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Saude do rapaz
é coisa séria!

Vocé sabia que o Rapaz:

sofre calado quando tem problemas sexuais e
emocionais?

€ quem mais se infecta ITSs no mundo?

sofre mais em siléncio quando tem doencas [0}
cronicas?

esta mais sujeito ao alcoolismo, dependéncia de

drogas e violéncia?

acaba se dando mal porque demora a procurar
ajuda, profissionais e servigos de saude,
podendo causar problemas graves como a
infertilidade?

O RAPAZES NAG;SAO)SUPER-HEROIS;
SAO PESSOAS!
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Sexo e Reproducgao
no Rapaz

Orgaos Sexuais e
Reprodutivos Externos

Todo rapaz sabe que tem:

PELOS
(pentelhos)

GLANDE

(cabecga do pénis) (bolsa escrotal)

/ |

COMO PRECGISAMOS; DELES;A VIDA TODA;
DEVEMOS,DARATENGAOGA ELES;

SACO

o
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A Higiene do Rapaz!

E muito importante cuidar
dos orgaos sexuais EXTERNOS:

APARAR OS PELOS pubianos para ndo dar mau-
cheiro ou arranhar a cabega do pénis (a glande).

O;v LAVAR BEM o pénis todos os dias com agua e sabéo,
inclusive a glande, puxando bem a pele para tras.

@ SECAR bem as dobras da virilha e laterais do saco @
para diminuir as infecgoes.

O;VLavar as maos ANTES de ir a casa de banho para
ndo passar bactérias da rua para o pénis (e depois
também, 6bvio!).

O;vSempre que der, LAVAR o anus depois de evacuar,
pois o0 papel higiénico nao retira toda a sujidade.

NAG) ADIANTA! GUIDAR) SO! DE! FORA. SE
NAG GUIDARDE DENTRO, NADAFUNGIONA.
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A Importancia
de Dentro:

Orgaos Sexuais e
Reprodutivos Internos

Cada parte interna é fundamental
para que a externa funcione:

VESICULA
SEMINAL

PROSTATA

TESTICULOS

APRENDA A FAZER EXAMES; IR'AQ
MEDICO E OUTROS GUIDADOS:

— O —
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Circuncisao

A circuncisao € um procedimento cirdrgico no qual
se remove o prepucio, a pele que recobre a glande
(cabeca do pénis). A cirurgia de circuncisao é realizada
ha mais de 5 mil anos, muito por motivos religiosos.

A circuncisao apresenta alguns beneficios, entre eles
podemos citar:

Reducao das infecgdes urinarias: ocorre mais

d' frequentemente em rapazes n&o circuncidados @
devido ao favorecimento do crescimento de bactérias
nas secregdes armazenadas no prepucio.

Reducao das infecgcbes do peénis: varizes no

d saco que podem causar diminuicao do numero de
espermatozoides, ou seja, infertilidade. Por isso, é
importante evitar usar a toda hora calgas e cuecas
apertadas e de tecido sintético.

Redugdao do cancro peniano e do cancro
ddo colo do utero nas parceiras: rapazes
circuncidados apresentam menor risco de
terem cancro peniano. As parceiras de rapazes
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(o78JIDANDY
DE NOs
MMIESMOS,

circuncidados também apresentam menor taxa de
cancro do colo do utero. A explicagao parece estar no
facto de que rapazes nao circuncidados terem maior
risco de contaminagao e transmissdo do HPV (virus
do papiloma humano).

O;yRedugéo de Infec¢cbes de Transmissao Sexual

(ITS) e HIV: além do HPV, rapazes circuncidados
apresentam uma menor taxa de infeccdo por HIV.

@ Mas é importante lembrar que nas relagdes sexuais
devera sempre usar o preservativo.

A CIRGUNCGISAGAJUDANA SAUDE; MAS
NAG)SUBSTITUIA PREVENGAO)
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Cuidando da
Parte Interna

Os principais problemas que podem surgir nos
orgéaos sexuais e reprodutivos internos do homem séo:

O)V HIDROCELES: acumulo de liquido dentro do saco,
que da sensacao de peso no local, desconforto ao
sentar ou durante o sexo. Se suspeita, procure um
servigo de saude.

Oﬂ VARICOCELES: varizes no saco que podem causar
diminuicdo do numero de espermatozdides, ou seja,
infertilidade. Por isso, é importante evitar usar a toda
hora calgas e cuecas apertadas e de tecido sintético.

Oﬂ INFECCOES causadas por bactérias ou virus que
podem subir pelo canal urinario, podendo provocar
esterilidade, cancro de prostata e testiculo, além de
poder infectar parceiras(os). Por isso, deve-se usar
PRESERVATIVOS em todas as relagdes sexuais.

O’ CANCRO DE PROSTATA: é mais frequente apos os
40 anos, por isso deve ser prevenido com o exame de
toque retal anual a partir dessa idade.

CUIDARIDA PROSTATA GARANTE
SAUDE POR:TODAA VIDA:
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Nao se Meta
em Problemas!

Muitos rapazes sao criados para achar que o seu
desejo sexual é superior a tudo. Os tempos mudaram!
Saiba que hoje é crime:

Oﬂ PROSTITUICAO INFANTIL: relagdes sexuais pagas
com menores de 18 anos.

ABUSO SEXUAL DE MENORES: realizar contactos
sexuais com adolescentes ou criangas (pedofilia),
aproveitando-se da sua vulnerabilidade.

O)V VIOLENCIA SEXUAL: forcar ou ter contato sexual
com alguém contra a sua vontade sob pressao ou com
ameagas verbais, mesmo que seja tua namorada.

Oﬂ EXPLORACAO SEXUAL: obter lucro explorando
sexualmente alguém.

O)VASSEDIO SEXUAL: usar uma posi¢do superior
ou de confianga para querer aproveitar alguém
sexualmente.

OABUSOISEXUAL NAGAGCONTEGEAPENAS
AS RAPARIGAS; SE FORES/ABUSADO; FALA

COMUMADULTO PARAAJUDAR:
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Filhos?

Paternidade Responsavel é planificar quantos
filhos a gente pode ter e criar. Na tua idade, a escola
devera ser a prioridade.

Precisas de estudar,
aprender uma profissao
e, quando fores crescido,
planificar uma familia. E
importante conhecer os
métodos contraceptivos:

PRESERVATIVOS: ¢
garantia para 0 homem
evitar filhos. E facil de
usar, barata ou gratuita,
dispensa o uso de
método pela parceira e
evita doencas.

ESTAS ALTERNATIVAS ESTAO) DISPONIVEIS
EM POSTOS DE SAUDE PUBLICGA.

o
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Parceiras podem usar métodos contraceptivos, mas
nem sempre € possivel saber se usaram mesmo!

A e

PiLLA INJEGAO DIAFRAGMA ~ DIU

I\

Homens podem fazer a
cirurgia de esterilizacao
PRESERVATIVOFEMININO: (VASECTOMIA). Ela nao
esta disponivel nos servigos afecta a erecgdo, nem a
de saude e também evita quantidade de esperma,
doencas. nem o prazer.
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Homem Gravido???

Se vocé quer ser pai, pode ajudar sua parceira e o0 bebé
a nascer mais saudavel:

O;v PARTICIPAR da gravidez acompanhando seu
processo, apoiando a parceira e INDO as consultas
de pré-natal.

O;v As mulheres tém MUDANCAS HORMONAIS durante

a gravidez e podem ficar mais emotivas. Os homens
podem cooperar para que elas fiquem BEM e assim
passar essa boa sensagao para o bebé.

o;v Fazer os exames de HIV, sifilis e hepatites ANTES

ou mesmo DURANTE a gravidez. Essas doengas tém
tratamento para ndo passar para o bebé durante a
gravidez!

d O homem acompanha o parto, se puder, e AJUDA A

PARCEIRA apods o nascimento do bebé, incentivando
que ela descanse e amamente.

O;v Todo o pai tem DIREITO A LICENGA PATERNIDADE
para participar da recepgao de seu filho em casa.

O’ Apdés o parto, a mulher sangra durante algumas
semanas até o utero cicatrizar. Algumas mulheres
ficam um tempo sem vontade de ter sexo vaginal. Isso
passa e ela volta ao normal.

PATERNIDADE:COM
PARTICIPAGAG)E OIMELHOR!
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Como Reconhecer as
Infecgbes de Transmissao
Sexual (ITSs)?

ITS — Infecgbes de Transmissdo Sexual, ou seja, que
séo transmitidas pelo sexo.

Os principais sintomas de ITS sao:

O;y SECRECAO OU MAU CHEIRO na uretra, ou na cueca.

O;y DOR OU ARDOR na ponta do pénis, na regido da
virilha, ou para urinar.

O;v COCEIRA nos 6rgaos sexuais ou no saco.
O;v MANCHAS OU FERIDAS no pénis, saco ou virilha.

O;v VERRUGAS OU BOLHAS no pénis, no saco ou no
anus.

NUNCA procure farmacias e nem tome medicamentos
por conta prépria se tiver sintomas, pois 0 uso errado de
remédios pode fazer mal e a doenga se tornar mais grave.
Procure imediatamente um servigo de saude para se
tratar.

O PRESERVATIVOEAMELHOR'FORMA
DE'PREVENGAOGIDAS; ITiS; E' HIV//SIDA.

Cartlha do Homem Mocambique.indd 14 6/12/2013 13:05:10



Cartlha do Homem Mocambique.indd 15

Evitando o
HIV e a SIDA

O HIV (virus da SIDA) NAO apresenta sintomas. Fique atento
para a prevencao, pois ele é transmitido pelo sangue, sémen e
lubrificagéo vaginal:

C);v USE PRESERVATIVO em todas as relagdes sexuais.
d AGULHAS E SERINGAS devem sempre ser descartaveis.

LAMINAS, NAVALHAS DE BARBA E ESCOVAS DE
DENTES de barba ndo devem ser compartilihadas com
outras pessoas.

INSTRUMENTOS PARA FAZER TATUAGENS OU
PIERCING também devem ser descartaveis.

Instrumentos s6 séo esterilizados se forem lavados com agua
sanitaria, cloro ou colocados em estufas de alta temperatura.

Faca o teste de HIV e SIDA, mesmo que ainda ndo tenha iniciado
a vida sexual; sempre trate as ITS, pois podes infectar outras
pessoas. As ITS podem facilitar o HIV/ SIDA.

USARPRESERVATIVOEFACIL E
QUESTAOGDE HABITO, BASTA TREINAR!
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Preservativos para
Todos os Gostos

Além de ser distribuida gratuitamente em postos de
saude, existem preservativos especiais que podem ser
compradas em farmacias e drogarias:

e preservativos tamanho normal
e preservativos extra-grandes
* preservativos retardantes da ejaculagao
e preservativos com sabor
@ e preservativos com cheiro @

Para usar o preservativo:

@

\
1. Abrao 2. Aperte a 3. Tire logo 4. Enrole e
preservativo  ponta para tirar  depois de deite no lixo.
com a mao, o ar e desenrole ejacular para Ele s6 serve
para colocar ~ com a outra ndo vazar. para uma
no pénis duro. mao até o final. ejaculagéo.

— | ®
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Rapaz Nao Chora?

Desde cedo o rapaz é educado a ndo ter emogéo. Mas e o
coragao, como fica?

Emocodes retidas geram stress aumentando a descarga de
adrenalina e cortisol, provocando:

e aumento da pressao arterial
@ * sobrecarga no coragao, arritmia, taquicardia @
e dores de cabeca e enxaquecas
* ansiedade e depressao
* cansago, irritagao
* indisposig¢ao ou problemas sexuais
e inchacgo e problemas de digestao

Para cuidar das veias e do coracdo é importante medir a
pressao todo ano para verificar a pressao alta.

APRENDA'A RECONHECER E A LIDAR GOM
AS EMOGOES DEFORMA SAUDAVEL
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DEPRESSAO: quando a pessoa fica desmotivada,

O’ querendo ficar sempre quieta ou dormir, sem prazer
de viver ou fazer as coisas que geralmente gosta,
incluindo o sexo.

ANSIEDADE: quando a pessoa fica sempre em alerta,

Oﬂ eléctrica, ndo consegue ficar parada, tranquila, nem
relaxar ou dormir, tendo dificuldade para ter erecgéo
ou tendo ejaculagéo precoce.

OUTRAS PARANOIAS... sensacbes de mal-estar

d constante, medo, perseguicdo ou ideias fixas e
repetitivas também podem ser sintomas de depressao
ou de outros problemas de saude mental.

O;v CONSUMO ABUSIVO de élcool e drogas frequente-
mente estéo ligadas a alguma forma de depressao.

Para todos esses casos existem tratamentos nos hospitais.

BUSCARAPOIOINAG ECOISA DE! FRAGOTE;
MASDEQUEMIQUERISE/GUIDAR!
SEMPRE QUETIVERES, UM PROBLEMA; PROGURA\O

APOIGIDASUAMAE; SEUIPAI, IRMAG)OU AMIGOS!

6/12/2013 13:05:12



Cartlha do Homem Mocambique.indd 19

Valvula de Escape

Muitas pessoas que consomem bebidas alcodlicas tornam-
se dependentes, fora as que tém problemas com o consumo
de outras drogas, como o cigarro € a soruma:

O;V O CONSUMO ABUSIVO DE ALCOOL prejudica o
cerébro e o figado, além de prejudicar relagdes sociais
e familiares.

O)V O consumo abusivo de bebidas alcodlicas, drogas ou
remédios ndo recomendados por médicos CONTRIBUI
PARA a impoténcia sexual.

d O CIGARRO, além do cancro de pulmao, pode criar
problemas circulatérios, no coragéo e de ereccéo.

O;v A cocaina e drogas estimulantes levam a ANSIEDADE
e, com o tempo, podem gerar tensdo extrema e
ejaculacado precoce, além de dependéncia e parandia.

O CONSUMO DE CRACK entre os rapazes facilita a

O)V dependéncia quimica a partir do 3° ou 4° uso, gerando
diversos problemas fisicos, mas principalmente
afectando toda a personalidade da pessoa e o seu
funcionamento cerebral.

ASAUDE SEXUAL E REPRODUTIVADORAPAZ
DEPENDEDE:UMCUIDADO)GERAL!
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Além de bebidas alcodlicas, alguns virus podem atacar o
figado:

O)V HEPATITES A e E: sédo hepatites agudas, que deixam

a pessoa doente quando ¢ infectada. Atacam o figado,
deixando a pele e a cor dos olhos amareladas e a urina
escura. Sao transmitidas por agua sem esgoto tratado
ou no contacto com as fezes. Por isso, a melhor forma
de prevencéao € o uso de agua tratada ou fervida e a
lavagem cuidadosa de alimentos crus.

O;v HEPATITE B: é uma hepatite que pode NAO
APRESENTAR SINTOMAS, mas permanece no
sangue e pode gerar cirrose e cancro de figado. E
transmitida pela pratica sexual, por isso as pessoas
devem sempre usar preservativo durante o acto sexual.

dv HEPATITE C: é uma hepatite que também NAO

APRESENTA SINTOMAS, mas permanece no sangue
podendo gerar cirrose e cancro de figado, apds muitos
anos. E transmitida pelo contacto com sangue. Por
isso é importante realizar o exame de hepatite C para
ver se esta infectado.

CUIDARMAIS CEDO FAGILITA O, TRATAMENTO:
VA A UM SERVICO)DE'SAUDE!
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Pra Qué Armar-se
em Macho?

A violéncia na rua, as vezes, € uma forma de fugir de
problemas pessoais € acaba sendo uma das razdes
de ferimentos e entre os rapazes.

Lembre-se:

07' Somos animais racionais, que pensam. Por isso,
podemos resolver os problemas CONVERSANDO.

07' EVITE entrar em provocagdes vindas de rapazes que
gostam de disputar espaco ou poder.

07’ Lembre-se que a violéncia s6 gera MAIS VIOLENCIA.

O;vAs raparigas SABEM RECUSAR propostas de
namoro, nao é preciso defendé-las.

07' Uma rapariga ndo € obrigada a estar disponivel,
aprenda a ouvir e a aceitar o "NAO"!

AVIOLENCGIA SO)GERA MAIS VIGLENGIA.
TODOMUNDOTEM QUEAPRENDER

A CUIDAR!DE ST E'DOIOUTRO

6/12/2013
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Lazer:
Diversao ou Problema?

Varias situagdes que expdem 0s rapazes ao risco
ocorrem sem necessidade, em momentos que
deveriam ser de prazer:

O;v GOZACAO: vocé sabe perder? Ninguém ganha
sempre 0s jogos e as discussoes...

o;v DESPORTO: nao é diversao? Para qué brigar por
causa de derrota?

O;v AMIGOS: sdo para curtir, ndo para formar gangs!

Lembre-se que o LAZER foi feito para RELAXAR,
DIVERTIR e REPOR AS ENERGIAS para enfrentar-
mos a batalha stressante do dia-a-dia.

NAOG FAGAMAL A TIMESMO!

6/12/2013
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Meu Carro
E um Aviao??

N

Acidentes de viagdo sdo FREQUENTES entre os
rapazes:

VELOCIDADE: eles correm mais. Lembra o valor do
seguro? O seguro pode repor o carro, mas nao a tua
vida!

RISCO: fazem mais imprudéncias: ziguezagues,
ultrapassagens forcadas, pela esquerda, colar no
carro da frente...

EQUIPAMENTOS: bom motorista NAO domina
totalmente o carro, travbes e pneus... Essas pecas
podem falhar!

ALCOOL: os rapazes sdo campedes em beber e
conduzir, provocando acidentes, mortes e amputagoes.

O;v EXIBICIONISMO: achar que fazer manobras aumenta
a coragem, energia e charme é uma ILUSAO!

AS MIUDAS: elas ndo estdo preocupadas com o
carro e a velocidade, mas sim com a boleia, o carinho
e o motorista.

NAG)DA PRA PREVER A IMPRUDENGIA DOS
OUTROS; NEMAS,CONDIGOESDAS ESTRADAS;

APGSTE NA CONDUGAG DEFENSIVA:
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Bom ao Volante...

Quando for conduzir, presta atengéo para:

O;v RUAS E ESTRADAS: sao veias por onde nossa vida
passa. N&o precisam ser doentes, nem mais perigosas.

VEICULOS: sd0 maquinas! Por isso, quem esta a pé
ou de bicicleta tem que ter prioridade.

PECAS: precisam de reposicao.

CARCACA: lata-velha pode ser perigosa. Atengao
O’para os itens de seguranga: cinto, travdo, dleo,
revisoes...

O;v SINAIS DE TRANSITO: n3o sdo enfeites de rua.
Obedega a todos!

O;v DESTINO: todos querem chegar a algum lugar e tém
pressa como tu. Correndo podes nunca chegar...

TRANSITO: nao precisa ser guerra. Para qué disputar
com outros motoristas e motociclistas?

PEDESTRES também devem se cuidar: andar nos
passeio, obedecer a sinalizagao, farois, faixas...

NAGBRINGA CGOMA TUA VIDA
NEMCOMADOS; OUTROS!.
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Vocé é Vaidoso?

Como vocé cuida do corpo?

HIGIENE E BELEZA: ndo sao mais coisas s6 de
raparigas. Os rapazes também precisam de se cuidar.

O’ SAUDE BUCAL: além de deixar vocé mais bonito e
com bom halito, cuidar da boca e dos dentes previne
infecgdes no estbmago.

O’ OBESIDADE: atencdo para o excesso de gordura.
Avalie o colesterol anualmente, especialmente depois
dos 40 anos

O’ CONDICIONAMENTO FISICO: nosso corpo foi feito

para se movimentar, a vida parada gera problemas de
saude e de cabecga. Procure fazer algum desporto ou
actividade fisica.

o;yCOLUNA: A coluna é o nosso suporte. Além de

exercicios, € preciso evitar esforgos repetitivos e
posturas ou formas de levantar peso que possam
prejudica-la.

0 GCORPOEANOSSAGASA. EPRECISO “DAR
UMA GERAL” E CUIDAR.DE SEU CGONFORTO)

®
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Boa parte da saude, incluindo a sexual e reprodutiva,
depende de bons habitos de vida e alimentagdo, que
mexem com o figado, a circulagdo, o coragao e a energia
como um todo.

O;v LEMBRE-SE que verduras, legumes e frutas sao

essenciais, pois tém vitaminas e componentes anti-
oxidantes que previnem o envelhecimento precoce, 0
cancro e garantem a saude do organismo.

O;v ATENCAO COM O SAL, pois se for usado de forma
exagerada pode gerar problemas de tensdo alta.

o;v ACUCAR E DIABETES: da mesma forma, o aglicar do
corpo deve estar em equilibrio. Por isso, medir a sua
taxa e cuidar muito bem da diabetes é fundamental.

Atencao com os alimentos, bebidas e snacks produzidos
industrialmente. Sao caros, ndo sao nutritivos e podem
prejudicar a sua saude.

COMIDA E OGCOMBUSTIVEL DO)GCORPO;)
NAG DEVE SER GASOLINA ADULTERADAV
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Respirar é
Fundamental

Apesar da poluicao, respirar bem é fundamental. Por
isso, preste atengdo aos problemas pulmonares:

O;v PNEUMONIA: da febre, dores no peito e nas costas.
E importante procurar tratamento médico, pois pode
levar a falta de ar e a morte.

O;v ASMA: falta de ar provocada por tendéncias familiares

e gerada por factores externos como poeira, poélen
ou pelos de animais. Precisa de acompanhamento
médico para prevenir e uso de medicamentos para
evitar crises. Tem tratamento em servigos publicos de
saude.

O’ TUBERCULOSE: tosse seca ou com escarro

constante que pode se agravar e levar a morte. A
tuberculose tem cura se for feito o tratamento completo
em servigos publicos de saude.

CIGARRO: é a principal causa de cancro do

O;'pulméo. Por isso, € importante ndo experimentar
0 seu consumo. Se tiver iniciado, faga questao de
interromper imediatamente o seu vicio. Os servigos
de saude oferecem ajuda para tal.

O GIGARROPIORA'QUALQUER'PROBLEMA;
ALEMDEPROVOCGAR.G.CANCRONG PULMAG)
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Que Nervoso... Como
Vai Meu Estémago?

Gastrite e problemas no estémago néo séo gerados
s6 por tensdo. Existem bactérias que causam
esses males e podem gerar Ulceras e sangramentos.

O;VPROBLEMAS BUCAIS: podem ser sinais de
problemas no estbmago.

o;v GASTRITE E SERIO: causa dores, ardor no estomago.
Deve ser tratada, antes que vire Ulcera gastrica.

ULCERAS: d&o dores e ardores constantes. Devem
ser tratadas para evitar sangramentos, inflamagdes e
cancro de estomago.

O;v COMIDAS ACIDAS E APIMENTADAS: atengdo as
reacdes de seu corpo com alimentos acidos e fortes,
pois em algumas pessoas eles causam problemas
gastricos e intestinais.

PROBLEMAS NGO ESTOMAGOPODEMGERAR
PROBLEMAS;BUCAIS E MAUHALITO)
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Ai, Meu Rim...

Quanto mais cresces, mais cuidados precisas.
Problemas renais afectam todo o corpo, incluindo a
vida sexual e reprodutiva:

O;v PROVOCAM dor e inchago nos bragos e nas pernas.
O;v PROBLEMAS na corrente sanguinea e intoxicagéo. @

O;v DEPENDENCIA de hemodidlise para limpar o sangue.

O;v NECESSIDADE de transplante de rim, em alguns
casos.

o;v Faléncia do corpo e morte por INSUFICIENCIA renal.

EIMPORTANTE SEMPRE.CONSUMIRMUITOS
LIQUIDOS PARA G.BOM FUNGIONAMENTODOS RINS
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Onde Procurar Ajuda

== Liga para a Linha Fala Crianca: 116, de

Cartlha do Homem Mocambique.indd 30

borla, confidencial, de 22 a 62 das 7:00 - 18.00
horas. Sabados das 8:00 - 13:00 horas.
Aconselhamento e encaminhamento por
pessoal preparado para atender casos

de abuso, violéncia e negligéncia.

Duvidas e aconselhamento sobre
ITS/HIV/SIDA?

Liga para a Linha AléVida!

A ligagéo € GRATUITA e CONFIDENCIAL!
Numeros: TDM (800 149 149);

mCel (82 149); Vodacom (84 146)
Disponivel de 22 a 62, das 8:00 - 22:00
horas. Sabados: 9:00 - 15:00 horas

GARANTA SEUESPAGO
NOS SERVIGCOS,DE SAUDE PUBLICAY
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Anotagoées
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Esta brochura foi produzida com base no
Guia da Saude Sexual e Reprodutiva

do Homem e outros cuidados, Ba[‘oNG

Uma realizagédo da Barong (Brasil). www.barong.org.br
Verséo para Mogambique adaptada e e-mail: barong@uol.com.br
impressa pelo UNFPA — Mogambique. Tel.: +55 (11) 3081 8406

Direitos Reservados
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