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SOU UMA MULHER TRABALHO, ESTUDO,
MUITO OCUPADA. ADMINISTRO UMA
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NAMORO, SAIO,
ME DIVIRTO...




QUERO SABER
A QUE HORAS
VOU CUIDAR
DE MIM ?
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PARA VOGE,

MULHER!

Esta revista foi escrita especialmente para vocé, mulher, e tra-
ta de diversos assuntos do seu interesse. Fala sobre seu corpo,
sua saude, seus direitos. Em cada sessdo, vocé encontrard dicas
para se manter bonita, com um corpo sauddvel e uma mente
equilibrada. Chique e Radical, como eu.




Vocé trabalha, cuida das criancas, da casa e
do companheiro... Mas ndo pode deixar de se
cuidar. A maquiagem ¢ uma grande aliada. Ela

levanta a auto-estima e deixa toda mulher
mais bonita. Com algumas dicas, vocé vai se
produzir sem gastar quase nada.

Para o seu rosto

Para limpar sua pele, misture uma colher de
cha de ¢6leo de améndoa com um pouco de
acucar cristal, aplique sobre o rosto massage-
ando com movimentos circulares. Faca isso
uma vez por semana.

Para hidratar, apés a lavagem, massageie
os cabelos por 5 minutos, com o restante de
cremes hidratantes. Depois, envolva com um
saco plastico por mais 10 minutos. Enxagiie
retirando o excesso.

el Gorpo

Para hidratar, beba pelo menos dois litros de
agua por dia, e, ap6s o banho, use sempre um
hidratante.




A oUA BELELR

Batom

Ao invés de jogar fora os restos de batom, tire
0 que sobrou e junte tudo em um panela dei-
xando em banho-maria até derreter. Coloque
num potinho e vocé tera criado um batom
personalizado.

Lapis

Um lapis preto ou marrom pode fazer a di-
ferenca na sua maquiagem. Faca o contorno
nos olhos acima, abaixo, por dentro ou por
fora. Vocé também pode usa-lo como sombra,
espalhando com o dedo. Para economizar,
mantenha-o sempre fechado.

aombra e Blush

Se vocé nao tiver grana para comprar sombra e
blush, ndo se esqueca que o batom pode subs-
tituir os dois. Com um cotonete, papel higiéni-
co ou algodao passe o batom nas bochechas e
nos olhos para fazer uma maquiagem legal.

Mas lembre-se: sua beleza depende também
de cuidados com sua alimentagdo e seu corpo.
Coma corretamente, evite doces, comidas

gordurosas e refrigerantes. Sempre beba
muita dgua e pratique exercicios fisicos, como
caminhada, que, além de manterem sua satide
em dia, ndo custam nada.




Ele é 0 homem dos seus sonhos e jura que vocé é a mulher que
ele sempre esperou. Desde que vocés frocaram o primeiro bei-
jo, 0 mundo ficou mais colorido.

Ele ndo tem defeitos: até o dentinho meio torto é um charme
incontestdvel. Td tudo muito bem, mas vocé ndo pode deixar
de se cuidar. Estar apaixonada é maravilhoso, mas ndo protege
vocé da aids nem de outras doencas sexualmente transmissi-
veis. Afinal, ndo dd para saber quem tem o virus da aids s6 de
olhar. Para se prevenir, sé usando camisinha.

Surpreenda seu parceiro, tomando a iniciativa de colocar a ca-
misinha nele ou usando vocg a camisinha feminina.
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Gamisinha para Mulheres

Vocé sabia que da para usar a camisinha sem depender de seu
parceiro? Hoje ja existe a camisinha feminina, que garante prazer
e autonomia nas relacoes sexuais. Veja como usar:

DST — As DST, Doencas Sexualmente Transmissi-
veis, ndo sido brincadeira. Nos homens, elas sido
mais faceis de perceber. Ja nas mulheres, é mais
dificil de identifica-las, porque o 6rgao genital fe-

minino é interno. Verrugas, feridas ou corrimento

podem ser sinais de uma DST. Por isso, se vocé no-
tar um corrimento diferente ou sentir dor na hora de fazer sexo, é
bom procurar um posto de satide. Sem tratamento, as DST podem
causar cancer e até impedir vocé de ter filhos.

y
O cancer do colo de utero pode
ser causado por algum tipo de
HPV (Papiloma Virus Huma-
nus), uma doenca transmitida

pelo sexo. Faca exames regulares, pelo menos uma vez por ano. O
cancer do colo pode ser prevenido e, se o diagnéstico for feito no
inicio, pode ser curado.

E importante também que vocé e seu parceiro facam o teste anti-
HIV. Para saber como, ligue para o Disque-Saude 0800 611997.



A ALY

A aids fambém é uma do-
enca sexualmente trans-
missivel e ainda ndo tem
cura. A melhor prevengdo
¢ se cuidar sempre. E s6
existe uma maneira de se
prevenir das DST e da
AIDS: usando a camisinha
nas relagdes sexuais.

omo viver com a RIDS?

Mas, e se aconteceu?

Saiba que as pessoas com o virus da aids sdo pessoas como to-
das as outras — amam, choram, sorriem, trabalham, tém filhos e
transam. Elas devem se cuidar e cuidar de seus parceiros usando
sempre a camisinha. Hoje os medicamentos da aids melhoraram
a qualidade de vida de todos — homens e mulheres. Usando a ca-
misinha todos se protegem e podem ter uma vida mais saudavel.
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tU ME T0GD.

= Sozinha ou com o seu parceiro, o toque é

uma forma simples de conhecer melhor

o seu corpo. Deixe a vergonha e o medo

de lado e olhe para vocé mesma. Brinque

B com o espelho. J4 viu como 0s meninos

aprendem desde cedo a conversar com

seu pénis? Por que nés, mulheres, nao

73 podemos fazer o mesmo? Esse auto-exa-

O me é fundamental. Na frente do espe-

lho, olhe seu corpo, seus seios, quadris,

pernas e depois deite-se na cama e com

um espelho pequeno olhe sua vagina,

conheca um pouco sobre vocé mesma.

Aprendendo a se tocar, vocé vai se conhe-

) ! ) i l cer melhor. Qualquer mudanca sera um
—

sinal, um aviso para cuidar da sua saude.

- Otoque é tao importante que
pode até ajuda-la a descobrir
o cancer de mama. Vocé mes-

ma pode fazer regularmente
o auto-exame. O ideal é que ele seja feito todo més, uma semana
apo6s a menstruacao. No caso das mulheres que ndo menstruam
mais, escolha um dia do més e faca o toque sempre nesse dia. O
auto-exame pode evitar complicacées no futuro. Esse toque deve
ser uma rotina na sua vida, e pode ser feito na hora do banho.
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{ET0D0S DF PREVENGAD

A GRAVIDEL
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Impedem a ovulacdo. Existem varios
tipos com dosagens de hormoénios ade-
quadas a diferentes organismos. Tém
pouca chance de falhar, mas alteram o
funcionamento do seu corpo e podem
causar sintomas indesejaveis.

Hormonios na forma liquida, que sao
aplicados uma vez por més através da
injecdo. Nao precisa tomar todo dia,

mas, como as pilulas, podem causar
efeitos colaterais.




|0 £ GRAVIDEL

DIRFRAGMA

Capa de borracha colocada na vagina
que impede a gravidez. E necessario
coloca-lo na vagina até duas horas
antes da relacao sexual e sé retirar
oito horas depois. Antes, consulte um
profissional de saude.

Dispositivo colocado dentro do utero
que impede o encontro do 6vulo com
o espermatozoide. Depois de colocado,
evita a gravidez de 2 a 5 anos. S6 deve
ser usado com acompanhamento mé-
dico constante.

728  CONTRACEPGAD DE EMERGENCIA

“Pilula do dia seguinte” - £ um método
que pode ser usado depois da relacdo
sexual, quando houver falha do méto-
do que vocé usou ou quando vocé for

forcada a fazer sexo. Ele impede que o

espermatozo6ide fecunde o 6vulo. Deve
ser tomado até 72 horas ap6s a relacao
sexual. S6 deve ser utilizado em situa-

l[ M B n[_ s [ " cdo de emergéncia.
|

apenas a camisinha, masculina ou feminina, protege das DST e
HIV/Aids.




METODOS NATURAIS

Tabelinha e Ovulacdo sdao métodos
que identificam o periodo fértil da
mulher. Nesse periodo a mulher nao
pode ter relacdo sexual. Para poder
usar esse método, a menstruacao
deve ser regular. Ele exije disciplina
e ajuda a conhecer o corpo, mas pode
falhar.

GAMISINHA
Masculina

Revestimento de borracha (latex)
que cobre o pénis masculino. E pra-
tica, sendo usada apenas na hora
da relacao sexual. Da autonomia ao
homem. Se usada de forma incorre-
ta pode rasgar ou romper. Deve ser
guardada em local seco e fresco.

Revestimento de poliuretano que
deve ser colocado no canal vaginal.
E pratica, pode ser colocada até 8 ho-
ras antes da relacdao. Da autonomia
a mulher. Observe com atencao as
instrucdes de uso.




Toda gestante tem direito ao acompanhamento médico durante
o pré-natal. Um bom acompanhamento ajuda a garantir uma
gravidez trangiiila e sauddvel. Procure o posto de saide mais
proximo de sua casa para fazer o pré-natal.




Nesse periodo, é
importante tomar

alguns cuidados.







Menopausa e terceira idade ndo sdo motivos para a mulher ndo ter
prazer e sexo. Isso ¢ uma idéia ultrapassada. A sexualidade faz parte
de hossas vidas desde que nascemos, a diferenga é que em cada fase
da vida ela tem um jeito diferente de se expressar. O nosso corpo
vai mudando com o tempo e o jeito de amar também. O importante é
ndo esquecer da prevengdo e se cuidar sempre. Ndo estamos imunes
&s DST e a aids sé porque somos mais experientes,

mais vividas. Cuidar sempre de nossa satide é um -

ato de amor-préprio em qualquer idade,
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Dica de pareeirs

Dica de pareeirs
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Dica de pareeirs
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Dica de pareeirs
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Dica de pareeirs
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Regida por Vénus, a deusa do amor. A li-
briana é justa, sempre em busca da har-
monia e do equilibrio. Ela quer do sexo
apenas a perfeicao. Tem o dom de resol-
ver os problemas com elegéncia e boa
Ol vontade. £ muito romantica, se esmera
na arte da seducao, sabe criar um bom
clima erético e vai saber usar a camisi-
nha no jogo do amor e da conquista.

Atracio fatal pelos nativos de Aries. Contatos quentes com os leoni-
nos ou os sagitarianos. Boas parcerias com Touro, Gémeos e Aquario.
Capricornio pode ser uma boa opcao. Quanto a Cancer e Peixes inco-
modam pelo excesso de apegos e manhas. Passe longe de Escorpido.

(2310 a 2111

A mulher de Escorpido vé a alma das
coisas e das pessoas. Atraente, desperta
o desejo de incontaveis admiradores.
Extremamente sensual, tem uma satis-
facdo especial em saber que esta sendo
observada. Mantém o controle o tempo
todo e por isso decide quando e como
usar a camisinha.

Atracdo fatal pelos nativos de Touro. Contatos quentes com Cancer,
Virgem, Capricérnio e Peixes, desde que eles consigam sobreviver a
tal furacdo. Com a maior facilidade caem nas gracas de geminianos
e aquarianos. Passe longe de Aries ou Ledio, com eles ha uma relacio
de amor e 6dio.
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Dica de pareeirs
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SOU FORTE

SEDUTORA
COMO UMA
TAURINA

COMO UMA
ARTIANA...

NTELIGENTE PROTETORA
COMO COMO UMA
UMA CANCERIANA

GEMINIANA S
~

=" _3

VAIDOSA
COMO UMA
LEONINA ,
PRATICA
/ T COMO UMA
VIRGINIANA

SENSUAL
COMO UMA
MULHER DE
ESCORPIAO

/

N
* JUSTA COMO
UMA LIBRIANA




OTIMISTA
COMO UMA

SAGITARIANA

OBJETIVA
COMO UMA
MULHER DE
CAPRICORNIO

CRIATIVA COMO
UMA AQUARTANA

E SENSIVEL
COMO UMA
PISCIANA.

SOU REALMENTE
UMA MULHER
ALTO ASTRAL E
SEI ME CUIDAR.
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DISQUE SAUDE

www.aids.gov.br

Trabalhando em todo o Brasil



