~Sexo
Voce conhece o seu corpo?

O autoconhecimento intimo traz diversos
beneficios para a saude e o bem-estar

Texto: Fldvia Magalhaes

alar sobre sexo ja ndo é algo tdo vergonhoso quanto

antes. Mas explorar o préprio corpo e descobrir

formas de sentir prazer ainda sio atividades que
muitas mulheres resistem em praticar. Um estudo feito
pela Nielsen no Brasil com 398 mulheres entre 16 e 45
anos mostra que 68% das entrevistadas estido desconten-
tes com a propria genitalia, 25% nio costuma toci-la,
e 15% nio tém sequer o habito de olhd-la. Além disso,
metade das mulheres da pesquisa confundiram a imagem
da vulva com a da vagina.

Esses dados mostram que, embora a sociedade
tenha evoluido quando o assunto é sexo, tabus acerca
do corpo feminino persistem. Afinal, por muito tempo
as mulheres foram ensinadas que nio podem tocar seus
proprios corpos para ter prazer.

Vulva, vagina, clitoris...

Se vocé faz parte dos que ndo conhecem muito bem a
anatomia intima feminina, aqui vdo algumas explicagoes:
o 6rgio genital feminino é formado por uma parte exter-
na - a vulva - e outra interna, que corresponde a vagina.
Acima da vulva fica o monte pubiano, uma “gordurinha”
coberta por pélos que protege o osso pubico contra o
atrito. Ja o clitéris se localiza logo depois: pequeno por
fora e maior por dentro, sua fun¢io € proporcionar pra-
zer durante o ato sexual. A uretra é o primeiro orificio
do genital feminino e liga a bexiga a vulva.

A vagina € um canal que permite a penetracio
durante o ato sexual e da acesso ao tutero. Protegen-
do a entrada do canal vaginal, ha duas dobras de pele,
chamadas de pequenos e grandes labios. Proximo a
essa estrutura principal, ha o perineo, um conjunto de
musculos que possuem funcio sexual, de continéncia
urindria e fecal e de sustentacdo de 6rgios como tutero,
bexiga e intestino.
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Toque intimo como forma de expressao
A Feel&Lilit, femtech pioneira em produtos
naturais e veganos para a saude intima da mu-
lher brasileira, realizou uma pesquisa com mais
de 1.500 mulheres em diferentes fases da vida
e descobriu que quase 80% das entrevistadas
tinham dudvidas sobre masturbagio e orgasmos,
60% nio estavam satisfeitas com os produtos
para sexualidade disponiveis no mercado e
muitas afirmavam sentir desconforto durante
a relacdo sexual.

Marilia Ponte, especialista em sexualidade
e COO da Feel&Lilit, acredita que o ato de se
tocar e conhecer o préprio corpo é uma forma
de se relacionar com o mundo com mais con-
fianga, seguranca e propriedade de quem somos
e o que desejamos. “E uma forma muito mais
auténtica e justa de se colocar no mundo. A
gente costuma separar os assuntos intimos em
caixinhas, falar sobre sexo e masturbacio ape-
nas dentro do quarto, quase como um segredo.
Mas a verdade é que se a gente se relaciona
com a intimidade, toca o préprio corpo, se se
conhece, a gente consegue comunicar nossas
vontades e desejos pra fora do quarto. A gente
se posiciona melhor no trabalho, consegue lidar
melhor com os nossos sentimentos e com as
nossas sensacoes, vivendo como por inteiro”.

Masturbacao é ato cercado de tabus

A especialista ainda revela que, dentro da co-
munidade da Feel&Lilit, ¢ muito comum en-
contrar relatos de mulheres que se culpabilizam
quando se masturbam: “Elas contam que, as
vezes, estao em casa sozinhas, na intimidade
do préprio quarto, mas quando se tocam e se
autoestimulam, se sentem culpadas e ficam com
medo de ter alguma cimera escondida no quarto
e alguém descobrir que ela estd se tocando. E a
gente brinca que, na verdade, tem muita gente
nesse quarto: uma culpa histérica que pode vir
da familia, o julgamento da sociedade sobre a
relacdo com o corpo feminino, questoes rela-
cionadas a religido, entre muitos outros fatores
que levam a culpa. E uma grande colcha de
retalhos com varios componentes que reforcam
esse tabu e que desestimulam essa pratica”.

O caminho do autoconhecimento

Conhecer o préprio corpo nio é um uma jornada
linear com comego, meio e fim. A gente muda, e o
nosso corpo também - principalmente as mulheres, que
passam por muitos ciclos especificos desde a primeira
menstruacio até a menopausa. “Uma mulher pode
passar anos menstruando, e em cada um dos ciclos
menstruais ela vai sentir sensagoes especificas, chegar
a niveis hormonais especificos, ter mais ou menos
inchaco, mais sensibilidade, mais desejo ou menos
desejo... e isso acontece nio s6 na menstruacio, mas
também quando engravidamos. Entio, o corpo esta
sempre mudando”, comenta Marilia.

Por isso, a especialista acredita que nao ha uma
idade ideal para comegar a se conhecer intimamente,
pois este é um trabalho nao 6bvio. “Existe um em-
penho de sair da zona de conforto e se investigar. A
gente ndo tem um mapa do corpo, porque esse corpo
sempre se renova”. O mesmo vale para as formas de
exploracido do préprio corpo: para algumas mulheres,
o primeiro passo tem a ver com coisas simples, como
tomar um banho demorado e sentir 4gua escorrendo
pelo corpo, fazer uma automassagem ou estimular a
genital por cima da roupa. Para outras mulheres, fer-
ramentas como os vibradores podem ser uma 6tima
forma de estimular intensidades diferentes e sair da
zona de conforto.
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Os beneficios da masturbacao feminina

A masturbagio feminina é uma pratica de saude
que traz beneficios que vio muito além do prazer
em si. De acordo com Marilia, mulheres que se
masturbam t€m uma melhor qualidade do sono,
reducdo no estresse, aumento da autoestima e
alivio de dores menstruais, entre outros pontos
positivos. “E como se a gente tomasse um shot de
horménios do prazer e bem-estar. Além disso, a
pratica ajuda a comunicar as suas parcerias sobre
suas preferéncias e gostos. Mulheres que se tocam
também conseguem perceber questdes de saude
intima e prevenir possiveis doengas ginecologicas”.

Sex toys nao sao concorrentes!
Os massageadores, vibradores e outros acessorios
eroticos sio 6timos aliados no momento intimo.

Mesmo com a popularizacio dos sex toys, o tabu
de que eles sio concorrentes de parcerias ainda
persiste. Marilia ressalta que, na verdade, os sex
toys sdo ferramentas complementares e que po-
dem elevar o prazer a outro nivel, seja sozinha ou
acompanhada. “Eu sempre faco a analogia de que
os vibradores sio como se vocé fosse fazer uma
trilha. Se vocé fizer essa trilha caminhando, vai ter
determinada experiéncia. Mas se vocé optar por
fazer a mesma trilha de bicicleta, vocé vai percor-
rer o mesmo trajeto sob outro ponto de vista, com
outra intensidade. Talvez chegue mais rapido onde
deseja e alcance novos lugares, talvez vocé consiga
percorrer distincias maiores. .. com os vibradores,
¢ mais ou menos assim. Vocé consegue explorar
possibilidades e ter orgasmos (no plural) e testar
inimeras formas de sentir prazer”.
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