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Estoy diferente?

Meu corpo estd diferente, o que estd
acontecendo comigo?

Sentir o corpo “diferente” é normal. Vocé estd na
adolescéncia, periodo em que acontecem mudancas em
nosso corpo, nos sentimentos, no humor, no jeito de
enxergar a si mesmo e ao mundo, enquanto aumentam as
atividades e as responsabilidades.

Sao vdrias as transformacbes que acontecem, é o que
chamamos de “estirdo do crescimento”. O corpo "espicha”,
comecando pelas maos e os pés, depois sua altura aumenta.
E é nessa época que também ocorrem o alargamento dos
ombros e um aumento gradativo da forca e da musculatura,
que dobra de tamanho.




Tudo 550 faz parte do que chamamos
de puberdade, que & uma fase inicial
da adolescéncia.

A partir de estimulos hormonais, podem ocorrer também
mudancas no tom de voz. Inicia-se o aumento dos testiculos
e do pénis. Também ha o aparecimento de pelos na regido
pubiana, nas axilas, no rosto e no restante do corpo.

E ndo para por ai nao! E comum o aumento da transpiracao
e odores (cheiros), principalmente nas axilas (o popular "CC")
e nos pés (o"chulé").

Por tudo isso, 0 banho didrio & muito importante!
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Espinhas? Calma, 550 ndo & o fim do mundol

Elas acontecem nessa fase e surgem pelo amadurecimento
hormonal do seu corpo e pela oleosidade da pele. Nunca as
esprema para nao deixar cicatrizes.

Uma boa dica: lavar o rosto duas a trés vezes ao dia com
sabonete esfoliante ou neutro pode ajudar no controle da
oleosidade. Caso o problema incomode, procure um servico
de saude, pois existe tratamento, viu?




O conhecimento do proprio corpo

e de como ele funciona & imprescindivel para
que vocé entenda o que estd acontecendo e o
que & normal oundo

E muito importante que vocé entenda que cada
adolescente se desenvolve no seu tempo, ou seja, pode
haver diferenca entre vocé e os seus amigos.

Nao se preocupe, isso € mais do que normal!

Mas se vocé tiver alguma duvida, procure um profissional
de saude, pois ele ou ela pode dar boas orientacdes e acabar
com suas duvidas.

Acompanhe bem de perto seu crescimento e desenvolvimento.

As figuras da pagina seguinte ilustram e classificam estagios
do desenvolvimento puberal, isto é, o desenvolvimento dos
orgaos genitais e dos pelos pubianos, também chamados
de maturacdo sexual masculina. Confira.

=3

Puberdade



Estdgios de desenvolvimento
da genttdlia

GI-Estdgio |
Pré-pubere
(Infantil)

G2 -Estdgio 2

Aumento do escroto e dos [ f
testiculos, sem aumento do pénis. |

Pele da bolsa escrotal fina e rosada. |

G3-Estdgio 3

Aumento do pénis em comprimento.
Continua o aumento de testiculos

e escroto.

Gu-Estdgiou

Aumento do didmetro do pénis e

desenvolvimento da glande.

Continua o aumento de testiculos e
escroto, cuja pele escurece e engrossa.

G5 - Estdgio 5
Genital adulto em tamanho
e forma




Estdgios de desenvolvimento
dos pelos pubianos

PI1-Estdgio |
Pré-pubere
(Infantil)

P2-Estdgio 2
Pelos longos, finos e lisos '
na base do pénis

P3-Estdgio 3
Pelos mais escuros, mais espessos e
encaracolados sobre o pubis

Pu- Estagiou

Pelos escuros, espessos e encaracolados,
cobrindo totalmente o pubis, sem atingir
as raizes das coxas

PS5 - Estdgio 5
Pelos estendendo-se
até as raizes das coxas
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Polugdo notuma? O que éisso?

E na adolescéncia que ocorre a primeira ejaculacao (semenarca),
que é a eliminacdo de sémem pelo pénis. Nessa fase, pode
acontecer a polucdo noturna, ou seja, ejaculacdo involuntaria
de sémem, que ocorre quando vocé esta dormindo,

sonhando.

Menino tem peito?

E frequente na adolescéncia haver o aumento das mamas,
sabia? Isso tem um nome "dificil", chama-se ginecomastia
puberal. Geralmente, esse aumento ocorre nos dois lados

e pode doer um pouco. Mas fique tranquilo, isso regride
espontaneamente em um ano ou até em dois anos. Agora, se
aumentar muito e ndo regredir ou se vocé apalpar

e encontrar algum caroco procure um profissional de satde.
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Circuncisdo. Vocé ja ouviu falar nisso?

Alguns meninos sao submetidos, muitas vezes ainda bebés,
a uma cirurgia no pénis para retirar uma parte, ou totalmente,
da pele que recobre a glande (cabeca do pénis): o prepucio.
Fazer essa cirurgia depende de uma orientacdo médica.

Vocé sabia?

0 O pénis tem duas partes: o corpo e a glande. A glande é
a cabeca do pénis e é recoberta por uma pele chamada
de prepucio, sendo que a uretra é o canal que passa por
dentro do pénis.

® A bolsa escrotal tem a forma de um saco de pele (alids,
popularmente se chama assim mesmo: saco) e esté localizada
abaixo do pénis. A bolsa escrotal tem a funcdo de proteger
os testiculos, além de manter a sua temperatura adequada.

olsalescrotal




O pénis desempenha duas fung des. Confira:

A funcdo urindria, que é liberar a urina que vem da bexiga,
e a funcdo sexual e reprodutiva, que é a penetracdo e a
ejaculacdo do esperma, certo?

Para a funcdo sexual e reprodutiva, é necessario que haja
erecao do pénis. O estimulo sexual faz aumentar o volume
de sangue nos vasos sanguineos do pénis, aumentando
o tamanho dele e provocando a erecao.

Quando a excitacdo continua, ocorre a ejaculacdo, que
é a liberacdo do esperma ou sémen como também
¢ conhecido. Geralmente esse momento é acompanhado
pelo orgasmo (ou gozo), que é a sensacdo de prazer.
O esperma contém espermatozoides, que sao as células
reprodutoras masculinas.

Por fim, terminada a excitacdo, ou apds a ejaculacdo, a
quantidade de sangue diminui e o pénis volta ao normal,
ficando flacido.

Higiene, Outro assunto muito importante

E normal que seu pénis apresente uma secrecdo branca e espessa,
que também tem um outro nome "dificil": chama-se esmegma,
na glande (a cabeca do pénis, lembra?), sob o prepucio. E muito
importante vocé limpa-la todos os dias no banho com agua
e sabao. Para isso, primeiro puxe o prepucio deixando aparecer
toda a glande para uma boa higiene.

Se vocé ndo conseguir puxar totalmente a pele para descobrir a
glande, sentir dor ou apresentar feridas ou secreces, procure o
servico de saude para saber o que esta acontecendo,
combinado?
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Conversando sobre sexualidade..

A sexualidade é algo que desenvolvemos desde o nascimento
e faz parte da nossa vida em todos os momentos. Vivenciamos
bem a nossa sexualidade quando nos sentimos com nos
mesmos, com 0s outros e com o0 mundo.

Sexualidade é muito mais do que sexo. Ela envolve desejos
e préticas relacionados a satisfacdo, a afetividade, ao prazer,
aos sentimentos e ao exercicio da liberdade. E ter prazer ao
acordar e espreguicar-se na cama. Abrir a janela e sentir o sol
ou o vento sobre a pele. E abracar, acariciar, beijar
carinhosamente as outras pessoas.

E na adolescéncia que também se inicia o interesse pelas
relacoes afetivas e sexuais. Por isso, é normal que os
adolescentes manipulem o proprio corpo (masturbacdo) em
busca de sensagOes prazerosas.




Conhecer, ficar, namorar..

Sem duvida, a adolescéncia é um periodo muito rico em
descobertas e novas experiéncias, principalmente quando a
gente comega a se interessar afetivamente por outra pessoa.

Neste momento da vida fortalecemos nossa identidade,
ampliamos nossa autonomia e a capacidade de fazer
escolhas, tomar decisdes e assumir novas responsabilidades.




Essaescotha ésual

Para ser segura e prazerosa, a primeira relacao sexual s6 deve
ocorrer a partir do momento em que vocé se sentir preparado.
Essa escolha é sua!

Por isso, ndo se deixe levar pelas pressdes dos outros,
respeite o seu préprio ritmo e seja feliz.

Mas ndo se esqueca:

e \Vocé pode engravidar uma mulher, mesmo que seja a
primeira relacdo sexual dela.

e Use sempre camisinha mesmo que seja a primeira vez
sua e da outra pessoa.

o £ importante que ela esteja usando outro método
contraceptivo também.

E preciso cuidar da sua saude fisica, mental e emocional. E se
preparar para assumir as responsabilidades e consequéncias
que fazem parte de suas escolhas, buscando conhecimentos
e recursos que possam ajuda-lo a se prevenir de uma
gravidez ndo planejada e a se proteger de doencas como as
infeccoes sexualmente transmissiveis (IST/aids).
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Vocé sabe a partir de quando pode
ocorrer uma gravidez?

A partir da primeira ejaculacao (a semenarca, de que vocé ja
tomou conhecimento). Pois bem, a partir dai, vocé ja pode
engravidar sua parceira, isto é, se tiverem uma relacao sexual
desprotegida, ou seja, sem a dupla protecao.

A gravidez pode acontecer no periodo em que ocorre a
primeira menstruacao dela (a menarca). Agora saiba de uma
coisa: mesmo antes de menstruar, ja existe a possibilidade dela
engravidar, pois ja ha ovulacdes mesmo antes da menarca.
Portanto, fique atento e previna-se!

E se acontecer uma gravidez?

Bom, se vocés perceberem que hé possibilidade de uma
gravidez, procure apoiad-la de todas as formas possiveis
nesse momento.

Afinal, o filho ou filha que vira é de vocés dois, assim como
a responsabilidade pela crianca.

E quando temos relacdo sexual é preciso estar preparado para
assumir as consequéncias positivas ou negativas que podem
resultar dessa experiéncia.

Primeiro va4 com ela a unidade de satide mais proxima e faca
o teste de gravidez.



Consultorio

Caso o resultado dé positivo ndo demore a contar
a sua familia ou entdo a algum adulto de sua confianca.

Nessa hora, muitas coisas passam pela cabeca e vocés
precisam muito de apoio e ela de alguns cuidados especiais.

Procure assumir seu papel de pai, mas ndo abandone seus
estudos e projetos de vida. O apoio da familia, da escola e de
outras pessoas de sua convivéncia é essencial para que vocés
continuem estudando e para que possam prosseguir em busca
de autonomia e independéncia.
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0 que significa dupla proteg do?

Dupla protecao é quando nos protegemos tanto das IST/aids
quanto de uma gravidez. Neste caso, devem ser usados, ao
mesmo tempo, a camisinha masculina ou a feminina e um

outro método contraceptivo.

0 wo do preservativo sé depende de vocé
Esta & a inicaforma de garantirsuaseguranga

Para vocé saber mais sobre métodos contraceptivos como a
pilula, as injecdes, o DIU, o diafragma e outros, consulte um
profissional de salide ou acesse os sites que estao no final

da sua caderneta.

pilulas anticoncepcionais

ou

diafragma

ou

ou

camisinha feminina




E se a camisinha falhar, 0 que eufago?

Caso a camisinha fure (como dizem) ou vazar, sua parceira
ainda pode usar a contracepcao de emergéncia para evitar a
gravidez. Ela tambem é conhecida com a “pilula do dia seguinte”.

Consiste em um ou dois comprimidos que deve(m) ser
tomado(s) imediatamente apos a relacdo sexual desprotegida.
O efeito da pilula do dia seguinte é comprovado se tomada
até o quinto dia apds a relacdo desprotegida. Quanto mais
cedo ela tomar, maior a garantia de dar certo.

Se usada como contraceptivo de rotina, a pilula do dia
seguinte tem seu efeito reduzido e pode ser prejudicial a
saude.

Mas lembramos que a contracepcao de emergéncia
ndo protege contra as IST/aids nem substitui outros
métodos.

Procure a unidade de satide mais proxima para receber a
contracepgao de emergéncia.

Caso vocé seja vitima de uma violéncia
sexual, ndo guarde segredol!

Procure imediatamente um servico de saude, para os cuidados
e medicacdes necessarias.

Caso esteja sofrendo ameacas e/ou conheca o agressor,
informe durante o atendimento, para que medidas de protecao
sejam tomadas com o Conselho Tutelar e a delegacia.

Quando possivel, busque o apoio de alguém de sua confianca.

-3



W

Como usar a camisinha masculina

Treinar antes da primeira transa é uma boa ideia. O uso da
camisinha significa amor proprio, autocuidado, respeito,
protecao e carinho por vocé e pela outra pessoa.

1. Abra a embalagem com a mao.
= | Nunca com os dentes, para nao
( furar a camisinha.

2. Cologue a camisinha quando
0 pénis estiver duro, antes
de iniciar a relacdo sexual.

Mas antes de desenrolar
a camisinha aperte a ponta
para sair o ar.

3. Desenrole até embaixo
com muito cuidado.

4. Depois da transa,
tire a camisinha com
0 pénis ainda duro.

5. Dé um noé. A camisinha
s6 pode ser usada
uma vez.

6. Depois de usada
jogue no lixo.




Como uwsar a camisinha femining

N

. Verificar a data de validade e observar se o envelope esta bem
fechado e seco.

2. Abrir o envelope na extremidade indicada pela seta.

3. Esfregar suavemente a camisinha para ter certeza de que seu
interior esta totalmente lubrificado.

4. Colocar a camisinha feminina na vagina na posicao que achar
mais confortavel: deitada de costas com as pernas dobradas,
de cécoras, de pé, com uma perna apoiada em uma cadeira
ou na beira da cama, sentada com os joelhos afastados.

5. Com os dedos polegar e médio, apertar a
camisinha pela parte de fora do anel interno ou
borracha, formando um oito.

6. Com a outra mao, abrir os grandes labios e empurrar .
o anel interno da camisinha com o dedo indicador até sentir
o colo do Utero.

7. Introduzir um ou dois dedos na vagina para ter certeza de que
a camisinha nao ficou torcida e que o anel externo ficou do
lado de fora, cobrindo os grandes labios.

8. Segurar o anel externo da camisinha com uma das maos e
utilizar a outra médo para direcionar o pénis para o interior da
vagina, por dentro da camisinha, nas relacdes sexuais.

9. A camisinha feminina pode ser retirada imediatamente apés
a retirada do pénis, ou algum tempo depois. Para retira-la,
segurar as bordas do anel externo e dar uma leve torcida na
camisinha, para evitar que o esperma escorra, e puxa-la
delicadamente para fora da vagina.

10. Cada camisinha pode ser usada uma Unica vez. Depois de

usada, deve-se dar um né na @misinha, embrulha-la em
papel higiénico e coloca-la no lixo.
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0 que é projeto de vida?

Na adolescéncia a gente comeca a descobrir que, além
de ter belos sonhos, é preciso ter metas e assumir
0 compromisso, com vocé mesmo, de concretiza-las. Tudo
0 gue a gente quer pode ser conquistado dia apdés dia.

Um projeto de vida & 5s0:planejar o futuro e
colocar o plano em prdtica agora, no presente

Ter um projeto de vida faz a pessoa se sentir mais segura,
confiante e menos perdida na hora de fazer as escolhas que
todos temos que fazer a cada dia.

Faz pensar também em como serd o mundo que vamos
ajudar a construir.

Por ser um projeto, pode sofrer alteracdes no meio do
caminho. E sempre é bom parar para pensar se o que foi
planejado ha algum tempo ainda tem sentido hoje.

{>)



Por (iitimo, lembre-se:

Vocé tambem é responsdvel pela sua sua vida e, por isso
mesmo, pode participar da construcao de um mundo melhor.
Um mundo sem preconceitos, sem discriminacdo. Um mundo
mais pacifico, mais solidario e menos violento.

Por isso, escolha bem as sementes que vao gerar os frutos que
vocé deseja colher.

Na Ultima pagina, vocé vai encontrar telefones, sites para
informacoes via internet e um e-mail para contato que podem
orientar vocé e sua familia a tirar davidas sobre os assuntos
abordados nesta caderneta.
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W Informagoes (teis
Q)

—
S Telefones

Denuncia de violéncia, abuso e exploracao sexual de criancas e
U adolescentes. Disque direitos humanos - SDH: 100

Ouvidoria-Geral do SUS: 136

O Atendimento Especifico para Mulher - SPM: 180

Samu/Ambulancia: 192

EMERGENCIA e Policia Militar: 190

Policia Civil: 197
3— Bombeiros: 193
CVV: 188
c Sites

— www.adolescencia.org.br

www.saude.gov.br
www.juventude.gov.br
www.adolec.br

www.aids.gov.br
www.presidencia.gov.br/sedh/conanda
www. senad.gov.br

Contato
E-mails: adolescente@saude.gov.br
dgci@saude.gov.br
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