Ao notar a presenca de manchas/carocos que
sejam preocupantes, vocé pode pedir auxilio a
um ginecologista e pedir um exame papa
nicolau, que ira coletar secreces. E possivel,
no entanto, que sejam apenas partes do seu
corpo. Conhecé-lo bem demanda um pouco de
tempo, pratica e paciéncia com os auto-exames,
mas ¢ importantissimo ter e divulgar esse
conhecimento, uma forma de podermos
identificar problemas como DSTs e infeccdes
antes mesmo que o0s sintomas aparecam, €
claro, de trazer um pouco mais de forca e
autonomia para nossa saude!

* Vocé pode reutilizar o espéculo
descartavel ou comprar um de ferro. O
descartavel pode ser esterelizado com
alcool 70, e se optar por comprar um de
ferro, se estereliza fervendo em agua por
6 minutos.

* Mantendo o costume de sempre
olharmos e acompanharmos como anda
nosso colo do utero e paredes vaginais, &
mais possivel saber quando passa algo fora
do comum, além de servir para nos
conhecermos. AUTOCUIDADO E PODER!
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AUTO'EX AME coM ESPEGULO 2)  Lubrificar o espéculo, se necessario, e inseri-lo suavemente na

vagina. Afastando bem os labios e os pélos para evitar de se
machucar. Lembrando sempre que estar relaxada € muito

Que ¢ o Espéculo? importante. E mais facil se inserir para baixo.
0 espéculo é aquele aparelho de metal usado pelos ginecologistas, mas o 3)  Quando atingir o fundo da vagina, gire lentamente o espéculo
que temos aqui é o espéculo descartavel, feito de plastico e que pode ser de forma que as abas possam abrir verticalmente.

encontrado em qualquer loja de produtos médicos. Geralmente ha em trés

tamanhos (os que temos sdo todos médios) e custam em torno de 1 real. 4)  Girar o cabecote para

que o espéculo abra o
maior possivel dentro da
vagina, sem que ele te
machuque.

—

~ Foto do meu proprio espéculo, - —N
farmacia, espelho (aqueles com um lado

5) Se estiver em uma
posicdo  desconfortavel,
ou se € a primeira vez
que faz o auto-exame, é
possivel que a vagina
rejeite o espéculo.
Também ¢ possivel que

tenha que mové-lo mais um pouco ou até voltar a inseri-lo antes que se

possa ver o colo do dtero, mas com um pouco de paciéncia e muito

23 A view of the cervixin  miror

0 auto-exame com espéculo € basicamente a versdo faga-vocé-mesma do relaxamento (e com o tempo, pratica), o auto-exame ocorre sem
exame “Papa Nicolau”, feito nos consultérios médicos, s6 que sem a coleta problema algum. As vezes, pode até ser o caso de pedir ajuda a outra
de secregBes. Com este auto-exame, podemos ver a parte interna da vagina, pessoa para segurar o espéculo, ou algum dos outros materiais. Vai
inclusive nosso préprio colo do dtero. E sempre interessante fazer depender da necessidade e confianca de cada uma.

anotacBes, ou ainda tirar fotos, para notarmos as diferencas e possiveis
anormalidades. Lembrando ainda que o colo do Utero também muda durante
as etapas do ciclo menstrual, por isso € bom realizar os auto-exames na
mesma época, ou ainda, para ver as mudancas, o fazendo em momentos
diferentes: antes da menstruacdo, depois, e assim por diante, sendo assim
também possivel se familiarizar com a propria fertilidade.

6)  Aberto o espéculo e travado se for o caso, ligue a lanterna.
Geralmente é mais facil direcionar a luz para o espelho (da maneira que
for mais facil, com a boca, posicionando a ldmpada em algum lugar, etc),
enquanto o0 apbia, para que possa ver a cavidade aberta pelo espéculo. A
T luz ird em dire¢do ao colo do
Utero. Toda esta drea que
aparece entdo € a vagina: canal,
paredes, secrecbes (se houver), o
colo do Utero, o orificio interno do
ltero e possiveis irritagdes. Como
ja foi dito antes, ao longo do ciclo
menstrual vocé pode notar as
mudancas na cor, na textura (ver figura abaixo), secre¢des do colo do
Gtero que irdo indicar diversas coisas: qual periodo do ciclo estd, se esta
- uma superficie firme: cama, mesa (firme!) ou o préprio chdo. no periodo fértil, etc. E vélido lembrar também que algumas mulheres
podem possuir o chamado “Utero virado”, quando o colo do Utero ndo se
posiciona exatamente a frente do espéculo. E no entanto, super normal,
jé que o Utero sempre € virado para alguma direcdo.

Antes de fazer o exame, devemos aprender como abrir e fechar o espéculo,
entendé-lo bem parar entdo partirmos para o auto-exame. Os materiais
necessarios sdo:

- luz (geralmente uma lanterna)

- espéculo

- espelho

- lubrificante (ndo é indispenséavel, mas para algumas mulheres
oferece maior seguranca. Pode ser os a base d'agua, mas
recomenda-se que de preferéncia seja usado dgua. Jamais use

vaselina ou similares!) 7)  Para retirar o espéculo, é s destravar e tird-lo suavemente,
ETAPAS DO EXAME ndo fechando muito bruscamente.
s
1) Quando j& estiver familiarizada com o funcionamento do 53 :
espéculo, se acomodar na cama ou nha mesa, sentada ou

deitada, com os joelhos dobrados e os pés bem afastados. ovirio
Se quiser pode usar uma almofada para que te ajude a se Hibos do
inclinar. O importante é que se sinta confortavel e acima de ovirio _
tudo, relaxada. tecak 557
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