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As vacinas contra a COVID-19 oferecem-nos maior se-
guranca na interacdao quotidiana com outras pessoas,
nos nossos vinculos afetivos ou nas rela¢des sexuais.
Oferecemos-te algumas estratégias para reduzir o risco
nas relacbes sexuais que podem ser-te Uteis, quer es-
tejas vacinado/a contra a COVID-19, ou quer ainda nao
o tenhas feito.

COMO SE TRANSMITE A COVID-19?

O SARS-CoV-2, o virus que causa a COVID-19, transmite-se quando
uma pessoa infetada expulsa gotitas e particulas respiratorias muito
pequenas que contém o virus. Estas gotitas e particulas respiratérias po-
dem ser aspiradas por outras pessoas ou depositar-se sobre 0s seus
olhos, nariz ou boca. Nalgumas circunstancias podem contaminar as
superficies que tocam. Quem se encontrar @ menos de 2 metros de
distancia de uma pessoa infetada tem maior probabilidade de adquirir
0 coronavirus.

E possivel contrair a COVID-19 durante as relacdes sexuais uma vez que
0 sexo implica contato com saliva e respiracdo intensa e préxima. O co-
ronavirus foi detetado no sémen das pessoas que tinham COVID-19,
contudo ndo existem provas irrefutaveis de que o virus se propague me-
diante o sémen ou os fluidos vaginais.

Também se detetou o virus nas fezes das pessoas infetadas. Contudo,
cré-se que o risco de transmissdo do SARS-CoV-2 através das fezes é
baixo. E necessério continuar a investigar para determinar se o virus se
pode transmitir através das rela¢8es sexuais que implicam um contato
da boca com as fezes (como por exemplo o anilingua ou o beijo negro).

VACINAS CONTRA A COVID-19

Vacinar-se contra o SARS-CoV-2 é a melhor maneira de se prote-
ger e proteger o/a parceiro/a ou parceiros/as sexuais da COVID-19, a
hospitalizacdo e a morte, incluindo das variantes mais contagiosas do
virus (ver Infovital n° 168, 2021). Considera-se que uma pessoa esta
completamente vacinada duas semanas apo6s ter tomado a Ultima
dose da sua pauta de vacina¢do. As pessoas que estdo completamente
vacinadas podem ter encontros, beijar e ter relac6es sexuais de forma
mais segura.

No entanto, ainda que estejam completamente vacinadas é recomen-
davel fazer a prova da COVID-19 no caso de terem sintomas ou terem
estado em contato recentemente com uma pessoa com a COVID-19.
Se o resultado da prova for positivo, convém evitar as relacdes sexuais
e 0 contato préoximo com outras pessoas até que acabe o periodo de
isolamento.
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REDUZIR O RISCO NO SEXO
EM TEMPOS DE VACINAS

E possivel reduzir o risco de adquirir o coronavirus duran-
te as relagdes sexuais seguindo uma série de pautas que
dependerdo do estado da vacinagdo contra a COVID-19.

Segue as medidas gerais de prevencdo contra a

COVID-19

tiverem completamente vacinados/as,

se o/a teu/tua companheiro/a ou tu ndo es-
se estiverem

imunodeprimidos/as, tiverem 65 anos ou mais, padece-
rem uma doenca preexistente que aumente o risco de
desenvolver COVID-19 grave ou viverem com uma pessoa
que forma parte de algum destes grupos.

Antes de manteres rela¢des sexuais, é
aconselhéavel teres uma conversa com a/o
parceiro/a sexual que vos permita geri-
rem o prazer e o risco. Entre as questdes
a tratar estao incluidas:
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O estado de vacinagdo: Se o/a teu/tua
parceiro/a e tu estiverem completamente
vacinados/as, o risco é menor.

Provas recentes de COVID-19:

Se o resultado tiver sido positivo, evita as
relacdes sexuais e o contato proximo. Se o
resultado tiver sido negativo, lembra-te de
que as provas somente indicam se a pessoa
estava ou ndo infetada no momento em que
fez a prova.

Infecao recente por COVID-19:

Uma pessoa gue teve COVID-19 tem poucas
probabilidades de voltar a ter a doenca no
prazo de trés meses.

Exposicado recente a COVID-19:

Deve-se evitar o contato préximo com outras
pessoas durante o perfodo de 10 dias apds a
exposicao.

Precaucgdes contra a COVID-19:

Entre as op¢des mais seguras, inclui-se levar
a mascara posta e seguir outras medidas de
prevenc¢do durante as rela¢es sexuais. Con-
tudo, algumas medidas que resultam Uteis
para algumas pessoas ndo sdo realistas para
outras. Por isso, pensa em quais poderiam
ser as medidas de prevencdo que mais se
ajustam as tuas preferéncias e necessidades.
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Entre as op¢des para reduzir o risco
e manter relagdes sexuais mais seguras
incluir-se-ia:

Evitar as festas e reunides sexuais com
muitas pessoas:

Se fores a alguma, é recomendavel seguir as
medidas gerais de prevencao contra a
CovID-19.

Limitar o nimero de parceiros/as sexuais:
Por exemplo, sé pessoas que formam parte da
mesma bolha social.

Conhecer e praticar sexo virtual:

Como, por exemplo, 0s encontros por
videochamadas, o sexting -o intercambio

de mensagens com conteudo erdético atraves
de dispositivos tecnolégicos de maneira
voluntaria- ou as festas erdticas através de
salas de chat e videochamada.

Evitar beijar:
pessoas que ndo formem parte da tua bolha
social.

Usar mascara incluindo durante as reu-
nioes sexuais:

Utilizar méascara sobre o nariz e a boca
proporciona uma capa de prote¢do extra.

Realizar praticas sexuais mais ousadas:
ser criativo com as posturas sexuais e as
barreiras fisicas escolhendo aquelas que
garantam o contato sexual ao mesmo tempo
gue evitam o contato cara a cara.

Masturbe-se com o/a parceiro/a sexual:
Mentendo a distancia social e usando mascara
para reduzir o risco.

Utilizar preservativos e barreiras bucais:
Para reduzir o contato com a saliva, o sémen
ou as fezes durante o sexo oral, anal ou
oral-anal.

Lavar-se antes e depois do sexo:

E conveniente lavar as mdos com &gua morna

e sabdo e fazer o mesmo com os brinquedos
sexuais. Além disso, é aconselhavel desinfetar
os teclados e os ecrds tateis de dispositivos que
se partilhem com outras pessoas.
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