
Sexualidade 
e Artrite reumatoide: 
dicas, orientações e

sugestões 
     para uma vida ativa 



O QUE É ARTRITE REUMATOIDE?

 A artrite reumatoide pode mudar minhas relações

e a forma como eu faço sexo?

 Muitos dos sintomas da doença podem fazer com que você tenha mudanças no

corpo e também mudanças emocionais. A artrite reumatoide pode dificultar as

tarefas de casa, seus estudos ou seu trabalho, trazendo preocupações adicionais para 
você e seu companheiro ou companheira.
Isso pode afetar muitas das atividades do dia-a-dia e as relações com pessoas a seu

redor, incluindo as atividades sexuais. A artrite reumatoide pode dificultar o ato

sexual, por exemplo porque:
 
• Dor e rigidez nas articulações podem dificultar posições e movimentos que você 
geralmente realiza;
 • A fadiga, o cansaço e algumas medicações podem diminuir o desejo sexual;
 • Os inchaços nas articulações podem fazer com que você se sinta menos atraente,

prejudicando sua autoestima.

 É importante lembrar que mesmo tendo alguma dessas dificuldades, fazer sexo 
não piora a artrite reumatoide. Se esta é uma atividade fundamental para você e seu

parceiro ou parceira, você deve buscar formas de continuar a fazê-la ‒ e esse é o

objetivo desta cartilha. 

Assim como em outras atividades de vida diária, existem maneiras de minimizar 
as dificuldades ao fazermos algumas mudanças de hábitos que ajudam a lidar melhor 
com a doença.

 A artrite reumatoide é uma doença crônica, inflamatória, cuja principal

característica é a inflamação das articulações (juntas), embora outros órgãos também 
possam ser atingidos.

 A artrite reumatoide é uma doença autoimune, ou seja, é uma condição em que o 
sistema imunológico, que normalmente defende o nosso corpo contra infecções, 
passa a atacar o próprio organismo (no caso, o tecido que envolve as articulações, 
conhecido como sinóvia). 
A inflamação das articulações, se não tratada, pode levar à destruição das juntas, o 
que ocasiona deformidades e limitações para o trabalho e para as atividades da vida 
diária. 
O tratamento adequado e precoce pode prevenir a ocorrência de deformidades e 
melhorar a qualidade de vida de quem tem a doença.



 Assim como em outras atividades do dia a dia, pode ser necessário mudar a posição 
na qual você realiza suas atividades sexuais para ter mais conforto e evitar

sobrecarregar suas articulações.
 Dores nas costas, joelhos e quadris podem limitar seus movimentos e deixar o sexo 
em posições que você está acostumado mais difícil.
 A comunicação é o caminho para a descoberta de estratégias e posições prazerosas 
para vocês.
 As posições ilustradas a seguir dão algumas ideias de como proteger suas

articulações e ter prazer durante o ato sexual, independente da orientação sexual. 
Vamos aprender?

 Use muitos travesseiros: nesta posição, um dos parceiros se deita de costas, usando 
travesseiros para apoiar as pernas. O outro parceiro ou parceira pode apoiar os 
joelhos nos travesseiros para não sobrecarregar essas articulações.

 Você pode tomar várias atitudes para evitar sintomas e complicações da doença e 
ter uma vida produtiva e ativa.
 O primeiro passo é perceber que você pode controlar a dor, aumentar sua energia 
e diminuir o cansaço causado pela artrite reumatoide mudando alguns 
comportamentos e organizando seu dia a dia.
 Além do tratamento medicamentoso correto com o reumatologista, fazer 
exercícios, planejar e organizar a rotina, conversar sobre suas dificuldades e mudar 
a forma de fazer as atividades sexuais são algumas ideias que exploramos a seguir.

Mude suas posições!

 O que eu posso fazer?



 Nesta posição, um dos parceiros também pode segurar o peso de seu corpo com os
braços, diminuindo a pressão sobre aquele que está por baixo. Nesta posição, as
pernas também podem ficar um pouco mais fechadas, diminuindo o esforço sobre o
quadril. 

 Mude de posição: deitar de lado faz com que você e seu parceiro ou parceira

descansem a maioria das articulações, inclusive os braços e coluna. Além disso, você 
faz menos movimentos com as pernas, diminuindo a dor no quadril e joelhos. 



 Caso seja difícil se deitar de lado, uma alternativa é se deitar de costas, com os joel-
hos dobrados sobre o parceiro. Essa posição também pode ajudar caso um dos
parceiros tiver dificuldade para esticar completamente os joelhos ou quadril.

 Assim como nas outras posições, use travesseiros para apoiar as pernas, os braços e
a cabeça quando achar necessário.

 Uma alternativa também seria a um dos parceiros se deitar de barriga para baixo,
apoiando o corpo e descansando os joelhos, quadril e braços.



 Procure apoios: apoiar o corpo na cama ou em outros objetos do quarto pode ajudar
você e seu parceiro ou parceira a acharem a posição mais confortável.
 
Um exemplo: os parceiros podem ficar em pé, e um deles se apoia em uma cômoda ou
armário baixo. Para aliviar as articulações das mãos e punho, apoie o corpo usando os
antebraços, sobre um ou mais travesseiros.

 A cama também pode proporcionar apoio para aliviar dores: nesta posição, um dos
parceiros apoia as costas, mas deixa as pernas para fora da cama. Isso evita que se
tenha de dobrar o quadril, diminuindo a sobrecarga sobre essas articulações.
Também facilita a atividade para o outro parceiro, pois requer menos movimentos da
coluna, sendo interessante para pessoas com dor nas costas.



 A cabeceira da cama ou mesmo a parede também pode servir como apoio para as
costas, diminuindo o esforço durante a atividade sexual.

 Outra opção que também usa a cama como apoio é deitar-se de barriga para baixo,
apoiando os joelhos sobre uma almofada ou travesseiro para diminuir o impacto. O
corpo sobre a cama permite que você descanse os músculos das costas e dos
braços. Como sempre, use vários travesseiros quando precisar de apoio para braços
ou pescoço.

 Use a criatividade: desde que você e seu parceiro ou parceira sintam-se a vontade,

existem alternativas como o sexo oral ou masturbação. Além disso, brinquedos

eróticos (como massageadores ou vibradores) podem ser muito úteis caso você tenha

dor nas mãos ou mandíbula, diminuindo o esforço e movimentação. Existem muitos

modelos e tipos disponíveis, quem podem ser comprados inclusive pela internet, de

forma discreta.
 É fundamental evitar doenças sexualmente transmissíveis (DSTs), portanto usar

preservat ivos
(camisinhas) é muito importante!
 Caso você e seu parceiro ou parceira sintam falta de lubrificação (secura) durante o

sexo, procurem lubrificantes íntimos a base de água, fáceis de encontrar em qualquer

farmácia. Esses lubrificantes não reagem com o látex da camisinha e não costumam

causar alergias.

OUTRAS DICAS IMPORTANTES!



Organize sua rotina!

 Existem momentos do dia nos quais você tem mais energia e disposição. Além disso,

podemos ter mais ou menos energia de acordo com a quantidade de trabalho ou

atividades que fazemos: concentrar todas as tarefas do dia apenas durante a manhã 
pode deixar você extremamente cansado por toda a tarde e noite, por exemplo.
Organizar o dia para ter mais energia durante os momentos nos quais você está com 
seu parceiro é uma boa estratégia, pois há uma diminuição importante na fadiga e

cansaço do corpo. Essa organização pode ser feita da seguinte forma:
• Pense nas tarefas e atividades que você faz durante o dia e divida-as de acordo 
com a dificuldade ou gasto de energia.
• Divida essas tarefas! Se você varreu a casa ou organizou vários arquivos no

trabalho, faça uma atividade menos cansativa na sequência, como cortar alimentos ou

responder e-mails. 
• Pare para descansar! Sente-se (ou deite-se, se possível) por 5 minutos após

realizar uma tarefa mais pesada. Não encare essas pausas como tempo perdido: pense 
que a pausa para se recuperar faz com que você tenha mais disposição e menos dor 
para continuar suas atividades de maneira mais eficiente!
• Deixe para depois! Se você e seu companheiro ou companheira estão

planejando um jantar ou passeio para de noite, organize sua rotina para ter mais

disposição e aproveitar o tempo juntos ‒ se possível deixe as atividades mais pesadas 
para o dia seguinte.
• Converse com seu médico! Alguns medicamentos podem ser tomados em

horários que garantam que seu efeito máximo aconteça na hora que você está fazendo 
sexo com seu parceiro ou parceira ‒ diminuindo a dor, facilitando seus movimentos e

reduzindo efeitos indesejados.
• Relaxe! A tensão nos músculos e articulações pode ser diminuída com

massagens, toques leves ou um banho morno antes do sexo. Você pode incluir essas

etapas como parte das preliminares.

zzz



 Faça uma atividade física que lhe dê prazer (como caminhadas, musculação ou

hidroginástica) para manter a força e vigor dos músculos, diminuindo as dores e

facilitando o movimento das articulações. 
Essa melhora da capacidade física tem um impacto direto na atividade sexual, 
melhorando sua disposição e reduzindo os incômodos causados pela rigidez

articular ou fraqueza muscular.
 A atividade física não deve causar dor ou 
sobrecarregar seu corpo! Procure orientação 
com seu médico, terapeuta ocupacional, 
fisioterapeuta ou profissional de educação 
física e sempre que sentir algum incômodo 
durante a atividade, diminua o ritmo ou pare 
imediatamente.

 Fale sobre suas dificuldades com os 
profissionais de saúde e com seu 
parceiro ou sua parceira. Muitos 
casais fortalecem a relação ao 
manterem uma comunicação aberta 
e sincera um com o outro.
 Seu companheiro ou companheira 
pode não saber o que lhe incomoda, 
em que lugares você está com dor e 
com isso evitar carinhos e aproxima-
ções: você pode indicar quais locais 
incomodam e quais são mais adequa-
dos para toques e carícias.
 Articulações inchadas e dificuldades para realizar atividades de higiene pessoal

(como se maquiar ou fazer a barba) podem afetar sua autoestima, gerando sentimen-
tos negativos e ansiedade. Caso isso seja um problema, procure um terapeuta

ocupacional - esse profissional é treinado para ajuda-lo a adaptar suas atividades de

maneira a permitir que você consiga realizar as tarefas que precisa ou quer fazer.

Converse!

Seja ativo!



Artrite reumatoide e gravidez: e se nós quisermos

filhos?

 Ter artrite reumatoide não impede que se engravide. No entanto, na maiorida dos
casos, algumas medicações masculinas e femininas interferem na fertilidade e na
gestação e podem inclusive causar graves problemas para seu bebê e a gestante.



Converse com seu médico: você pode precisar parar de tomar alguns dos 

remédios muitos meses antes de planejar engravidar!
 

Peça informações sobre métodos contraceptivos com sua equipe de saude e evite
complicações. Deve-se planejar a gravidez para um momento em que a doença
esteja controlada por muito tempo de preferência. 

Também se deve verificar se a amamentação será afetada pelas medicações e se o
bebê precisará de algum cuidado especial durante a gestação e após o nascimento 

(por exemplo com exames ou vacinas diferentes).

Planejamento é a chave de uma gravidez tranquila!
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