SEM TABU: ¢é hora de
gozat a vida

Naturalizacio do sexo deve ser vista como
potencializador do prazer femimino

uitos mitos, desinformacgdo e tabus permeiam o

universo sexual. Inclusive, quais sdo os que vocé

alimenta sobre o assunto? De acordo com o Censo
do Sexo 2022, estudo realizado pela Pantynova com mais de 1,8 mil
respondentes de todos os géneros, orienta¢des sexuais e residen-
tes de todas as regides do Brasil, 95% das pessoas acreditam que
falar sobre sexo impacta positivamente a sociedade.

No entanto, nem sempre foi assim. Por muito tempo e, ainda
nos dias atuais, o sexo é associado somente ao prazer masculino e
provoca constrangimento. “E preciso refletir sobre o que se enten-
de por sexo e orgasmo. Ndo se pode esquecer do que a histdria traz
para compreender o quanto a mulher sofre com a repressao do seu
prazer e orgasmo”, pondera a sexdloga, Débora Kaefer.

Desde a infancia, o comportamento da mulher é baseado em

uma série de expectativas e regras sociais que a privam de tocar-se,
sentir-se e conhecer-se. Conforme a pesquisa, isso resulta em con-
sequéncias negativas para a vida adulta, capazes de afetar a sau-
de fisica, emocional e psicolégica. A fim de quebrar paradigmas e
promover mais conhecimento, é urgente falar sobre a sexualidade
feminina de forma aberta e responsavel.

N&o a toa, a Organizagdo Mundial da Satide (OMS) descreve a sau-
de sexual como “um bem-estar fisico, emocional, mental e social”,
e defende a prética com seguranca, sem discriminagdo e violéncia,
como direito fundamental. Para a ginecologista e obstetra, Fernanda
Castilhos, amulher precisa olhar para si, assumir a responsabilidade do
seu prazer e ir em busca dele. “Ninguém vailutar pelo nosso prazer se-
ndo nés mesmos.” Foi o que a tardloga e reikiana, Taina Diniz, 34 anos,

e a professora de ensino fundamental, Sonia Prado¥, 54, fizeram.
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Adeus repressio

A leopoldense e atual moradora de Floriandpolis/Santa Catarina, Taina Diniz, conta que se
abriu para a sexualidade mesmo antes de praticar o ato. “Eu fui muito privilegiada, porque minha
mae sempre conversava comigo abertamente. Foi importante porque tudo que ouvia narua eu
checava com ela”, afirma. Para Taind, o conhecimento faz com que as pessoas caiam menos em

armadilhas, reconhe¢am mais seus limites e entendam sua individualidade.

No entanto, apesar desta naturalizacdo ser positiva, a atitude a tornou alvo de julgamentos
durante a adolescéncia. “Eu comecei a ficar com pessoas aos 16 anos e fui transar no meu
primeiro namoro. Eu ndo tive pressa nas rela¢gdes sexuais, mas as pessoas imaginavam que eu
tinha experiéncia sé porque eu falava sobre.” Passados 18 anos, a realidade parece ser outra.
Segundo dados do Censo do Sexo, 75% dos entrevistados acham importante falar de sexo e

masturbagdo com pessoas préximas.
A pesquisa também pontua que inibicdo sexual e falta de conhecimento sobre o préprio cor-
po, como o funcionamento da genitdlia feminina e das zonas erégenas, gera desconforto, inseguranga e interfere
na qualidade de vida. Em relacdo a isso, Taina diz que segue quebrando velhos tabus. “Eu que estou sempre em busca de entender mais, me
deparo com descobertas. O que nos ensinaram € equivocado, porque antes ndo era importante a gente se conhecer.”
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Foi ao se entender como lésbica que Taina atingiu 0 bem-estar sexual. “No meu caso eu tive .
que aprender a falar sobre sexo duas vezes, porque cai em outro tabu quando me descobri”,
pondera. Antes disso, ela viveu um relacionamento heterossexual. “Eu sé sentia dor, era bem
complicado. Eu fui saber outras formas de sentir prazer com a minha atual namorada.”

Conforme explica a sexdloga Débora, o orgasmo feminino inicia por meio do didlogo men-
tal, em que os desejos e prazeres devem ser reconhecidos pela mulher. “E onde se d4 o start
do prazer e desejo, porque se ndo quero, ndo sinto e ndo executo.”

Foi em sua primeira relagdo sexual com a ex-esposa, a qual foi casada por 12 anos, que
Taina soube que poderia sentir prazer durante o sexo. Porém, com o passar do tempo, o
relacionamento deixou de a satisfazer afetiva e sexualmente. A experiéncia gerou diversos

receios em Taind, que aos poucos foi se libertando. “Temos o sexo como validagdo, em que
precisamos do outro para nos sentir desejados”, reflete.

A parceira Sani Viegas foi crucial durante este processo. Juntas ha quatro anos, elas vivem um relacionamento saudével e
n3o monogamico. “Sexo é entrega, é conexao, sexo vai além. Conforme vivemos, vamos entendendo o sexo em outros niveis, vamos
aprendendo a nos conectar com as pessoas. Acredito que, por isso, s6 melhora”, afirma Taina. Em sua opinido, cada mulher sente prazer
de um jeito, independente da orientacdo sexual, sendo a conversa, a chave para uma rela¢do bem-sucedida.
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Qyalidade 4 sexo

Conforme explica a sexdloga, por compreender a importancia da preliminar, a mulher Iésbica tende a alimentar seu apetite sexual
com mais qualidade. “Preparar um clima, utilizar os sentidos sensoriais, ter um bom sexo oral, praticar a massagem vulvar, tudo isso

potencializa o orgasmo. A preocupacdo ndo € penetrar, € importante desconstruir isso”, salienta. O mesmo reforca a ginecologista

Fernanda. “A taxa de orgasmo em relagées homossexuais € maior por uma questdo de conhecimento. Que isso possa ser conversado
também nos relacionamentos heterossexuais. Ndo se deve normalizar a falta de prazer.” »
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Uma desilusdo amorosa resultou no divdrcio da profes-
sora, mas o tempo de solteira a fez muito bem. “Aprovei-
tei para provar para mim mesma que ndo sou horrorosa
como me fizeram acreditar”, avalia. J& em um novo rela-
cionamento, Sonia celebra as novas perspectivas sexuais e
emocionais. “Se tu ndo te soltar, ndo terd um orgasmo. Por
muito tempo eu ndo sabia o que era isso. Durante os anos
de casada tive poucos, mas agora com meu atual marido
eu sei 0 que é uma vida prazerosa.”

Para Sonia, 0 que contribuiu para sua virada de chave foi
aadesdo a sex toys. “Eu fui me conhecer mesmo depois que
comprei um vibrador. Estava na menopausa e entrando em
erupcdo, entdo decidi experimentar e foi bem bom”, conta.
A sexdloga Débora afirma que o uso do brinquedo é um po-
tencializador, desde que o orgasmo ndo seja condicionado a
ele. “Mais uma vez o didlogo mental é importante, a mulher
deve curtir o seu prazer sem se tornar refém.” Mas, Sonia re-
comenda: “Se ndo tens uma vida prazerosa sexual, compre
um vibrador. Faga alguma coisa. Ndo pense sé em agradar,
se agrade também. Nunca € tarde para se descobrir.”
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*A fim de resguardar o sigilo da entrevista, o nome Sonia Prado
foi utilizado como pseudénimo.

Por 16 anos a professora Sonia* compreendeu o sexo de um jeito totalmente diferente de como
entende agora. “Por muito tempo achava bom, mas depois vai se tornando uma obrigacdo de ser a
mulher a dar prazer. O homem é muito descansado, pensa que tem o beneficio de apenas receber.
N&o existia aquilo de me proporcionar prazer.”

A diferenga do nimero de vezes que o homem atinge o orgasmo comparado com a mu-
Iher, chama-se Gap do Orgasmo. Segundo a sexdloga Débora, ao longo da histdria o prazer
masculino destacou-se como prioridade, corroborando para os estigmas sociais alimentados
na atualidade. “O homem sempre teve sua sexualidade bem assistida, entdo ndo percebe a
necessidade de seduzir, de fazer a mulher se sentir amada. Ele também precisa se colocar a

disposi¢do narelacdo e se comprometer.”
Essa realidade norteou o casamento de Sonia. “Tu sempre tem que estar pronta, ndo importa
0 que aconteca durante o dia. Precisa ser magra e aprovada. Mas mesmo que tente ser a mulher
ideal, faca tudo em casa e na cama, nunca sera perfeita. Isso cansa e € frustrante”, desabafa.
Como forma de nutrir o desejo, Débora orienta o alimento do afeto e a mudanga do foco em

“ter” para “ser”, principalmente as pessoas com idade mais avangada. “Dentro das relagdes

duradouras o que vai se perdendo sdo os afetos e as paixdes, porque acabam colocando o

olhar de admira¢do em conquistas materiais e profissionais”, pontua.
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E importante desconstruir a percepcdo da heteronormativida-
de sexual. Débora afirma que um dos principais mitos do prazer
feminino € a penetragdo. “Precisamos alimentar no publico a im-
portancia de utilizar a vulva com todas as terminagdes nervosas, de
enrijecer a musculatura vulvar e o clitdris para deixa-lo sensivel ao
prazer”, recomenda. A especialista explica que o orificio vaginal é
pouco enervado, dessa forma, a ndo estimula¢do corrobora com a
dificuldade em atingir o orgasmo.

De acordo com a ginecologista Fernanda, em média, a mulher
leva de 15 a 20 minutos para receber o estimulo e 50 minutos para
alcancar o orgasmo. No entanto, a dura¢do média da relagdo do
brasileiro é de sete minutos. “O homem faz o que habitualmente
aprendeu na pornografia ou com amigos, mas ndo é dessa forma
que funciona o ciclo de resposta feminino.” Segundo a especialista,
mulheres na idade de 35 a 50 anos tendem a ter uma melhor quali-
dade de vida sexual devido ao autoconhecimento.
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E essencial explorar as zonas erégenas do corpo com base nos sentidos sensoriais,
conforme sugere a sexdloga. Segundo ela, a audi¢do pode ser aproveitada com uma
boa musica, beijos na orelha. O aspecto visual pode estar associado a itens que reme-
tem a calmaria, como lengdis bonitos e confortdveis. O olfato a incenso afrodisiaco
e velas aromaticas. J4 o paladar pode ser ativado com morangos, chocolate, uvas e
espumante. E o tato por meio de massagem e toque sensivel a pele. “As pessoas es-
quecem do relaxamento corporal. E tudo uma construcdo”, observa.

Fernanda explica que a libido é multifatorial e precisa ser trabalhada diariamente.
“N&o adianta ndo pensar sobre sexo durante o dia e esperar que a noite se tenha dese-
jo. Alibido ndo é espontanea. A mulher tem seus estimulos bloqueados pela estrutura patriarcal, mas € preciso mudar isso e criar
formas de ter bons momentos.” Segundo a especialista, ndo estd atrelado somente ao sexo, mas ao que da prazer na vida, como
prezar pelo autocuidado, pela atividade fisica, boa alimentagao e qualidade no sono.

O mesmo destaca Débora ao enfatizar que o conceito de libido corresponde a todas as dreas. “Libido é estar cheia de energia
para fazer algo, é a energia vital do ser humano. Se observe e perceba para onde estd dedicando essa energia. Seja a mulher dos
teus sonhos e ndo do sonho dos outros. Coloque os teus desejos a frente. Mentalize isso para tudo melhorar”, orienta.
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Além de se conhecer, é fundamental manter as consultas de rotina em dia. Conforme Fer-
nanda, cada caso precisa ser individualizado, mas em geral as mulheres devem buscar um es-

pecialista, no minimo, uma vez por ano. “Dependendo da faixa etdria sdo feitos diferentes
exames com enfoques variados e de acordo com as queixas das pacientes.”

No que se refere a transmissao de Infec¢des Sexualmente Transmissiveis (ISTs), a médica
explica que todos os publicos estdo propensos a contrair, independente da orientacdo se-
xual. Nesse sentido, recomenda o uso do preservativo, seja feminino ou masculino, a fim de
qualificar a prevenc¢do e garantir a satide sexual.

Ainda, a ginecologista enfa-

,
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tiza que sentir dor ou descon-
forto ndo é normal sob nenhu-
ma hipdtese, recomendando a
busca por um especialista para
iniciar a investigacdao clinica.
“Ja ouvi diversas pacientes di-

Sexo sempre!

Recentemente uma mulher de 85 anos,
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com a vida sexual ativa, esteve no consultério
de Fernanda. “Melhor idade também deve ter
uma qualidade de vida sexual boa”, observa.
Em relagdo a isso, Débora cita a professo-
ra Graca Margarete Tessarioli, que diz: “Amor
e sexualidade nao tém idade, ndo tém sexo e
ndo tém tempo. E uma realidade que depende

zendo que ‘é s6 relaxar’, mas
ndo. Endometriose, doengas na anatomia feminina
e questdes associadas ao vaginismo estdo entre as principais causas atualmen-
te.” Fernanda pontua que a falta de libido pode ser a causa ou a consequéncia
de pacientes com dor.

Por fim, pondera sobre a secura vaginal, processo natural da mulher duran-
te a menopausa. “E preciso desconstruir a questdo anatdmica. Toda a mulher
precisa de lubrificante, mas durante esse periodo é importante complementar a
lubrificagdo.” A especialista também indica a fisioterapia pélvica com exercicios
direcionados para fortalecer o misculo e melhorar a resposta vaginal.

da forma com que se encara o processo do en-
velhecimento.” m
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Moveis curvos
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Em um ambiente acolhedor a compo-
sicdo harmonica da decoracdo e mobilidrio
é fundamental. J4 faz algum tempo que as
linhas curvas tém sido destaque nos mdveis
da sala de estar. Agora chegam também as
cozinhas, conferindo modernidade, fluidez
no comodo e bem-estar. Para atender as de-
mandas do mercado, a Bontempo apresen-
ta novas solu¢6es em mobilidrio sob medida
para deixar o lar com o toque da elegancia
e do aconchego. Entre as op¢des dos novos

designs estdo armdrios de cantos arredon-
dados, que possibilitam aproveitamento
total do espago, mais organizagdo e melhor

armazenamento.

Considerada uma evolu¢do da cozinha
americana, a ilha gourmet também tem
conquistado os brasileiros, que primam pela
funcionalidade dos mdveis. Composta por
uma bancada que pode ter fogao/cooktop
e pia, a ilha permite a proximidade de quem
estd cozinhando com os familiares ou convi-
dados. Assim, elas cumprem a proposta de
conectar as pessoas e vém na op¢do de bor-
das curvilineas, tornando-se também como
parte decorativa do lar.

O cinza é versatil com
facil adaptagdo a
qualguer cdmodo. O
rosa claro represen-
ta a leveza, o verde

claro a serenidade

da natureza e o0 azul

traz frescor.

Influéncia das cores

Chegar em casa apds um dia cansativo e ter um espago
relaxante para descanso € o que busca a maioria das pessoas.
Mas, muitos esquecem ou ndo sabem que a escolha das cores
influencia em nosso estado de espirito. E para ter a calmaria ne-
cessdria para revigorar as energias, a gerente de produtos da
Bella Janela, Tatiana Hoffmann, indica seis cores para obter a
sensacdo de paz por meio da decoragdo, seja em almofadas,
cortinas ou roupas de cama. Sdo elas: bege ou cru, branco, cin-
za, rosa claro, verde claro e azul. As primeiras, mais cldssicas,
também sdo atemporais e refletem elegancia e tranquilidade.

Chiaome nos detallies

Pequenos espagos também podem ser confortaveis e charmo-

sos. Para isso € preciso usar algumas estratégias. Conforme a ar-

quiteta e urbanista da Criare Campinas, Rafaela Costa, a marcenaria

planejada resulta em mdveis funcionais, com otimizacdo e usos de

espagos de formainteligente. “O conceito minimalista é uma tendén-

cia forte de decoragdo e prova que todo espaco, por menor que seja,

pode ter conforto, beleza e funcionalidade, se for bem pensado para

receber um layout e marcenaria planejados”, diz.

Outro detalhe que
deve ser prioriza-
do é a adequacao
as  necessidades
do morador. Além
dos espelhos que
deixam o cdmodo
maior, cores mais
claras e iluminagdo
apropriada ofere-
cem a sensagdo de
amplitude.

drops decoracao




