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Manter a regido genital em
perfeitas condicoes ndo é dificil,
mas vdrios mitos e a falta de
informacdo complicam a tarefa
para elas e eles. E hora de mudar

por THAIS MANARINI
design LETICIA RAPOSO
ilustracdes JONATAN SARMENTO

do se deixe enganar pelo mar de

biquinis e sungas nas praias nem

pelos corpos seminus no Carnaval.

Por tras desse aparente desemba-
raco em relagdao ao préprio corpo, o bra-
. & sileiro ainda convive com um monte de
£ T" . tabus quando o assunto envolve qualquer
. | mencdo ao pénis e a vagina. Tem quem até
fique corado s6 de ouvir (ou ler) essas pa-
lavras. S6 que isso ndo traz impacto apenas
na vida sexual do individuo. O buraco €
mais embaixo: pode até interferir na qua-
lidade de sua higiene intima.
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Essa decisdo tem pouco
a ver com higiene, na
verdade. “O que se
recomenda é aparar
os pelos com certa
frequéncia”, diz a
ginecologista Andrezza -
Lopes, da Universidade
Federal de Minas Gerais
(UFMG). Quando eles
estdo curtos, a higienizacdo
da érea é mais simples.
Mas, atualmente, grande
parte das mulheres néo
quer pelos |a embaixo.
Para a ginecologista Rose
Luce Gomes do Amaral,
membro da comisséo de
doencas infectocontagiosas
da Federacao Brasileira
das Associacdes de
Ginecologia e Obstetricia
(Febrasgo), ndo ha
problema nisso. Sé que
alguns cuidados sdo
cruciais, ainda mais se

_ adepilacdo acontecer
antes do sexo. E que o
procedimento provoca um
processo inflamatdrio, e
aquele orificio por onde
sai o pelo fica aberto —
dai sobe o risco de pegar

- doencas sexualmente
transmissiveis. “O ideal
é usar um sabonete
antibacteriano para reduzir
a carga de bactérias no
local antes da depilag@o. E,
depois, recorrer a produtos
calmantes”, sugere Rose.
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ANTES E
DEPOIS
DO SEXO

O momento que antecede
o rala e rola deixa muita
gente meio insegura
quanto as condigdes

das partes baixas. Se
houver o desejo de fazer
sexo anal, mais um
motivo de preocupacgao.
Muitas mogas chegam

a recorrer a uma ducha

|4 atrés. Decisdo que,
para o coloproctologista
Henrique Fillmann, esta
superequivocada. “O

uso da ducha dentro do
anus é completamente
desnecessario. Inclusive,
ha o perigo de traumatizar
o canal anal”, frisa o
médico, que é presidente
da Sociedade Brasileira de
Coloproctologia. Ao falar
em sexo, a Unica atitude
realmente indicada pelos
médicos é a higienizacédo
apos a transa. Coisa
simples: com dgua e
sabonete mesmo. Afinal,
na area ha a mistura de
secrecoes — que pode
dar abrigo a uma infec¢do
—, além do lubrificante

da camisinha. Mas nao
precisa sair correndo

para o chuveiro, ta? E, se
nao estiver em casa, sem
desespero. “"Da para utilizar '
o lengo umedecido”,

avisa Rose, da Febrasgo.
Atengdo: nem nessa hora a .
ducha intima é boa ideia. |
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VAMOS FALAR

DA DUCHA

Parece saudavel limpar a
cavidade interna da vagina
depois da menstruagao ou
do contato com o sémen

do parceiro. Mas s6 parece.

“Esse procedimento retira
a camada de bactérias
benéficas presentes

ali dentro, que séo
defensoras vaginais”,
alerta a ginecologista
Mayara, do Fleury. Se a
ducha é realizada de forma
corriqueira, 0s micro-
-organismos amigos
podem até ser substituidos
por tipos perigosos. “Isso
eleva a possibilidade de
encarar uma vaginose
bacteriana”, exemplifica

a médica. Os riscos ndo
estdo associados apenas
aqueles kits préprios

para as duchas higiénicas
encontrados na farmécia.
Introduzir a mangueirinha
do chuveiro ou até mesmo
o dedo no interior da
vagina é uma atitude
capaz de destrambelhar
as bactérias da flora local.

SO COM O AVAL DO

ESPECIALISTA

A ducha intima traz
beneficios em alguns
casos, como na presenca
de alteragdes de pH que
levam a desconfortos.
Mas é o médico quem
prescreve — e tem
remédio envolvido.

E O SABONETE

INTIMO:

As opinides sobre ele sdo
(bem) divergentes. Para

o ginecologista Rubens
Gongalves Filho, do Hospital
Israelita Albert Einstein,

em Sao Paulo, a vulva —

a area externa, onde se
indica a limpeza — deve
receber agua. E sé. "Os
sabonetes intimos sao Uteis
em situacdes especificas”,
avalia. A médica Luiza,

do Coletivo Feminista,
concorda. Contudo, muitos
profissionais acreditam que,
sozinha, a 4gua ndo remove
sujeirinhas e excesso de
gordura da regido. O que se
debate, ai, € o que utilizar:
sabonete comum ou intimo?
Segundo Andrezza, da
UFMG, o principal atributo
do produto voltado a vulva
é que ele mantém o pH da
area proximo do ideal — isto
é, mais acido. Rose dé outra
razao para investir neles: a
baixa penetracédo na pele, o
que diminui a probabilidade
de ressecamento. Ja na
visdo de Mayara, do Fleury,
esses produtos ndo sdo
obrigatdrios no box. Esta

ok usar o neutro mesmo.
“Né&o ha estudo mostrando
que o sabonete intimo

seja melhor”, acrescenta
Fernando Gongalves de
Almeida, urologista da
Universidade Federal de Sao
Paulo (Unifesp). S6 fuja dos
cheirosos e coloridos, mais
alergénicos.

LENCOS
UMEDECIDOS

“Eles ndo precisam fazer
parte da rotina”, adianta
Beatriz dos Santos, do
Hospital Marcelino
Champagnat. Mas ha
situacdes em que os

lencos umedecidos —

com o minimo de fragrancia
possivel, por favor — tém
sua serventia. Naqueles
dias interminaveis, em

que a mulher emenda um
compromisso no outro, por
exemplo, ter um lencinho
na bolsa ajuda na retirada
de residuos acumulados na
vulva. Mesmo raciocinio
vale para depois do sexo. No
entanto, Rose, da Febrasgo,
acha que esses produtos
merecem até mais valor.
“Como a qualidade do papel
higiénico varia de acordo
com cada lugar, o ideal seria
langar méo dos lengos apds
urinar ou evacuar”, sugere.
Ora, um papel higiénico
fininho tende a deixar restos
nas partes intimas, o que
tem grande potencial de
irritar a vulva. ®

A
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| ATENCAO A UMIDADE

| Fungos e bactérias

| adoram areas umidas

| eabafadas. Por isso, ao

| apelar para os lencos Q

| —que podem até ser

l aqueles de bebés —,

| lembre-se de esperar
uns minutinhos antes de
vestir a calcinha.
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DESODORANTE
INTIMO... SERA

QUE VALE:

Se o sabonete e o lenco
para a vulva geram
debates e ponderagdes,

o desodorante nédo

inspira nenhum elogio.
“Nao recomendamos em
hipétese alguma. Pode
irritar a regido”, declara
Beatriz. Em caso de mau
cheiro, a mulher tem que
ser examinada. Imagine

se 0 odor é resultado da
atividade de bactérias
nocivas — passar o
desodorante s¢ atrasaria o
diagndstico e o tratamento.
E a ginecologista reforca
que cada vagina tem

um cheiro préprio. Se

ele anda incomodando,

o conselho é solicitar a
opinido de um especialista.
Mas a psiquiatra e
sexd6loga Carmita Abdo,
coordenadora do Programa
de Estudos em Sexualidade
do Hospital das Clinicas
de Séo Paulo, convida as
mogas a se questionarem
0 seguinte: o cheiro é
realmente desagradével?
Ou a vontade de camuflar
o odor tem o objetivo

de agradar a terceiros?
“As vezes, as pessoas
imaginam que vao se
tornar mais interessantes
por causa desses cuidados
todos. E ndo é isso que

faz a diferenca”, analisa a
expert em sexualidade.
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PRECISA
HIDRATAR:

A dermatologista

Betina Stefanello, do
Departamento de
Cosmiatria da Sociedade
Brasileira de Dermatologia
(SBD), confessa que
nunca prescreveu cremes
para a regido intima. “E
um local naturalmente
hidratado”, justifica. Mas,
se o ginecologista julgar
valido, a médica aconselha
ir atrds de uma opgdo com
menor potencial alergénico
possivel. De acordo

com Rose, da Febrasgo,
existe, sim, a chance de

a mulher deparar com
encrencas por causa da
falta de hidratacdo, como
descamacdo na vulva.
“Mas tem paciente que
apresenta mais irritacédo
justamente por estar
hidratada”, pondera. E a
velha histéria: cada caso é
um caso. Que tal conversar
com o gineco? Ele pode
auxiliar, se for necessério,

XI, DESCEU!

Durante o periodo
menstrual, tem quem
fique mais confortavel
com banhos extras. Sem
crise. A ginecologista
Mayara, do Fleury, informa

_que dé para lavar a vulva

quanto quiser — mas, com
sabonete, s6 duas vezes ao
dia nessa fase. O crucial é
ndo passar uma eternidade
com o mesmo absorvente.
"0 sangue favorece o
crescimento de bactérias

e fungos”, justifica Helena. -
Cologue um novo acessério
a cada quatro horas, no
maximo — independente do
volume do fluxo. Se estiver
fora de casa, a médica
propde recorrer a um lengo
umedecido antes da troca.
Usa coletor menstrual?
Embora seja de silicone, um
material que ndo serve de
palco para a proliferagdo

de micro-organismos, a
ginecologista Aline Oliveira,
do Coletivo Feminista,
ressalta que é para seguir as
dicas do fabricante a fim de

LAVANDO A
ROUPA SUJA

No mundo ideal, o bacana
seria lavar as calcinhas em
agua corrente e com sabdo
neutro. Mas a loucura do
dia a dia faz a gente jogar
tudo na méaquina. “Sem
problemas. Mas, se der,
separe as roupas intimas
das outras pegas”, instrui
Mayara. Outro ensinamento
da médica é evitar o
amaciante. “Ele possui

uma grande quantidade de
substancias alergénicas”,
aponta. Feita a lavagem, a
pegca precisa secar bem,

de preferéncia ao sol. E ja
que falamos de calcinha...

A médica Beatriz dos
Santos pede para privilegiar
modelos de algod&o. Esse é
um tecido natural, que deixa
aregido intima arejada.

O material menos popular
entre os médicos é a lycra,
que dificulta a respiracdo
da pele. Para fechar com
chave de ouro e garantir

a circulagdo de ar, durma

na escolha do produto. evitar que fique sujo. sem calcinha.
/\ /\ /\
O CREME CERTO PROTETORES DIARIOS EMBAIXO DO
EM XEQUE CHUVEIRO
O grande problema de
produtos cheirosos e Eles sempre recebem Quem lava a calcinha
cartdo vermelho por no banho néo precisa

coloridos demais é que
carregam substancias
capazes de provocar
alergias. “Ha hidratantes
direcionados para a
regido”, assegura a
médica da Febrasgo.

abafarem a érea intima.
Mas, se a mulher tem
mais secregao, por
exemplo, o protetor traz
bem-estar. E o médico
quem decide sobre o uso.

abandonar o habito. O
perigoso é deixa-la no box
depois — isso mantém a
peca umida, 6timo para
bactérias e fungos. O
certo é secar ao sol.
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AH O VERAO
CHEGOU!

Piscina, mar, areia, dgua de
coco... E infeccdes genitais.
Nao tem jeito: o clima

~ quente é propenso para o
surgimento de chateacdes
|4 embaixo. Afinal, as altas
temperaturas aumentam
o abafamento e o suor
na area intima. Sem falar
que um comportamento
bastante comum nessa
época é ficar horas e
horas com o biquini
molhado. Esta ai uma
bela combinagado para
um micro-organismo
oportunista crescer
€ aparecer — como a
Candida albicans, causadora
da candidiase. Ha
estimativas de que, pelo
menos uma vez na vida,
75 a 85% das mulheres
enfrentardo esse tormento.
Para evita-lo, obviamente
que se incentiva trocar a
roupa de banho o mais
rapido que der. Mas os
médicos tém nocédo de que
esse é um sonho distante.
“Entao, pelo menos procure
tirar o excesso de sal da
agua do mar, que pode ser
um fator irritativo”, orienta
Mayara. E, como a vida
no verdo nao é sé praia e
picolé, lembre-se de, na
cidade, priorizar roupas
leves — tudo para néo
deixar a vulva sofrendo
com o calor. Sabe aquela
calga jeans mais apertada?
Melhor manter no armario.
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A IDA AO
BANHEIRO

No ano passado, uma
pesquisa do Ibope
Inteligéncia, em parceria
com a Worldwide
Independent Network
of Market Research,
revelou que uma a cada
trés pessoas no mundo
nao lava a mao depois de
usar o banheiro — o Brasil
estava entre os 64 paises
analisados, s6 para constar.
Imagine vocé, entéo, qual
a porcentagem de homens
que passam agua e sabao
_nas mdos antes de urinar.
Isso mesmo: antes. Deve
ser minima, concorda? Pois
esse é um comportamento
considerado necessério
pelos médicos. E sé pensar
em todas as coisas que
fazemos antes de ir ao
banheiro: pegamos em
macanetas, corrimdes,
barras de 6nibus...
“Entramos em contato com
fungos, bactérias e outros
germes. Ao tocar o pénis,
é possivel contamina-lo”,
alerta Almeida, da Unifesp.

TEM QUE LAVAR
DEPOIS TAMBEM
Limpar as méos antes de
urinar nao é prerrogativa
para, depois, sair em
disparada do banheiro.
Visite mais uma vez
apia —isso evitaa
transmissao de bactérias
do genital para terceiros.
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BALANCAR:

Quantas mulheres

ja ndo confessaram

invejar os homens pela
aparente facilidade no
momento do xixi? Eles

nao precisam sentar no
vaso e, apds urinar, basta
chacoalhar o pénis e
pronto. Mas esta Ultima
parte estd incompleta,

viu? Os marmanjos
também deveriam secar

a genitdlia antes de vestir

a cueca. “Sé balancar

ndo adianta”, adverte o
urologista Marco Nunes,
do Centro Especializado
em Urologia do Hospital
Aleméo Oswaldo Cruz,

em Sao Paulo. Mesmo que
estejamos considerando
uma ou duas gotinhas de
“xixi, é o suficiente para
deixar a area intima mais
Umida. “E a urina é meio
de cultura para bactérias.
Além disso, é ricaem
amonia, capaz de causar
mau cheiro”, explica Nunes.
Dar essa secadinha é
especialmente importante
entre quem apresenta muita
pele cobrindo a glande — a
cabeca do pénis. “Agora, se
na hora da micg&o o homem
retrair o preplcio, a pele
que recobre a glande, ndo
tera muito liquido parado
ali", observa Almeida. Caso
esse processo de descobrir
a cabeca do pénis esteja
dificil, é bacana conversar
com o urologista.
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COMO LAVAR
O PENIS

No banho, o segredo para
reduzir a probabilidade

de enfrentar infeccoes €,
de novo, puxar a pele do
prepucio e expor a glande.

Sé dessa maneira se realiza

uma étima limpeza no
pénis. "Utilize dgua com
sabonete. Nada do outro
mundo”, ensina Samuel
Dekermacher, secretério-
-geral da Sociedade
Brasileira de Urologia.

O principal objetivo é
remover 0 esmegma, uma
secrecdo esbranquicada
produzida por glandulas
da glande. Além de mau
cheiro, essa espécie

de sebo torna a regido
favoravel a proliferacdo
de fungos e bactérias.
Néo faz sentido os pais
abordarem o tema muito

cedo. “O esmegma comeca

a ser fabricado mesmo
na puberdade”, esclarece
Gromatzky. Entédo, nessa

fase, a pauta higiene intima

merece ser trazida a tona
de novo.

DEPOIS

DO BEM-BOM

Os recados vao na mesma
linha das recomendacées
para as mulheres. E
prudente fazer a higiene
— em todas as partes
envolvidas no ato — apds
0 sexo. “As secrecoes das
duas pessoas se acumulam,
criando condicdes

para infecgoes”, relata
Gromatzky. Sem contar
todas as substancias
presentes na camisinha.
“Elas podem motivar
irritacoes”, frisa Nunes, do
Oswaldo Cruz. Nao é que
o individuo precise tomar
um banh&o — mas ha que
lavar a regido. Tampouco é
para sair correndo da cama
ao fim da transa. S6 nao

é legal virar para o lado e
dormir. Fora de casa, da
para tirar proveito de lencos
umedecidos. E nao custa
reforcar: tais medidas nao
garantem protecao contra
doencas sexualmente
transmissiveis. Nenhuma
higiene intima dispensa

o preservativo.

A MELHOR
CUECA

Assim como os
ginecologistas, os
urologistas também
ficariam contentes se os
homens investissem mais
em pecas de algodao.
Afinal, esse é o tecido
conhecido por permitir

que a pele respire. Ja os
panos sintéticos, como

a famigerada lycra, e
modelos justos nao sdo tdo
bem vistos. Por falar em
ventilacdo, tem que deixar
a cueca secar direito ao sair
da méaquina. Nada de vesti-
-la imida! Se notar alguma
irritacdo no pénis, vale abolir
por um tempo produtos
potencialmente alergénicos,
como amaciantes — e dar
um toque no doutor. “Em
casa, prefira roupas largas
e confortaveis”, sugere
Kanasiro, da SBU-SP.
Especialmente no calor, a
melhor pedida é manter

a calca jeans no cabide.
Quanto mais ventilada a
area intima, menos motivos
para preocupacdo. @

/X /\ /\
TEM QUE SECAR PELOS, VALE TE-LOS? SUNGA MOLHADA
O médico do Sirio- Para Nunes, se houver Para eles, passar um
-Libanés diz que varios excesso, aparar os pelos tempao com o acessério

homens falham nesse
quesito. E ndo secar bem
o pénis deixa o ambiente
umido, ideal para
infeccdes e irritacdes. Se
ha muita pele, a atencdo
deve ser redobrada.

ajuda a aliviar o calor
local. Mas depilar é outra
coisa, ta? Tirar o pelo
eleva a possibilidade

de inflamacées. Quem
decidir experimentar
tem de ser cuidadoso.

umido também é
sinénimo de maior risco
de infeccdo flingica — a
candidiase. Portanto,

na medida do possivel,
diminua o tempo com

a sunga Umida.
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