BAl'ONG

www.barong.org.br,

b

e vivemos pra la e pra ca

e preocupadas com os horarios

e enfrentando o estresse do dia a dia
e cuidando da casa, da familia

e sobrecarregadas...

Que hous agmtecuidudubaﬁde?e

e Para a gente nao ficar doente!

e Para ficarmos bem!

e Para termos energia e ficarmos
dispostas!

e Para dar conta da vida!

e E.... ndo pirar!

¢ precido edtan inteina! o
Que how de cuidan?

e Procure ter qualidade de vida
no dia-a-dia
e Boa alimentacao e exercicios
e Nao fumar e beber com moderacao
e Ir anualmente ao médico

e Faca os exames ginecologicos
preventivos

e Observe sempre suas mamas

e Os horménios sao
responsaveis por tudo!

e E importante conhecer o
funcionamento do corpo!

e Entender seus ritmos!

e E, 6bvio, todos os érgaos
reprodutivos e sexuais!

e A nossa temperatura fica
mais baixa de manha
e A pressao sobe entre 6 e 7 horas
e Soltamos muito o horménio do
estresse, o cortisol de manha

Nosso Juncionamento ¢ diwwno

e tendemsd acendan...




De noite:

e Comer bem

e Gastar energia e disposicao
e Trabalhar em casa ou fora
e Agitar o corpo

e Buscar conhecimento

e Enfim, agitar a vida...

gpredbo Jocan paa, teuminai o dia

e A temperatura sobe
um pouco

e A pressao abaixa
e Soltamos menos cortisol
e Os ritmos do corpo ficam mais lentos

0 copo de prepaha poho, dovmin... @

Cuidando do intimidade...

e Comer menos e comidas mais leve
e Relaxar e fazer algo que gosta
e Criar um ritual para dormir

e Dormir com roupas confortaveis

e Atente se os seus drgaos reprodutivos
estdo saudaveis

e Se 0s ciclos sao frequentes

e Cuide da sua higiene intima, mas nao
introduza produtos na vagina sem orientacao

e Absorventes intimos nao devem ser
usados para dormir

e Se notar sintomas estranhos, procure’um
meédico 1)
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e Use contraceptivos para evitar uma
gravidez indesejada

e Use camisinhas para prevengao de
doencas e do HIV/Aids

e Conhega a camisinha feminina e carregue
junto com a masculina, na bolsa, sempre

e Se estabelecer parceria fixa, faca os exames
de HIV/Aids e sifilis com o parceiro

Mao joguebuavidanamﬁo do outho! @




CAMISINHA
MASCULINA

CAMISINHA
FEMININA

e A mulher deve fazer papanicolau anualmente

e O papanicolau tem potencial de detectar
uma série de DST, como o HPV

e Além do papanicolau, peca para
seu médico fazer o exame clinico,
ele permite ver outras lesdes

(L saiide gmcolégimékundamm{au

Prangio do HPV/ Cinen

e O céncer de colo uterino é causado por certos
tipos de HPV

e O HPV é transmitido sexualmente, por isso a
importancia de usar camisinha

e Meninas de 9 a 13 anos podem tomar vacina
de HPV em postos de saude

e Recomenda-se que mulheres que vivem com
HIV tomem a vacina entre 9 e 26 anos

e Acima dessa idade deve-se tomar a vacina em
clinicas particulares

e A Hepatite B € sexualmente
transmissivel, por isso use camisinha
nas relacdes sexuais

¢ A vacina de Hepatite B esta disponivel
para todas as pessoas em postos de
saude

e E fundamental a prevengéo porque a
Hepatite B muitas vezes nao apresenta
sintomas e pode provocar cirrose ou
cancer do figado

Prevencio do, Hepatite C Sobie b jetes de beleze

e A Hepatite C também pode nao apresentar
sintomas durante muitos anos.

e E importante fazer o teste em postos de
saude para ver se tem Hepatite C

e O SUS disponibiliza medicamentos gratuitos
para o tratamento da Hepatite C

¢ N&o ha vacina para a Hepatite C

q Hepaﬁha C fn{nbm pode caudah

cancen de Jigado!

o | Nao compaNtithe deud ob jetos intimsd! @

Hepatites sdo causadas por virus fortes que
sobrevivem em materiais que entram em
contato com sangue, por isso evite:

e compartilhar tesourinhas, pingas, materiais
de depilacao, incluindo giletes e ceras

e também na manicure leve seu kit de
material individual,‘incluindo alicate,
espatula e palito




Testagemde HI'V, Hepatite B C, Siilis |~ Outras DS T o sintomas.

Procure imediatamente um ginecologista
frente a sintomas de outras DST:

e corrimentos

e coceiras

e verrugas, feridas, bolhas

e vermelhidoes

e mau-cheiro

® Servigos publicos de saude também
fazem a testagem de HIV e Sifilis
gratuitamente; se vocé nunca fez,
busque realizar esses exames

e Existem testes rapidos com
resultados entre 15 e 30 minutos
para Hepatites B e C, HIV e Sifilis
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e Use camisinha sempre e Se fizer sexo com risco de infecgao
de HIV/Aids, procure em até 72 horas

e Use camisinha com lubrificante um servico de DST/Aids para (F5TH

no SeX0 anal ( PEP — Profilaxia P6s-Exposi¢ao.
* N&o deixe 0 gozo cair na boca e Ela evita que vocé adquira o HIV,
se fizer sexo oral

tomando uma dose de coquetel o
quanto antes apos a relacéo de risco

(R A égrm{wl{u.' o

Codo decida panan de udan camidinha, laca o

exxamzdz“f comopahwhomteb' 1)

e A mulher retém mais liquido, busque
baixar a quantidade de sal e coma
mais frutas, verduras e legumes

e Faca exames de mama com médicos
anualmente

e Continue a se prevenir de
DST/HIV/Aids quando fizer sexo Veja se ha carogos estranhos, secrecdes

amarelas, verdes, ou com sangue, ou

q)his’wg,e a qunhdndz de vida.! pele de aspectos enrugados 2




Onde procuwah daiide:

e Existem postos de saude gratuitos nos bairros

de moradia
e Contraceptivos e preservativos sdo dados de graca
e Médicos e exames também sao agendados
e Servigos de DST/Aids ofertam camisinhas
masculinas e femininas e fazem exames gratuitos

Disque Aids (Estado de Sao Paulo):
0800 162 550

Disque Denuncia (violéncias):

DISQUE SAUDE
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Quvidoria Geral do SUS.
www.saude.gov.br
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