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iBienvenidx! espero que en este
manual puedas encontrar
respuestas sobre el sexo +sequro y
asi puedas tomar decisiones de v
manera informada.

ASI QUE VAMOS A COMENZAR POR LA
DEFINICION: ¢QUE ENTEDEMOS POR
SEX8 + SEGURO?

Segun Planned Parenthood el sexo mas
seguro consiSte en protegerte a ti mismo vy

a tus parejas de las infecciones de 4
€€~ transmision sexual (|TS). Otras definiciones v
también agregan que consiste en tener \/

actividad sexual sin riesgo de adquirir |TS vy
embarazos no deseados. (1)

AQui noS centraremos en
la prevencién de |TS

Y ;COMO SELOGRA? V|-

Con una combinacién de
formas que te explicaré de ,
aqui en adelante. Lo
q v importante es que mientras {
mas de estas practicas &
adquieras, mas Seguro sera el
sexo.

&z
a
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ALGUNAS
CONSIDERACIONES

%

La palabra "“sexo" se usa
para referirnos a dos cosas
diferentes:

1. Cuando queremos hacer
mencién al sexo que te
asignaron al nacer.

2. A Las relaciones sexuales,
practicas sexuales o

actividad sexual. \ v

Aqui la usaremos de la
segunda forma.

Las relaciones sexuales, desde el punto de vista de lLa
sexologia, se pueden definir como el contacto fisico entre
personas fundamentalmente con el objeto de dar y/o
recibir placer sexual, o con fines reproductives (aunque
pudiese haber otros fines). La relacién sexual abarca
muchas posibles actividades o formas de relacién entre
dos o0 mas personas y no se limita sélo a coito o

penetracion. (2)

Ve
A

El sexo mds seguro te ayuda a mantenerte ’
saludable e incluso contribuye al placer sexual.

Ve
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Son variadas y cada persona
elige cual de ellas quiere
realizar. EL consentimiento es
muy importante y un requisito
para llevarlas a cabo.

~ \

Puede ser cualquier contacto
que Suponga excitacion
sexual, con o0 Sin orgasmo,
como abrazos, masajes,
caricias o besos en el cuerpo,
caricias en La zona genital,
sexo oral y penetracidn,
entre otras.

Pueden realizarse de ]
forma individual, en las practicas sexuales ¢
pareja o con mas de una te pueden exponer a
persona, de acuerdo a la diferentes grados de
forma como elijas vivir riesgo para adquirir
d y tu sexualidad. VIH y otras |TS, por
Y eso hay practicas de
Q V] alto riesgo y bajo
También puede producirse un resgo.
embarazo no planificado, si
no Se usa un anticonceptivo
de alta eficacia.

No es necesario ni requisito conocer y practicar
todas las formas de relacién sexual.
Todos somos personas diferentes por tanto,

nuestra expresién de la sexualidad tu'iiél“-‘?-/)/



¢ PLACERSEXVAL ~ ¢
% Cuando piensas en cosas o Situaciones que te ({9)

producen placer ¢En qué piensas?

Son muchas las situaciones que nos pueden
generar placer, Lo mismo sucede con las
relaciones sexuales, puedes presentar
placer en diferentes escenarios.

\ Y Cuando hablamos de placer sexual nos referimos
a sensaciones de disfrute, gusto, satisfaccién que
podrias experimentar en una relacién afectivo-
sexual: el placer de tener relaciones sexuales
con la persona que te gusta, de imaginar,
fantasear, de sentirte queridx, deseadx, el

placer de besar, mimar, oler, oir, etc. ©)

Existen infinitas situaciones, experiencias, objetos,
estimulos, personas que pueden resultarnos
placenteras, sin embargo lo que para algunas personas v
pudiera ser placentero, para otras puede no serlo. ¢

o]
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¢

/. ¢POR QUE ES IMPORTANTE Cw
EL PLACER SEXUAL®

Porque forma parte de nuestro
estado de salud, que es un derecho
humano basico.

Y La salud sexual, forma parte de
este estado de salud, por tanto, es
fundamental para el bienestar
general de Las personas, las parejas
y las familias.

. La salud sexual, debe desarrollarse
7. afirmativamente, requiere un
«"-'1 enfoque positivo y respetuoso de La
P £ °,°." sexualidad y Las relaciones sexuales,
i8e9) irorque torma *>—  asi como la posibilidad de tener
o/ parte de nuestros (5.- - experiencias sexuales placenteras y

derechos! e"." seguras, sin coercién, discriminacion ni
< . violencia. )
:.Q.:. ...O. 0:.‘:?
A WAOOOOOSI Para sentir placer debes comenzar
Ny G- por conocer tu propio cuerpo, sentirte

a gusto con él, autoexplorarte; solo
de esta forma sera posible
manifestar a otras personas Lo que
te gusta y lo que no te gusta.

Tener fantasias sexuales
y usar la imaginacién
también es una forma de
experimentar placer.
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EL placer sexual tiene muchos
beneficios para la salud, ya sea
que tengas pareja o no. Cuando
tienes un orgasmo, tu cuerpo
produce una sensacién de
bienestar de forma natural. Tu
cuerpo libera endorfinas, que
son Llas hormonas que bloquean
el dolor y que te hacen sentir
bien. (5)
ELl placer sexual tiene muchos
otros beneficios para La salud:

L_

Mejora La salud Mejora el suelo
en general.

Mejora La Mejora el
autoestima. estado fisico.

Baja el estrés Puede ayudar a
y la tensién. tener una vida mas
larga.

Entonces, si tiene tantos beneficios tener
relaciones sexuales, ¢Por qué hay tanto
temor en que Ixs adolescentes las tengan?

Por varias causas, La mayoria de ellas
culturales, pero en general tu salud se
puede ver afectada si adquieres una
infeccion de transmisidn sexual, te
embarazas, se embaraza tu pareja o
estan abusando de ti. y

o



https://www.plannedparenthood.org/es/temas-de-salud/sexo-placer/sexo-y-placer/los-orgasmos

El riesgo de adquirir ITS esta presente en toda
prdctica sexual y depende de los siguientes
factores:

DURACION: Mientras mas
dure una relacién sexual
hay mas riesgo de lesiones
de piel y mucosas que son lLa
puerta de entrada de
MiCroorganismos.

INTENSIDAD: Mientras mas

rr enérgica o brusca, mas
riesgo de lesiones,

abrasiones, desgarros, etc.

CONSUMO DE SUSTANCIAS: Alcohol o
drogas pueden provocar una
desinhibicién del comportamiento que
podria alterar La percepcién del
riesgo y afectar a la toma de
decisiones.

Mas duro = mds tiempo = mds riesgo

fAl haber mas friccién, se generan mas heridas (muchas

veces imperceptibles al 0jo) por tanto se abre una
puerta de entrada para diferentes microorganismos que
L producen infecciones de transmisisn sexual.

Todos estos riesgos se pueden v
< disminuir al adquirir prdcticas de
Seéxo * seguro.

Vp



ENTONCES ¢,COMO TENER
> SEXO + SEGURO®

A través de una serie de medidas como Las que J
te presento a continuacion: 7

\33 Prefiere practicas L Que todas tus
r

sexualgs de bajo elaciones sexuales
riesgo. sean consensuadas.

jUsa condén jusa '
- siempre! ] L lubv"icomte! J
fr

¢

Para el sexo oral Evita la
usa k}"{"?ms combinacion sexo +
profilacticas. alcohol + drogas.

e -
+§
D ) Hazte examenes
iVacunate! para detectar
ITS.

Usa PreEP si tienes Si tienes sexo
alto riesgo de anal, aprende
adquirir VIH. como disminuir el

riesgo.

inférmate' Solo
asi podras tomar
decisiones.




. PREFIEREPRACTICASDE ¢,
BAJO RIESGO -

No todas Las practicas sexuales tienen el mismo riesgo para
adquirir |TS . La penetracién anal y la vaginal en presencia de
menstruacion son las mas riesgosas, principalmente porque hay
mas riesgo de microlesiones en el primer caso y presencia de un

fluido de alto riesgo como La sangre menstrual en el segundo. ;)

A

® & & Riesgo de adquiri}‘ ITS

ALTO RIESGO: penetracién anal
o vaginal, mayor riesgo cuando
hay presencia de menstruacion.

BAJO RIESGO: masturbacidn,
masa)es, besos. Ten en cuenta
que bajo riesgo no Significa
ausencia de este.

POSIBLE: Sexo oral,
intercambio de
Juguetes sexuales,
masturbacion mutua,
rozamiento genital.

En todos estos casos el
riesgo esta presente
cuando NO se usa
préeservativo.
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USA CONDON

Esta es una de las formas mas usadas para promover
el sexo + seguro, pero no es la unica ni 100% efectiva,

\\ / yoa que Se Sabe que hay infecciones de transmisién 0
sexual que se adquieren por el contacto de piel y
mucosas (en los lugares que no cubre el condén) como

el virus papiloma humano, virus herpes o La sifilis por
ejemplo. (9) (Q)

&
(yﬂ

<>

El condén sirve mayormente para prevenir la
transmision de aquellas infecciones que se \
adquieren a través de secreciones corporales,
como el VIH, gonorrea, clamidia y
tricomoniasis y en menor medida para las que

EG\ se transmiten por contacto de piel y mucosas.

Existen condones de pene
y vagina o también
llamados externos e

internos.

Para que sean efectivos
deben usarse correctamente
y de forma consistente, es ).
decir: siempre.
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¢ CONDON DE VAGINA 9,

Es un método anticonceptivo de barrera hecho de un
% material LlLamado poliuretano (polimero de nitrilo) que J,

pueden usar Las personas con vulva. (1)

Caracteristicas

Protegen contra

infecciones de .Mide“ Vienen
Ltransmisidn aprox;lv;qg:\mente Lubricados.

sexual.

Tienen un anillo
interno y otro
externo.

Cubren parcialmente la
vulva por lo que hay
mayor area protegida.

Puede colocarse hasta 8 horas antes de la
relacién sexual y no es necesario quitarlo
inmediatamente después de la eyaculacién.

< =>

Puedes orinar con

0 Lo puedes usar durante
el condén puesto.

la menstruacion.
interno -

| \

o )

anillo o e \
=

avnillo
externo y




CONDON DE VAGINA

Usado como método
para prevenir
embarazos tiene
una baja eficacia
(#9%).

De 100 mujeres
W que usan esSte
método, 21 se
pueden embarazar
en el primer aRo
de uso. (12).

\

Pero... tiene una alta eficacia para
prevenir infecciones de transmisién
sexual, por lo tanto siempre se
recomienda usarlo junto con un método
de prevencién de embarazo de alta
eficacia (implantes o dispositivos
intrauterinos).

¢COMO SE USA?

Revisa que el empaque no
€ esté daRado y que el condén

no esté vencido.

Abre el envase desde la
zona prepicada. Utiliza solo
la yema de los dedos, evita
usar elementos que puedan ey
romper el condédn.



( /’ _/,‘ — y retira girandolo

) Soco el condén de Su
envase, estiralo y toma
el anillo interno en
forma de 8.

@
J

Separa Los Labios de
la vagina e inserta el
conddn, empuja con tu
dedo indice Lo mas
adentro posible; el
condén se acomodara

en Su interior. ( /

—

EL condén quedara cubriendo
parcialmente tus genitales
externos. Al iniciar la
—_— penetracién, afirma el
preservativo para que wno Se
vaya hacia adentro.

Una vez finalizada la
actividad sexual, toma el
condén por el anillo externo

suavemente.

= T
AQUT puedes revisar un video %{ﬁ

sobre como usar condén de vagina  [®]:r



CONDON DE PENE

EL conddn de pene
es el método mas
usado y
recomendado para
el sexo + sequro,
ya que se ha
demostrado que el
uso correcto y
consistente es
altamente eficaz
para prevenir Las
infecciones de
transmisién sexual.

S

S

La mayoria
son de latex.

Al igual que los condones de vagina,
éstos no son tan efectivos para la
prevencién de embarazo ya que de
100 mujeres que usa condon de pene
el primer aXo 15 podrian
embarazarse (85% eficacia). (12)

Los condones son fundas
que cubren el pene para
evitar el contacto directo
de este con los genitales o

boca de otra persona y asi
evitar el traspaso de fluidos
corporales de alto riesgo
para |TS.

También hay de poliuretano, poliisopreno,
resina sSintética.

Hay condones de
diferentes tallas.

Tienen formas, colores, texturas y
sabores diferentes.

Se deben usar con lubricantes

en base a agua para que no

se rompan. )




%

O‘} Un condén cldsico tiene un ancho nominal de 52
mm *= 2 mm, un largo de 16 cm, y un grosor de
0,08 += 0,015 mm
EL ancho nominal sirve para v
conocer la talla del condén y

saber si necesitas condones
mas grandes o mas chicos que
il un conddn clasico. La medida se
. obtiene midiendo el diametro
del pene en ereccién, cerca de
la base. EL nimero que te de
(por ejemplo 11 cm.) Lo divides
en 2 y asi obtienes La talla

(11:2 = 5,5 cm = 55 mm) %

En Llas cajas de los
condones viene

a4 seRalado el ancho
:
nominal.

CONDON Este dato es importante
yo que Si el condén te

EXTRA GRANDE quedq gromde, se puede
salir y si te queda chico
- % se puede romper.
Para que no se dafien debes PR

Ay mantenerlos en un lugar fresco
qVv y Seco, evitar el exceso de
calor. Existen porta condones
que permiten andar con tus

condones de forma segura y Son >
P comoda. 4
&
N v ¢ A
4




Z  .COMOSEUSAEL 4,
CONDON DE PENE? -

(13)

Siempre revisa que el empaque
no esté dakado y que el N\
conddn no esté vencido.

Abre el empaque por la
zona pre picada usando
solo Las yemas de tus
dedos, evita usar elementos

cortantes o punzantes.

Toma el conddn en forma
de "gorrito mexicano" y
ubicalo en la punta del
glande, con Lla otra mano

desenrolla hasta la base
del pene. Asegurate que

no quede con aire.

Para esto el pene debe estar
erecto

Después de eyacular y
antes que termine la
ereccién, retira el
conddn sosteniéndolo
desde La base y sin que
se derramen Los fluidos
interiores. Puedes hacer
un nudo o envolverlo en
papel y botarlo en la
basura.

AQuf puedes revisar un video :
Sobre como usar condon de pene [=]:5
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" BARRERAS PROFILACTICAS

§

'

Son barreras, habitualmente de ldtex que se
usan para protegerse en el sexo oral.

Campos de latex

Se ponen sobre los
genitales de la otra
persona (ano 0 vagina) y
asi evitas el contacto
boca - genitales.

Son rectangulos de
latex que sirven para
proteger tu boca en el
sexo oral.

Los puedes encontrar
como diques, dental
dam, barrera bucal.

Saca un conddn de su
envase Si desenrollarlo.
Corta La punta y luego

cértalo por La mitad

J i
Estiralo y jtendras g >
una barrera lista “

para usar!

AQUI puedes revisar un video sobre
como hacer una barrera profilactica




¢  BARRERAS "
PROFILACTICAS

® & ® Mdscaras orales

e Son mascarillas de resina
sintética transparente
que tienen un receptaculo
para poder mover Lla
Lengua.

e« Se ponen igual que una
mascarilla clinica.

* Son desechables.

Dediles

También
llamados finger
condom.

Otra opcion es
usar un guoante
de latex o
nitrilo.

En todos los casos Lo que se
busca es que no haya contacto o
traspaso de fluidos corporales.

Recuerda que las infecciones de
v  transmisién sexual igual se pueden

N QV adquirir a través de sexo oral. 19
\
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LUBRICANTES

Te parece extiraRo que un Lubricante ;pueda
contribuir al sexo + sequro?.
Por mucho tiempo nos contaron que los v

\\ / lubricantes eran solo para mujeres mayores
o aquellas personas que tenian poca
lubricacién, sin embargo, la verdad es que los
lubricantes se indican a todas las personas '
que tienen actividad sexual independiente de
la edad y su género. (13)

&Por qué es necesario usar lubricante?

Para disminuir el riesgo de generar \/

microabrasiones o microlesiones que
habitualmente se producen en las
mucosas de los genitales cuando hay
¢ actividad sexual. Y para evitar que los
condon€s S rompan. (13)

Estas pequeRas Lesiones
actuan como "“puerta de
entrada" de diferentes virus
y bacterias que pueden
ingresar a tu organismo y
provocar enfermedades (ITS).




LUBRICANTES BASE AGUA

Son Los mas usados y recomendados,
ya que no rompen Los condones de
Llatex, son econdmicos y faciles de

adquirir (en cualquier farmacia o
supermercado puedes encontrarlos).

No se recomienda el uso de sustancias no preparadas
especialmente para este fin (vaselina, cremas
corporales y aceites comestibles) debido a que pueden

alterar ?; flora vaginal y/o dafiar los condones. (13

®© & & |UBRICANTES BASE SILICONA

—

Son mas densos, por lo
tanto La Lubricacién
dura mas tiempo.

.........
............

Son de mayor costo y—’
solo se venden en
tiendas de articulos
sexuales o sexshop.

Hay lubricantes especiales para el sexo anaw. §
v  componentes especiales (sabores, aumento de calor en la
Zona, por ejemplo). Q

qV Rl
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<>VACUNAS Y EXAMENES

Vacuna$s

En Chile existen vacunas para |
dos infecciones de transmision
sexual: Virus papiloma humano
y Hepatitis B.

Desde el 2002 en
Chile se vacuna a
todas Llas mujeres
en el colegio y
desde el 2010 a los
varones.
Revisa Si tienes tus
vacunas al dia, y si
no, puedes acceder a
ellas de manera

Hepatitis B.

En Chile se vacuna a Lxs
recién nacidxs y al personal
de salud desde el aXo 2005.
Si no recibiste La vacuna al
nacer, puedes ponértela en

un vacunatorio particular. particular,
independiente de tu
edad. o

'YX ) Exdmenes

ESs necesario que te hagas examenes para pesquisa de
infecciones de transmision sexual en cada cambio de pare)a
sexual (ta y tu pareja). Los examenes disponibles en los
consultorios de atencidn primaria son el VDRL (para la sifilis)
y el test de Elisa para VIH (ambos de sangre). Otros examenes
que puedes pedir sow:

Sangre:

A9 S Hepatitis B
Herpes Tipo |l 19G
—_Orina:
_Clamidia PCR

v Gonorrea PCR
M/g (14)

Lz
a




¢ CONSENTIMIENTO ¢,
2 SEXUAL )
S

Es mostrar a través de nuestro Lenguaje, actitudes o
expresiones corporales, que estamos de acuerdo o no en
iniciar o continuar actos sexuales, relaciones sexuales o ser

expuestxs a Situaciones de connotacién sexual.
(13 y 15) ,9-)
v
d
\J¥ o
\! ¢Puedo
besarte®

&Cudndo el sexo es consentido?

labe?'::zld:l :;::c?grez Cuando no me siento presionadx,
para poder decidir. ni estoy bajo chanta)e.

El consentimiento se puede revertir en cualquier 4
momento. Si en un comieénzo aceptaste alguna situacion y
dijiste que si, pero luego te arrepientes o cambias de
opinion, esta debe ser respetada.



A
¢ SEXO - ALCOHOL - DROGAS__

A veces Lxs adolescentes consumen alcohol o drogas
para disminuir los nervios antes de una relacién sexual,
sentirse mas desinhibidos o explorar nuevas sensaciones. \ 0

Sin embargo... eeoeo (‘))
Drogarte o beber alcohol En general, cons\a'mir"
cuando tienes Sexo puede drogas puedg’ba )ar
tener varios efectos: tu percepcion de

disminuir tus inhibiciones, || riesgo y tu capacidad
afectarte en la toma de (| de negaciacion en el
decisiones o dificultarte uso del condon.

é el uso del conddn. —

(6)

Las drogas pueden daRarte
fisiolégicamente: con efectos como La
deshidratacién o La hipersensibilidad.
EL alcohol puede afectar La ereccién
® o alterar el deseo sexual.

(13 y 1%)

La persona que estd bajo el efecto
del alcohol, drogas, estado confusional
o discapacidad, no es capaz de dar su
- consentimiento en un acto sexual.




K SEXO ANAL v‘

anteriormente, la practica de
sexo anal es una de Las mas
riesgosas para adquirir |TS, sin
embargo esto no Significa que -
no debas realizarla si asi Lo \\
quieres. Aqui te entregamos
algunos consejos...

\/
Como la principal complicacién es que se puedan

generar microlesiones, fisuras o abrasiones, lo mds
importante es usar mucho LUBRICANTE.

También es recomendable sequir Los Siguientes pasos:

¥
¢

Lubricar. Hay algunos lubricantes especiales pow'ouj

D sexo anal, son en base acuosa pero mas densos

por Lo que duran mas tiempo. Recuerda mantener
siempre muy lubricado.

QV Dilatar. Junto con Lla Llubricacién puedes ir

dilatondo el ano, puede ser con los dedos
Y w (protegidos con guantes o dediles), con juguetes
q sexuales (usando preservativo) o dilatadores.

(6, 13 y 17)

%v
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v SEXO ORAL

ALGUNAS CONSIDERACIONES

Si bien al comienzo se seRalé que esta es una practica
con “posible" riesgo de adquirir |TS, no esté exenta de él.

RECOMENDACIONES

Si vas a dar sexo oral, Si vas a realizar sexo
no te lQVes los die“tes Oral en el. pene (feu.atiO):
inmediatamente antes no tragues el semen. El
o después de hacerlo, [f| riesgo de infeccién por VIH
YO que con el cepillo puede existir cuando el
podrias producir semen entra en contacto
Lesiones de La mucosa || con heridas que tengas en
de la boca, por donde Lla boca o la garganta
pueden ingresar (aunque no Las veas).
MiCroorganiSmos.

Ten cuidado con Llos
EL sexo oral en la vulva piercing que pudiesen
(cunnilingus) tiene mas gstar presentes en
riesgo para la persona gen-tales o en !.q leg\guo«;
que lo realiza cuando la podrian producir lesiones
que lo recibe se imperceptibles de las
encuentra menstruando. MUCOSAQS.

Annilingus (sexo oral en el ano, también LLamado
“beso negro") esta practica conlleva el riesgo de
quedar expuesto a infecciones como parasitos
intestinales o hepatitis A. Por eso se recomienda
la limpieza anal previa, colocarse la vacuna de La
hepatitis A, de estar indicada, y el uso de campo de

latex. (6y 1%).

Usa barreras profilacticas o mascaras

orales SIEMPRE.




\
» = SEXO ENTRE VULVAS .

W\

Debido a esto surge el
proyecto vulvarnes
(WwWw.vulvarnes.com) quienes
crearon un arnés tipo calzén
con broches donde se puede
afirmar el campo profilactico
y asi practicar sexo + Seguro.
Esta iniciativa se desarrolla
en Argentina.

Recuerda que si las personas implicadas en la
relacién sexual se encuentran con menstruacion,
el riesgo de adquirir ITS aumenta.

%v
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