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1 PRIMEIROS SOCORROS

Lembre-se e salve vidas

Em ca=za de acidente, ndo e davea
mover & ferde: pode ser que tanha fra-
lurs &8 aspinhe. 58 ndo conspgue Io-
calizar o pulso na veia dio pescogo, apli-
que Ema massagerm no CORACAD,

= ASFI¥IA: Colagque o alagads da
o paErd Baiko, & wda fortemsania
Aplique a AESPIRACAD ARTIFICLAL.

- COMOCAD (CHOOUE): [peln pa-
lida, fma; pudss altersda); daith-lo, pas
lewantados. Afrouxar a roupa, Evitar
gua o doente transpara. Sgua marna
fmada, sa ale astiver farido no wantral.
Faca-o falar.

- COMVLULSDES: Mo imobilizd-lo.
Codacar urm lencd snirs of seus dentes.

- CORAGAD (PARADA CARDIA-
CAY: Dwitd-lo sobre chio
duro. TRES RESPIRACOES
a 1% compresadas (uma
por sequnda) com uma mio
sodwa a outra, na centro da
pEil) A Locar as coste-
k], de modn quss desGs o
3 a 4 cm. Aplicar o trata-
sl 18 quie O Soaie S resnerTH.

= DESKMAED: [Dpind-bp, Afrousar o
roupa. Dar-lha ar. Usar panos frios.

— ELETRICIDADE: Cortar 8 correndes.
Sa ndo for possival, afastd-lo para lon-
ge com objelo seco, Serm 10CaF com
lBlB' pale do farido, Aplicar RESF-

SATIFECIAL.

- FHATI.HA: Imaializa-la. Entalar

oom ungbes prdasmes. @ levd-lo ao
sarvicn mddico mals préximo

= HEMORRAGIAS:
Pricrndade 1odal. Sentd-la
ou dails-la. Elevar o
membrg que sangra.
Preggionar coim gass o
tecido limpao, com a mio
toda. S ndo cusEar, Cor-
1ar a Girculagdd apaman
do o ponG mais proxime
fdnsanho). Se ndo o su-
ficienie, fAZ@r um TEMIGUEDR idn 1ma
hira, no miiaeTmio)

- FERIDA de Taca. eic. MNas retird-lo
(Al . Proteger com wm pand
snon o limpa, sem presseanar

- MORDIDAS: Lavar coin sabdo.

= PICADA de serpante; recostar
Apartar com uma corda sobro a ferida
S houver venano, fazer uma incisdo
B X, sROwana, & chupar,

= (HPEMAADURA: daitar o fando
MEo tirar 8 roupa prasa a0 corpo. Ani-
mar o Tarido, Mio usar pormadas. Em
incindios, arvalyer com mantas & dar
willas palo chdo.

— RESPIRACAD boca a boca: deitd-
b2 o O USES para cma. Ficar a boca
comira a do fendo, apar o &80 fariz 8
soprar pava fora, Ver se ale exala (38
nda, wver sua colocaciio a a GARGAN-
Ta). Fepetir -npnaq.inpur'l‘rh;ﬂgun
dos duranta horas, st for noecessing.

= WEMEMOS: Provooar wdmitcs com
o dedo ra gargama ou dgus & sal. De
piis, dét 3 ou 4 copos da leite ou 4 ol
ras obe Ovos Crss, o cald ou ché forbes.

2 ALIVIE AS SUAS DORES COM MASSAGEM

Comprove @ aprovenns & meansaem
ching com os dedos |origam da
acumputura), Sem oof Nam Contra-
indicactas, o par Vool mesma para
caga mal, sagundo o desenho aci-
fisa, procure bem o ponto, no kgar
tensa, sensivel ou deprimida. Pres-
SNE sUaveETHEIN e, mas com feme-
78, com um dade cu dois, am foma
rafative, dande waltes sobne asse
pama. Gra no sentdo dos pantai-
ras do relogio para estemular, @ no
snmido contrano para relakar, mas-

misda simultiinen, AMBO0S, lados do
compo (o deserhade & o outre igual,
gimdcnics, da mesma parta, diantes-
ra ou Dracelare). excepto onde di
qun =4 Bxisie um poMa. & messa-
e dowe ser o eslada ralasada,
saniado ou deitado, nio astar faren-
da a digestho, nam ser cardiacoe ou
gestanie. S ndo ceder & dos, fapaea
a massaqem, comprovando o legar
8 8 tdcreca, ou ainda prove outro
panis para esse mal, ou consulte o
um especalsta ow bvro sobre o

sagnar-se oo 1 a B minubos, de 1&iTa.

—

COM QUEM EE DA BEM OU MAL

Nel  SIGNOS [ATAS BEM | WAL | NEUTRO CARATER
1) ARIES 2 MAR - 20 ABR | 35013 |07 | B2 FCATE
2| TOURD | 21ABR-20MA [izs4a02 s 1073 ASTUTD |
3] GEMEQDS [ 2MAI-20JUN | F1351 [6429] 0482 | SIMPATICO
[ 4] CANCER | Z2JUN-22 0L | 50524 1071 50134 | LOGICD |
5|  LEAD | ZJUL-73AGO | 93547 |B21 [ 1046412 [  IMPULSIVD
& VIRGEM | 2¢A50-235ET | 06824 [S124] 1075 | INTUTHD
7]  LIBAA SASET-230UT | T&5183 | 1104 | 12264 | EQURIBRADD
| ESCORFIAD | 24 OUT. 22 NOV | B2 [ 5211 | 738 JUSTD
5| SAGITARIC | Z3NOV-21DEZ | 114875 [12:36] 21044 | COMPREENSND
10| CAPRICORMIO | 220€2. 19N 2928104 | M4 | $5114 |  DIRETND
| AQUARIG | Z0JAN-1BFEV | 183117 | 582 | 61249 | CALCULADOA
12| PEIXES | TS FEV- 20MAR | 4102128 | 963 | 1517 | DPLOMATICO

Como sa busca un par coem temperamento parecido, por gue ndo procuarss
que nossos lhos nascam ndo sd de modo compativel com a8 nossa sedde
a aconomia, mas também quando o seu signoe convenha com o nossod
IRecordamas tambédm qua ¢ cardter pode sar modificado pela edecaciol.
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VIDA SEXUAL ¥ é'
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Mudez. (F Carpes hurmansg naemal & balo, 2 8 sua
" comiemglacio, o do proprio corpo 8 a do alheio deve
sar também uma coise corrante. Em crcunsidncias

adaequedas |banho, atc.) & nudaz colecliva davedia ger

narmal. A excitacio ardtica pals nuder om detorminng-

das situagias @ assim mesmo naturad 8 55, Como o
instinto sexusl que a proveca. 546 hé maus resuliedos quanda se axar-
GE com conciéncia de culpabilidade, ou Sem respaeito sos demais.
Entide, rosulta "obsorna”, "pomografics”,

Criancas ¢ ancidos. & sewualidade ndio se hmita

a3 perindo reprodutive, coma pretendiam cerbas in-

a tergssas, Desde gue Sa nasce. a crisnga [em uma

vida saxual ampla & muliforme, da qual tem diraito 8

gozas, e raprirmi-lo prejudicar-Me-8 para toda a vida.

' ! O ancidos, se & que cabe, 1&em dingilo a0 amor,

mais quat 0% doemais, A sexalidasde niio pode reduzir

58 406 que 50 capazes de procrar ou de goitar. Tambdm ndo & privi-
Wqio dos jovens ou dos sds.

Masturbacdo. € & caricsa que a8 prdprin pRss0a
faz-se a sl mesmo, para satisfazer o sua necassidade
sexusd, Néo provocs nenhurm dano mental, neen fiai-
Co. COmo raconhace a cilincia modama, & comao pro-
ve 0 mesmo fato de que quase odos o vardes o
miwlas Mulbeses masturbam-se com frequéncia. Isto,
20 prajudica a passoa que s8 sene culpads. Palo
contring, aste desafogo 4 bom, porgue alivia as
tensbas, & avita que se transladem 38 relagdes com os demais,

Arnor & apainonamento. A force da paisdo, como a embraguez ou
4 droga, <oga a0 apaxonado, que tends a ver mais o que ale desajs
U O que & GUlra passod 4 @ quar. O apaikonamanio poda e mais de
amor prépno, qua de amor com o bem do outro. E wna loucurs user
A3EE SENUMEN10 cego para ascolbar sma parceairafo astival, tar filhos,
alc., porque sa ostd preparands assim em desengano desirulor sos
poucos mases ou anos. Porem o apaironaments bem dosado pode
g1 muito benaficssss depois duma razodval aleicio: “antes de casar-
te, abre bem o8 olhos, depois fecha-los™ (B, Frankling.
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Inkclagio. Ao inicar uma relacio sexual, ndo deva-
oS precipitar-nos a realizar o coito, Convam acariciar-
sB prograssivamente, até chegaram ambos o orgas-
mo, & gozar de tedo por si mesmo, @ nio té-lo como
meara preparacio paré o codto. Esta ndo & B dnica ne-
lacdio senwal "complota®, "5&7 ou Twirl®, como preten-
dia 8 moral gua reduza o 58x0 d procrisgdo. Mas am-
da: sa tem comprovadoe gua nBo & o coito, mas sim 2 masturbacdo o
U Aropeecions o8 argasmos mas inlensos,

Ritmo masculing & feminino. Normalmame 3o bastante diferentes,
0O vardo, por examplo, excita-se mais pels imagnacio = pola vista: a
rrulber, mais pelo tacke. Por isto & comante qua sls ercdize-se @ tandn a
chegar ao orgasmo antes que ala, Ele deverd evitar una egaculagds pre-
coce, para que ela também goze. Pordm ndo & facil, nem malhar, 8 que
ambos orgasmos se@m simuttiness, Ouem chegue prmsairo deve apudar
20 outre. Sempre existern varacdes indwiduas, pelo gue se deve per-
QUIVIET B0 CRFIFG & que & O que Mais deseE nesss instante.

0 racionamanto sexual. Todos devernas coerar, pordm
CACda um a Sin mangra, conlarma as suns neceassdades,
opartunidades & gostos. O mesmas coome Com o apetibe
samuial, # amda mae vandval, Podam, cpiandy, por afic-

mias au fuerras, bavia necessidade de mais gente, secon-
rraliva & racionasa o Sad Coms o6 abmanios), & a8 reduzin 8 sus fungio
sapraduciars, ao caito, praibmde-=e "desperdicia-ke” com 8 masturbacds,
homosadsaddade, &00, A& IPNOMNCE & 05 IMNEEEEs cnadas tam manido
@Rad rmtacds. molusive, gquarnds (B axiste urm prcesss de poepulscio. O do-
minie oos vandes (pairiarcadal fiz iambtn, com que as maulhenes dossem
conamidarpdbs como algd mlaniy, apradiarsfo-ge 20 sau OGS, O Ba0 SaEd
5S4 ovalonzava-se aficidlmente 3s mulberes chamadas boas., s mdos que
diziam ndo quener o seHg, mMas sim flhes,

0 gozar como devar. Gozar ndo & S0 urn deeio, mas lamibsm wm dever
fundamental para CONOSCO MESMO, para a sa0da fisica & mental, nossa & de
quens nas radeiam. Como amards sos damais, guem ndo se seeify = ama
da wardade, plenamane, 350 maamod L pragen autanieso, londgs O g8 efis-
ta, berdde @ comuncar-sa, g iransmitir-se aos demass, Pelo comirdrio, a msa-
nRl@can sexual Bya B mangs desacguibes figicos [Camo & gqondura, pala
ansedsde], o g cesordeEns mentais, dessmbocando com freguiéncia em
pyraasan aos demas, A raapondalhhdads sexual & aulsnaleta noma wida
seaual 53 satisfaddria® (W, Aeichl, conforme ap enguanto ndo Seja procria-
dor”, eomo ghzig 0 Df, Maranhdd, guen acregcania<s qua a difaranga entra
a mearal smiusl tradcsanal & o modena, &ra que & meEmna carfnoe & aplica
A anticoncapshe (contracapgdal alicaz. @ a radSienal naa
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m /I NENHUMA GRAVIDEZ NAQ DESEJADA

L Métodos preventivos

FARA AS MULHERES: 1. A= PILLILAS anticoncepticnais, o DISPO
SITIVO mtrautering (DIU) & as INJECOES (ampolas) s&0 muito eficacas
O DHAaFRAGMA & eficaz, principalmante com paomeda esparmmada.

. Também sersem as OVLLOS e oas POMADAS eagermicidas, &8
aspirinas na wagina produzen slgumas irritsgdeas,

X Uma ESFONIS de gama, algodio ou plastico, empapada em =al,
sabidn ou limio, do temanho da vaging ¢ colocads nala, & bastante
SAGUro

d. DURCHA WAGIMNAL & muito msegura, @ ndo

r i 0T ! -
ﬁztr-;adpnaaamﬂada 56 56 (oma dapois de me F“Hﬁ%ﬂ .: i,.,JL.L.,,_HIl E

5. ALEITAMENTO bendfico para o bebé, mas
# POUCH SO Dara provenic gravides LA

PARA O5 HOMENS: 1. O PRESERVATIVD ;
(camisa-da-winug) usads para evitar doengas, % E’}
também & usado por Muilos casess para preve- D R T
Air gprawides. E

Z. O coito interrompedo 4 sirnples e bastante  pseosiro 2
eficar, 5o 50 faz a tempo. CILTINL U e =

PARA AMBOS: 1. EE-TEHILII.ﬁ.I:fluI:I (vasen vy " "
tarmiah do homen e a LIGADURA de rrompas da FLULAS

mulher 530 muito aficazes & parmanentes. Mo ':' 'i] {:J

perde nada o 210, a0 comirario da castracdo.

Z. Omiétodo QGING {tabalal consiste am abs-
ter-5a nos dias fértess. £ powto saqur.

Fara avitar ETprevesics, use -Ellgul"ﬂ mslodo anticoncessional |I:Igi.'|- B Tr]
comacar a umids. O casal deve-ze consalidar primeirn sem filos, Tar
wm Tlhe & algo mwld a0, tilize o midodo mais sequrn Qua pudar
Menhium dos agui agontados & parigoso. Informe-sa melhor com o=
médicos & enfermairas, om Clhnicas, Matermedades, Hospitaes, a1c.

LA DG
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SAUDE E FILHOS

Coma @ admend de Tilhos sobre-
vivenles & maior, & precise contro
far ndo 56 o Sau nOmero, mas (mm-
b sua qualidade, pois o8 fracos
@ ndo marren

E como agors (4 se pode satisfa-
ar a3 necessidacs spxunis sEm
praecriar, & um crima tar filkos sem
ter boa sagde, E um crime maior
anda se 1dm doangas heraditdrias
ou trensmissivens: esquizofrenia,
gplapsin, drabale, vanbseas, aleod-

lismo, aic,

Debilidade de mée a Hlhos: 1) =o
ala tam rmenos da 20 ou ma da 36
anos, 1) a8 0s partes 5o sequidos;
3 se tem muitos parios: momem 4
wizns mais do 8. parto do que do
2. a8 os fihos desde o 5°, wlrm mais
problemas, 4 se duantic a4 grasidez
a mie trabalha muAo, come poeco
o conmsl mal, Se thm emioGoes vin-
lentas, fuma oy toma remiédios sam
consentimenio medico,

DOENCAS DE TRANSMISSAO SEXUAL

1. HERPES: Contigic palo contacto sexual. Sintormas: pontinhos
codondos @n genitais ou dnus, Nam sampre 30 dolorosos. A Herpes
pode ser grave para o filho. Nio ter contacte sexual até consaguir
ratamanto maddico

Z. GONORREIA: Comagia-se pelo contacio sexual. Sintarmas: nos
vardas, sansacdo de queimadura ao wrinar, 8 ema secrecio amarneks
do pénis. A mulher poucas vezes sente ardores, mas pode transmiti-
o ao filho ou ficar eseérl, Ao GURQEITAT GQua possa ber qpanenrriE, avita
COMACcIos sexuais, o visia a0 madico, pode praduzic artrite ou minin-
fube. Bam tratada, cura-se pronto.

J.SIFILIS: Contagia-se quase 86 palo contacto sexual. Desenvalve-
sB BM ris SEMANES OU Mas. Aparece wma Glcera dura @ ndolora
fcancro). nos genitass ou boca, Desapareca (mas ndo a doangal). Sais
semanas depois surgermn erupcdes, manchas ros4ceas Mule contagio-
8%, nas pés, mios ou boca. Desaparacern em poucas Ssemanas, ¢
dasanvolve-se durante anos 8 terceara fase, que pode ser mortal. Vi
site @ madico B0 primeins Sintoma, guando a cura & maes Bicil, Enire-
fanto, evite oS CONLAClOS Sexuais ¢ a gravides,

8

A AIDS (SIDA) NOS AMEACA A TODOS

E E SABER OU MORRER ,

PODE-SE CONTRAIR A AIDS: &) Por transmisebo sexual: 1.
Pale cong vardo-mulher (8 solugdo: usar preservativos). 2, Pelg oo
anal ou sodamia (8 solucio: usar preservativos]. 3. Polo saxo bucal ow
‘BH7, e existe alguma ferida, B] Pela transmissao ndo sexual: 1.
Senngas compartihadas (@ scluclo: wsar as descartdveis). 2. Pala
rransfusdo de sangua {8 solugho: controlo médica). 3. Pela gravidez de
milher poradora do virus (8 solegdo: usar anticonceptivos), NAD 5E
CONTRAI A AIDS COM: andar de mios dadas, compantilhar © sani-
Réri o A vicda Familiar,

FROVA DE [!ETE!;.EEI DE ANTI-CORPOS: Devam fazi-las qsens
por haver partilhido seringas, ou quans, pelas suas priticas saJuais
possam haver tido contacio com o virus, Talvez nem todos os saro-
positivos desanvolvern a AIDS, mas devem saber o quanto antes
quens posseem o vins: 1] porque todo novo contigen que recabem
multiplicard as suas possibilidades de desenvolver a doenca. 2} para
néo coNTagiar @ sua parcewafo, @ nie re-contagiar-se dele. Para utilizar
08 Trateameantos gue 5a es1do ensamando para deter a doenga

PROTEJA-S5E E PROTEJA AOS DEMAIS: Evite o conlacto com
secraches (sangue, muco, sémen]l. NEo partdhe escovas de dentes,
m&guinas da barbsear, a1c.

= Lembre-s¢ que os beijos profundos, ou o coito anal, geralments
produzem peguanas faridas, quasa mvisivais, que facilitam o contagio.

= Tenha menos companheiros sexuais @ oblenha prazeres mais lon-
gos @ am geral, um SEXO SEGURD,

Pelo demais, para prevenic contra a ANDS, avite as ocasides de con-
tagio de doengas venéreas ou de hapatite B, gue propaga-se partithan-
o copos, garalas, aic.

Estes conhacimentos sio vitais, Empreste esta folha aos saus
parantes @ amegos; axplique-a 8 quens ndo 8 podem ler ou com-
preender; faga cdpins @ as distnbua de porta em porta o palo
carraio. [, Martin Sagrera, autor de 20 kvros, por examplo: “El
problema poblaconal®. Editorial Fundamentos, rua Caracas, 15,
28010 MADRID. Espanha.




