser

colocadas em saco plastico e guardadas na geladeira.

+ Se ndo tiver geladeira & o consumo for pequeno, compre a quantidade para ser

usada ne prazo de 2 dias e utilize primeiro as hortalicas de folhas.

» As frutas maduras devem ser conservadas na geladeira.

As frutas verdes devem ser mantidas em temperatura ambiente até ficarem maduras

2, 80 entao, serem guardadas na geladeira.

* As hortalicas e frutas devern ser armazenadas inteiras, nunca cortadas ou

descascadas, para ndo perderem ¢ valor nutritivo,

» As camnes, quando nfo consumidas no mesmo dia da compra, devem ser

guardadas no congelador. Uma vez descongeladas, nfo podem voltar ac congelador,
exceto se forem cozidas. Prefira descongelar as carnes saob refrigeracfo (na

geladeira).

* Leite, iogurte e queijo devem ser guardados na parte de cima da geladeira.

+ Os ovos devem ser guardados dentro da geladeira, de preferéncia,

Alimentos nio pereciveis {podem ser estocados dentro do
prazo de validade)

+ Devern ser armazenados em locais ventitados, sem umidade e protegidos do sol,

em armarios ou prateleiras.

+ Guarde esses alimentos em latas, vasilha com tampa ou até na propria embalagem,

quando fechada. Nao coloque os alimentos diretamente no chéo.

+ Os alimentes ndo podem ser guardados junto com materiais de limpeza,

Medicamentos que NAO DEVEM ser usados com antidcidos ou

a 43
MEDICACAO E ALIMENTAGAO

I Ciprofloxacina/Cipro

suplementos de vitaminas e minerais

% Dapsona

[ Erambutol
] Cetoconazol/Nizoral

ﬁmconazol

E

i *) Ndo deve ser tomado com leite.

tf Tetraciclina ()
_- Zitromax /Azitromicing

Medicamento que DEVE ser tomado com dgua, 1 hora antes ou 2
horas apds as refei¢des principais, podendo ser ingerido com
alimentos pouco caldricos gchzi, suco ou leite desnatado)

3 Lenbrete: Esse medicamento necessita de nm maior conswmo de lignidos (mais de 1 Jitro ¢
i 1

H eio por dia),

24
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MEDICAGAO E ALIMENTAGCAO:

MEDICAMENTOS QUE PODEM SER
INGERIDOS COM ALIMENTOS

A I- - :

P ————————

AZT/Zidovudina/Retrovir (¥) ¢ (¥
1 4dC/Zalcitabina/Hivid ~ ;l
[ a4T/Estavodina/Zeat
3TC/Lamivadina/Epivic

{ Norvir/Ritonavir

) O sabor amargo da solupio figuida pode ser reduzide mishurands-o a leite comb
H achocolarados. i

A ) Lembrete: AZT'| Zidovudina/ Retrovir deve ser tomado com alimentes com posca ou |
tY nenhnma gordura (frutas, swcos, leite desnatado, Jorradas, geléias, ricots, verduras e
legumes cogidos etc).

25
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DICAS DE : como comprar, preparar e
guardar os alimentos

COMO COMPRAR

» Escolha estabelecimentos que mantenham a nigiene das instalagdes e dos
funcionarios e que oferecam produtos de boa qualidade a pregos acessivels.

+ Leia com atengdo os rdfulos dos produtos, observande 0s nutrientes, a data de
fabricagdo, prazo de validade, ingredientes e peso.

* Ndo compre alimentos com aparéncia duvidosa (latas amassadas, estufadas,
embatagens furadas cu abertas).

» Observe 0 aspecto das embalagens a vacuo. Elas devem estar sem a presenga de
liquidos e os alimentos ndo devem apresentar manchas.
Carnes, ovos e laticinios.

» Compre a carne bovina de cor vermelha clara {(cor natural). N&o compre se
apresentar partes escuras. A came deve ser moida na hora.

» N&o compre a carne suina se notar pequenas bolinhas brancas. Elas indicam a
presenga do parasita “solitaria”.

+ Adquira peixes com guelras vermelhas, olhos brilhantes, carne com consisténcia firme
e macia, e escamas presas a pele.

» Selecicne carnes de aves que estejam firmes, apresentem coloragéo amarelo-patido,
brilhante e cheiro suave. A cor esverdeada indica que ¢ alimento esta estragado.

+ Qvos ndo devem ter manchas, sujeiras e rachaduras.

» Observe se as carnes, produtos lacteos e frios estio sob refrigerago. Verifique se os
produtos de origem animal, estio sob fiscalizacdo sanitaria oficial, com carimbo do
Servigo de Inspegao Federal (SIF) ou Estadual.

Frutas e hortaligas / verduras e legumes

» Compre frutas e hortaligas da época, porque s80 as de melhor qualidade e mais
baratas. :

+ Prefira as hortalicas e frutas firmes e novas, sem partes estragadas, machucadas,
maofadas ou rachadas.

+ Compre sempre 0s legumes e verduras com folhas e {alos. Estas partes tém grande
valor nutritivo e podem ser utilizadas para variar ¢ cardapie.
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O que é alimentacao saudavel?

A ingestdo de &gua é também essencial, pois ela corresponde de 60 a 75% do
peso do corpo. O seu consumo & garantido pela ingestéo de agua potavel e ela
também esta presente na composigéo dos diferentes alimentos sélidos
(principalmente verduras, legumes e frutas) e liquidos (sucos de frutas e
vegetais e leite, por exemplo). O ideal & ingerir de 8 a 10 copos por dia.

As fungdes da agua séo:

» Ajudar no bom funcionamento dos rins, coragao, intestinos, estdmago, figado e
musculos.

+ Auxiliar na digestao, absorgéo e excregao,
» Regular a temperatura do corpo.
- Transportar os nutrientes do intestino para o sangue.

Cada um dos nutrientes tem uma fungdo especial no organismo e sao
encontrados em diferentes quantidades nos alimentos. A necessidade de
nutrientes e de energia proveniente dos alimentos varia de uma pessoa para
outra, de acordo com ¢ sexo, a idade, 0 peso, a altura, a atividade fisica e a
condigdo de saude.

Calorias séo as quantidades de energia encentrada em cada alimento, que vai
ser utilizada pelo corpo para a manutengdo de suas fungies e atividades. Uma
alimentag&o que fornece mais calorias do que o organismo gasta em suas
atividades diarias, pode levar ao excesso de peso e obesidade (aciimulo

de gordura no organismo), assim come uma alimentagéo que fornece menos
calorias que o necessario para a manutencgdo das atividades organicas e fisicas
pode levar & perda de peso (magreza ou desnutri¢ao).
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INTERACOES ENTRE ERVAS MEDICINAIS

E MEDICACOES

Pesquisadores de varios palses demonstraram que o usc de suplementos-de
oleo de alho, na dosagem de 2 capsulas de 5mg ao dia, compromete a
absorcéo principatmente dos Inibidores da Protease (Indinavir, Nelfinavir,
Ritonavir, Saquinavir), diminuindo a concentragao dos medicamentos no
sangue, entre 51 e 54%. '

Esta mesma interagao se da com a Erva de S&o Jo&o ou Hipérico

{Hypericum perforato), que chega a diminuir a concentracio dos Inibidores da -
Protease em até 57%.

Isto ocorre porque o alho, o hipérico e os medicamentos utilizarn a mesma via
de metaboiismo no figado e competem entre si. Por isso, se estiver usando
algum destes medicamentos, evite fazer uso de 6leo de alho e Erva de Sao
Jodo. Cl) alho pode ser mantido na alimentagdo normalmente.

}
Varios putros estudos, vem sendo realizados com outros Medicamentos
Fitoterépicos, como Eqliinacea, Kava-Kava e Ginko Biloba, bem como com
outros alimentos e estdo ainda em andamento. Por isso, antes de usar esses
produtos, converse com seu meédico.
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COMO APROVEITAR MELHOR OS
ALIMENTOS

Ha quem pense que comer bem, fazendo uma alimentagao saudavel, significa
gastar muito dinheiro. Ao contrario do que tem sido construide socialmente
(principalmente pela midia), uma alimentagio saudavel ndo € cara, pois se
baseia em alimentes in natura ou minimamente processados acesslveis e
produzidos regibnalmente.

Consumir alimentos regionais e produzidos no local em que vivemos é uma
maneira de melhorar a qualidade da alimentagao, e também proporcionar
geragao de renda para as comunidades, além de diminuir o custo com a
alimentagao.

A alimentag&o esta também vincuiada ao contexto social e cultural de cada
local. E fundamental respeitar a cultura em relagdo aos hdbitos alimentares e
considerar o significado dos alimentos no cotidiano das pessoas, pois revela
diferentes aspectos da histéria cultural e da maneira de viver dos grupos -
sociais. \
Outro fator que contribui para uma alimentagao inadequada, € o desperdicio
de alimentos. Os alimentos devem ser aproveitados ac maximo, mas a
maioria das pessoas despreza grande parte deles por desconhecer o seu
valor nutritivo.

Muita coisa que jogamos fora ao preparar uma refeigéo, como cascas, {alos,
folhas, podem ser mais nutritivas do que os alimentos que estamos
preparando. Muitas vitaminas e minerais s&o desprezados. Aproveitar estes
alimentos & aproveitar uma grande parte das vitaminas necessarias para a
manutencio das defesas do organismo, além de significar uma grande
economia no orgamenta domestico.

O aproveitamento de folhas, sementes e talos confribui para aumentar o valor
nutricional da alimentagde, peois sée ricos em vitaminas, minerais e fibras. As
folhas de modo geral s&c ricas em vitamina A, como por exemplo, as de
beterraba, cenoura, couve-flor € brocolis. Estas partes s&o também uma
opG&o para variar o cardapio digrio.
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1

Lipideos {ou gorduras)

Também nos fornecem energia, porém em uma mencr guantidade. Com isso, &
necessdéria a ingest&o em menor quantidade. Algumas vitaminas precisam de
gorduras para serem transportadas no nosso organismeo. S0 encontradas na
manteiga, dleos, azeite de oliva, margarina, gordura animal (presente nas carnes).

Proteinas

Constroem, “consertam® e mantém o nosso corpo, além de aumentarem a
resisténcia do organismo as infecgdes, Todos os tecidos do corpo s30 formados
por elas. S0 os principais componentes dos anticorpos e dos musculos. Quando
a quantidade de proteinas adequada néo & ingerida, o corpo utiliza a proteina
muscular, fazendo que o individuo reduza suas reservas, o que é prejudicial &
saude. Sdo exemplos de alimentos ricos em proteinas os de origem animal
{carnes bovinas, suina, frango, peixes, middos, ovos, leite, iogurtes e queijos) e os
de origem vegetal (feijdo, soja e derivados, castanhas, amenddim, améndca).

2_ Micrenutrientes — 530 necessarios em pequenas quantidades, embora sejam
muito importanies para ¢ nosso organismo. Sac eles: vitaminas e minerais. Estao
presentes principalmente nos vegetais, leites, ovos e cameos.

Fibras alimentares s30 substancias que estdo presentes nos alimentos, Séo
essenciais para manter o bom funcionamento do intestino e auxiliam no controle
do diabetes e colesterol alto. Esto presentes principalmente nos vegetais
(legumes e verduras}, nas frutas, grios integrais e leguminosas {feij6es).

vher

Para aumentar a quantidade de fibras na dieta, vocé pode:

s Lk

« Aumentar o consumo de frutas com casca.

+ Comer vegetais crus, diariamente.

» Substituir refrigerantes por sucos de fruta naturat,

+ Incluir feijao, soja, gréo-de-bico, ervilha ou lentilha na
alimentago diaria.

* Incluir cereais integrais, come arroz e pao.




O que é alimentacao saudavel?

Uma alimentac&o saudavel é aquela que tem todos os nutrientes

que necessitamos. Deve respeitar as preferéncias individuais e valorizar os
aspectos culturais, econdmicos e regionais. E importante que seja saborosa,
colorida e equilibrada.

Uma alimentag&o saudével é fator importante para a saude e
conseqlientemente para a qualidade de vida das pessoas, pois tem influéncia
no bem estar fisico e mental, no equilibrio emocional, na prevengo de agravos
a satide e no tratamento de pessoas doentes.

Portanto, deve ser adequada do ponto de vista nutricional, segura do ponto de
vista da auséncia de contaminagdo flsico-quimica ou biolégica e no oferecer
riscos a saide. Para as pessoas que vivem com HIV e AIDS, a alimentacgio
deve ser balanceada e adequada as necessidades de cada um, assim, melhora
os niveis de T-CD4 {células de defesa), melhora a absorgio intestinal, diminui
os problemas provocados pela diarréia, Sindrome da Lipodistrofia e todos os
outros sintomas, que podem ser minimizados ou mesmo revertidos.

Para termos uma alimentagso equilibrada com todos os nutrientes necessarios
ao pleno crescimento e desenvolvimento fisico e para a manutengao da saide,
€ preciso variar os tipos de alimentos, consumindo todos com moderagao.
Nutrientes s&o todas as substancias quimicas que fazem parte dos alimentos e
que s&o absorvidas pelo organismo, sendo indispensdveis para o seu
funcionamento.

Existem dois grupos principais de nutrientes:
1. Macronutrientes — s&o os carboidratos, as proteinas e as gorduras. O
organismo precisa deles em maior quantidade.

Carboidratos (ou agiicares)

Fornecem a energia que precisamos para realizar nossas

atividades do dia-a-dia, como andar, falar, respirar etc. Séo

Exemplos de alimentos ricos em carboidratos: arroz, aglicar, massas, batata,
mandioca, cereais,

farinhas e pées.
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COMO APROVEITAR MELHOR OS
ALIMENTOS

ALGUMAS SUGESTOES PARA O APROVEITAMENTO
INTEGRAL DOS ALIMENTOS

* Nao jogue fora folhas de cenoura, de rabanete ou de batata doce. Com elas, prepare
refogados, sopas, coloque na farofa ou faga bolinhos. As folhas verdes-escuras séo
uma importante fonte de vitaminas. O uso constante na alimentagc&o melhora as
condigdes de saude e ajuda a prevenir a anemia.

* Aproveite a agua do cozimento de verduras e legumes para usar quando cozinhar
feijgo, arroz ou use como caldo para sopas. Muitas vitaminas ficam na agua. N3o as
jogue fora! Use nas receitas para methorar sua satide,

i

]
* Nas preparactes das receitas, acrescente farelo de trigo, aveia, fibra de soja, farinha
de trigo integral e etc. Suas receitas preferidas véo ficar muito mais nutritivas.

« Prepare a quantidade certa de sucos e saladas para cada refeicao. Procure consumi-
las o mais rapido possivel, para n&o perder as vitaminas.

+ Prefira verduras, frutas e legumes bem frescos, pois tem mais poder nutritivo.
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ATIVIDADE FISICA

A pratica de atividade fisica regular estimula ¢ sistema imunoldgico e € muitc
importante para as pessoas que vivern com HIV e aids. Consulte seu médico
para saber se vocé pode fazer exercicios. Procure encontrar uma atividade
que lhe dé prazer. Estudos publicados mostram que a pratica regular de
exercicios aerdbicos e de resisténcia, melhoram a depressdo, ansiedade, fadiga,
convivio social e auto-estima. Também aumentam a massa muscular, a

contagem de Linfécitos T CD4 e ajudam na recuperacao dos disturbios causados
pela lipodistrofia.

« A atividade fisica regular, em sessdes de 30 a 45 minutos, de 3 a 4 vezes por
semana & excelente para exercitar o sistema cardiovascular.

Exemplos destes exercicios sdo: caminhada, bicicleta, dang¢a, ginastica
localizada, natagéo, hidroginastica, patins, futebol, basquetebaol, muscutagao,
bicicieta ergométrica, esteira etc. Lembrar que as atividades do dia a dia podem
ser consideradas 6tima atividade fisica. Descer e subir escadas ao invés do
elevador, varrer e arrumar a casa, levar o cachomo para passear, ir caminhando
a padaria, cuidar do jardim, descer do &nibus ou metrd uma parada antes, sao

alguns exemplos de como vocé pode aproveitar as atividades cotidianas para
exercitar o corpo.

+ A caminhada é uma boa atividade. Escolha um horario que nao atrapalhe sua

rotina. Ande mais depressa que seu ritmo normal, mas sem correr. Comece com
10 minutos e va aumentando aos poucos, conforme sua resisténcia,até chegar a
30 ou 45 minutos, pelo menos 3 vezes por semana.

« Os beneficios fisicos da atividade fisica regular sdo: coragdo e puimdes
funcionando melhor, musculos maiores e mais fortes, ossos mais fortes, maior
coordenag&o e flexibilidade, maior resisténcia, um sistema digestivo mais ativo e
eficiente, resuitando em maior aproveitamento dos alimentos e medicagdes.
Diminui os niveis de triglicérides e coiesterol.

» Os beneficios psicolégicos séo; aumento da auto-estima, alivio
do estresse, methora o convivio social, a depresséo e a ansiedade,
aumentando o bem-estar.

Ad3
APRESENTACAO

Esta cartilha foi produzida por estudantes de Nutrigio da Universidade Veiga de
Almeida direcionados as pessecas que vivem com HIV/AIDS e DST. Nosso objetivo
é transmitir informagoes que possam ser Uteis para essas pessoas, principalimente

para estimular atitudes positivas e apoiar decisdes com as quais frequentemente se
deparam.

Mais do que oferecer cardapios, dicas e regras, queremos mostrar gue a
alimentagéio & importante € complementa suas terapias e estimular a reflexéo sobre
seu regime alimentar e, caso necessario, mudanga nos habitos dependende de
cada situacdo - sempre contando com a ajuda especializada.

Sabemos das dificuldades em definir e manter horarios para comer, bem como
seguir as recomendagdes necessarias ao regime de medicamentos € habitos
saudaveis, ags quais a maicria das pessoas soropositivas deve se submeter para
manter uma boa sattde. Sabemos também que uma parte dessa disciplina depende
da disponibilidade dos medicamentos, da qualidade dos servigos de satde, das
condigdes sdcio-econdmicas € do apoic dos amigos e da familia.

g
Porém ha uma parte que depende da propria pessca em criar uma rotina em seu
dia-a-dia, cumprindo os horarios dos medicamentos e buscando alternativas para
se alimentar com mais qualidade.
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VISITA PERIGDICA
A GINECOLDGISTAS

A melhor saida é

falar abertamente

‘com alo) médicalo)

sobre suas duvidas e
praticas. Lembre-se

de que ela ou ele pode
esclarecer questoes

sobre TPM, célicas,
sangramentos anormais,
dores pélvicas ou nas
mamas, corrimentos,
planejamento reprodutivo,
menopausa e oufras,
independentemente da sua
orientacao sexual.

AUALIDADE
 DE VIDA

s

Vocé e sua saude
merecem respeito, e
alo) médicalo) continua
sendo alo) profissional
mais qualificadalo)

L _A para identificar e tratar

precocemente assim
como orientar sobre
a prevencdo de varias
doengas.

.

PREVENCAOD DO
CANCER DE MAMA E
DO COLO DO UTERD

O cancer de mama

tem sido cada vez mais
freqiiente nas mulheres,
independentemente da
sua orientagao sexual A
visita regular ao servigo
de satde para exame
clinico das mamas,
exame preventivo do
cancer do colo do ttero,
€ outros necessarios, por
profissionais qualificados,
¢ fundamental para se
detectar precocemente
esses canceres.




ALIMENTACAD

E bom comer devagar,
mastigar bem os
alimentos, saboreando
cada bocado.

Reduzir o consumo

de acticar, alimentos
gordurosos, bebidas
alcodlicas, refrigerantes
e sal é um bom
investimento em sua
saide e contribui para
prevenir doengas como
diabetes e hipertensao.

E lembre-se de que o
nosso corpo precisa de
pelo menos dois litros de
agua por dia.



Todas as pessoas,
independentemente
de sua orientacao
sexual, precisam
cuidar de sua
saude.




O lugar para
se tratar e buscar
informacoes é o
servico de satide
mais préximo.
Nada de se consultar
na farmaécia ou usar
remédios caseiros.

por meio das relagoes
sexuais orais, vaginais

aarmmﬂanmhqaqa

com hamens. use

domqas Qexualmmte
transmissiveis.
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DESCOBERTA

Homossexualidade

na adolescéncia

E na adolescéncia que o ser humano comega a exar-
cer sua sexualidade e € nesse momento que muitas
adolescentes percebem sua orientagio sexual Seja
qual for essa orientagao, ela merece respeito e com-
preensdo. “E dever de todos velar pela dignidade da

crianga e do adolescente, pondo-os a salvo de qual-

quer tratamento desumano, violento, atemori-
zante, vexatdrio ou constrangedor.”

Estatuto da Crianca e do
Adolescente (ECA),

RACISMO

No nosso pais. o racismo € CTimMe, Apesar disso, ele é
praticado de diversas maneiras - de forma violenta e explicita
ou de forma disfarcada. Ninguém pode ser discriminado por
causa da cor da pele. Uma discriminacao abre a
porta para outras. Dessa forma, as mulheres que sido
negras e lésbicas muitas vezes enfrentam uma discriminagio
muito mais violenta. O racismo tem de ficar visivel para ser
combatido. Por isso, é importante que vocé saiba dos seus
direitos e denuncie qualquer agdo racista que vier a sofrer.



SEXUALIDADE

Falar sobre sexualidade ainda é muito dificil.
O comportamento sexual &, antes de tudo,
uma forma de expressdo que envolve o
corpo, a linguagem, os costumes, a satide
fisica e mental, e permite compreender

a cultura de cada pessoa. com seus limites
e possibilidades.

Por isso, @ sexualidade deve ser
vivida de acordo com o desejo
de cada pessoa.

Quando procurar umalum) profissional de
saude, ndo tenha medo de falar sobre seus
desejos e praticas sexuais, ela (ele) estd 14
para lhe ajudar, para tirar suas dividas

e, para isso, vai precisar conhecer voce.




USO DE
DROGAS

Usar drogas pode produzir
sensagoes agradaveis;

mas também pode causar
sérios riscos a saude.

Entdo. se vocé usa drogas,
tome cuidado. Lembre-se
de que o dlcool também
é droga.

2y

0 DIREITO

DE VIVER A

HOMOSSEXUALIDADE

A livre orientagao sexual

é um direito fundamental
de toda cidada. Sentir
atracdo afetiva e/ou sexual
por mulheres nao é uma
questdo de opgdo ou de
escolha, assim como as
pessoas nao sao
heterossexuais porque
escolheram ser.

Homossexualidade nao é
doenga, nem crime: todas as
pessoas tém direito ao amor
e, também, de escolher a
pessoa que vai estar ao seu
lado, independentemente do
sexo, da cor ou da religido.

Em alguns estados, ja

ha leis aprovadas com o
objetivo de punir préticas
discriminatérias e o
preconceito contra lésbicas,
gays. transexuais, travestis
e bissexuais.

Informe-se! Nao sofrer
discriminagdo é um direito
de todas. Lutar confra a
discriminagio é um dever.



CURIDSIDADE

De onde vem
a palavra LESBICA?

Safo era uma poetisa que viveu
na Ilha de Lesbos. Grécia, por volta
de 640 aC., e que escrevia sobre
o amor entre mulheres
Em referéncia a ela, as mulheres
que amam mulheres sdo

chamadas de lésbicas

DICAS UTEIS
PARA REDUZIR DS DANOS
ASSOCIADOS AD USD DE DROGAS

1. Beba sempre muita dgua antes,
durante e depois do uso.

2. Alimente-se bem antes de usar
qualquer tipo de droga.

3. Evite fazer misturas com diferentes
drogas; passar mal pode ser o resultado.

4. Evite compartilhar apetrechos: seringas,
cachimbos e canudos sdo sempre de
uso individual, e seu compartilhamento
pode transmitir doengas como hepatites,
aids, sifilis, herpes. entre outras.

5. Em caso de overdose, chame o SAMU-192
ou o resgate. Vocé também pode ira um
pronto-socorro. Lembre-se que vocé e sua
acompanhante estdo protegidas pelo
sigilo das(os) profissionais de satde.



VIOLENCIA

Todas as mulheres estdo expostas &

violéncia fisica, psicolégica, moral, .
institucional, patrimonial, simbélica

e sexual por parte de parceiras(os),

familiares e da sociedade em geral.

Por ser lésbica ou bissexual, a multher A
esta mais vulneravel as situacoes de

violéncia, por causa de preconceito e da
discriminagio pela sua orientagao sexual

Lésbicas sofrem mais violéncias morais e
psicologicas e
devem denunciar
sempre que

isso acontecer.
Procure
imformar-se
sobre servigos

especializados " quald 1
. unc\eq =

para atendimento Den A giolency

as vitimas de tipo 9¢

violéncia em sua I
cidade e busque

a protegao de

seus direitos
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A homossexualidade ainda é um tabu
Mas néo deveria ser.

Todas as pessoas tém direito
a liberdade, ao respeito, a dignidade

e a livre expressédo da orientagdo sexual.

Este material foi feito para vocé,

lésbica ou bissexual

Nele vocé vai encontrar dicas sobre

saude limentagao, gravidez, |
uso de drogas e menopausa), |

sexualidade e informacoes
sobre a le gislagﬁo brasileira.
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