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Bevezetés

Mert:

alapveté tudnivaldkat tartalmaz az egészséges
szexualitasrol

segit sajat tapasztalataid megértésében

tanacsokat ad arrél, hogyan alakitsd ki a nemiséggel
kapcsolatos 6nbizalmat

és megmutatja, milyen lehetéségeid vannak

Utikonyv formajaban irtuk le, mit kell tudni a szexrél.
A szexualis kozérzetedrdl szol, hogyan késziilj a nagy
kalandra, mas széval hogyan lehet bolcsen élni a nemi
életet. Ez segit abban, hogy a lehet&ségeidet megismerve
tudj donteni.

A végén Osszefoglaltuk a legfontosabb tudnivalokat, és
azok listajat is megtaldlod, akikhez tovabbi
informaciokeért fordulhatsz.
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Miel6tt a lényegre
térnénk...

A nemiség fontossdga tobbszor is valtozni fog életed
soran, és nem biztos, hogy mindig szexualisan aktiv
leszel, vagy aktiv szeretnél lenni. Ez az atmutato
mindenkihez kiilon-kiilon szol. Lehet, hogy allando
partnered, férjed, feleséged, gyereked van; az is lehet,
hogy egyediil vagy. De barmilyen helyzetben vagy is,
a tapasztalataid egyéniek, és mindenképpen van mar
valamennyi tapasztalatod. Lehet, hogy nem tudod,
milyen utat jarsz majd be, de ennek megismerése oromet
okozhat. Az érzések és érzelmek, a szerelem és

a bizonytalansag egyarant kozrejatszik

a tapasztalatszerzésben. Erzelmi reakciink eltérGek, és

¥: a testi és érzelmi érettség is kiilonbozo életkorban alakul
c ki. A kiils6 hatasok is fontos szerepet jatszhatnak

0 . . 4 E .
e a nemiségedben, ami hatéassal lehet az 6nbizalmadra is.
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Eseménynaptar

Nyolc és tizennyolc éves kor kozott el6bb vagy utobb
minden fit és lany nemileg éretté valik. A nemi érés az
az atmenet, amikor a lanybdl né, a fiabdl férfi lesz;
amikor megndének és kifejlédnek a nemi szervek, és a test
felkésziil és alkalmassa valik az utodnemzésre.
Serdiil6korban a test gyorsan valtozik; ez lehet zavaro, de
lehet izgalmas is. Lehet, hogy biiszke vagy a valtozasokra,
és oriilsz nekik, de lehet, hogy megzavarnak, vagy
zavarba hoznak; még az is el6fordulhat, hogy ez mind
egyszerre jelentkezik. A médiak, a reklamok, a barataid,
ismerGseid vagy csaladtagjaid mind befolyasolni akarjak
a megjelenésedet, a viselkedésedet, s6t azt is, hogy kiket,
milyen embereket taldlsz vonzénak. Am ezekrél neked
kell dontened, és a dontéshez tobbféle ut vezet.

A lanyoknak sziiletésiikt6l fogva tobb ezer petesejt van

a petefészkiikben (lasd az 6sszefoglalo listat). A nemi érés
utdn minden honapban levalik egy petesejt. Ezt nevezziik
peteérésnek, és ez nagyjabol 14 nappal a menstruacio
el6tt torténik. Ha a petesejtet nem termékenyiti meg
ondosejt (lasd az 6sszefoglalo listat), akkor elpusztul.
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A méh minden hénapban felkésziil a terhességre: belsé
rétege megvastagszik és megpuhul. Amikor nem jott létre
terhesség, a méh belsé boritasa a petesejttel egytitt

a hiivelyen 4t mint menstruaci6 tavozik. A petesejtet
szabad szemmel nem lehet latni, mert tal Kicsi.

A menstruacios ciklus a menstrudcio6 elsé napjatol

a kovetkez6 menstruacio elStti utolsé napig tart. A ciklus
hossza valtozo: el6fordul, hogy csak 21 napos, de akéar 40
napos is lehet. A menstruacio6 alatt egészségligyi betéttel,
vattaval vagy tamponnal lehet felfogni a vért - errél ki-ki
maga dont. A kovetkezé menstrudcio6 idejét naptarral is
ki lehet szamitani, de nem minden nének jelentkezik
szabalyos id6kozonként a vérzése.

A hormonszintek valtozasai a hangulatot is
befolyasolhatjék. Lehet, hogy a peteérés idején
energikusnak és vonzoénak érzed magad, a menstruacio
kezdete elStt pedig megvaltozik a hangulatod, elsirod
magad, vagy konnyen feldithédsz. Az is lehet, hogy
megfajdul vagy kissé megduzzad a melled, és pattanasok
jelennek meg arcodon. A petesejtek termelése egészen
a valtozas koraig, az tgynevezett klimaxig tart. Erre
altalaban a nék negyvenes éveinek végén vagy dtvenes
éveikben keriil sor. Ezutan nem menstrualnak tobbé,
és nem eshetnek teherbe. Ha a menstruacio6 erds
fajdalommal jar, vagy barmely mas problémad van ezzel
kapcsolatban, kérd ki egy orvos vagy a Csaladtervezési
Szovetség tanacsat.
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fiuk lanyok

magasabb és sulyosabb leszel, izmaid kifejlédnek
nemi szerveid megndnek

termékennyé valsz

mélyul a hangod

a bérben 1évé mirigyeid aktivabba valnak és lehet,
hogy pattandsok jelennek meg a b&rodon
fejlédnek a verejték-mirigyeid

kialakul a hénaljszérzet, és megjelenik a fanszérzet
a szeméremdombon/lagyékon

gyors hangulat-valtozasokat tapasztalhatsz
vonzalmat érezhetsz a masik nem tagjai, vagy

a sajat nemed tagjai irant
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lanyokat

kifejlédnek melleid, ami fajdalommal is jarhat
mellbimbéid kidudorodnak

kikerekedik a csip6d

nemi szerveid fejlédésnek indulnak, a petefészkek
megkezdik a petesejt-termelést

a serdulékor késSbbi szakaszaban megindul

a menstruacios vérzés

fiakat

mellkasod és vallaid kifejlédnek

szG8rzet jelenik meg az arcodon és esetleg

a mellkasodon is

megnd himvesszdd és a két heréd

a herék mélyen leereszkednek a herezacskdba, és
megkezdik az onddsejtek termelését

minden el6zetes figyelmeztetés nélkul
megmerevedhet a himvesszdd; ez az erekcid
atesel az els6 magdmlésen: a himvessz8dbdl

ondoénak nevezett folyadék jon ki, esetleg almodban

T milyen valtozasok érintik csak a lanyokat?
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Alapveto tudnivalok

Hazai feltételek:
Az Gtmutatoban felsorolt fogamzasgatlok zome
Magyarorszagon is kaphato, illetve orvosi
kozremiikodéssel hozzaférhetd.

A terhesség-megszakitast a torvény a terhesség elsé
12 hetében engedélyezi. Kiilonleges koriilmények kozott
ez utan is lehet6vé teszi. Fiatalkortak esetében sziil6i
hozzéajarulasra van sziikség. Minden abortuszra késziilé
nének részt kell vennie abortusz-tanacsadason. Az
1992-ben elfogadott, a magzati élet védelmérdl sz616
torvény azonban a fogantatastol kezdve elGirja a magzati
¢let tiszteletben tartasat és védelmét.

Magyarorszagon a nék korében magas az alkoholizmus
és az ongyilkossag aranya. A magyar nék ongyilkossagi
aranya megkozelit6leg kétszerese az eurdpai atlagnak.
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lesz sziikséged - férfi fogamzasgatiok

o

Mire lesz sziikséged?

Kell6 ismeretek birtokdban tobb lehetdség koziil
valaszthatsz, élvezet var, és szabadabb leszel. Ha
szexualisan aktiv akarsz lenni, a szexnek élvezetesnek
kell lennie, de komolyan meg is kell gondolni. Ha

a terhességet és a nemi betegségeket el akarod keriilni,
kondomot vagy mas fogamzasgatlé6 modszert kell
haszndalnod. A kovetkezs lista azokat a mesterséges
modszereket sorolja fel, amelyek meggatoljak a terhesség
kialakuldsat. A felsorolt modszerek egy része a nemi
betegségektdl is megvéd. Ha kérdésed vagy gondod van,
fordulj a Csaladtervezési Szovetséghez vagy orvoshoz.

Férfi

ovszer (kondom): vékony gumibdl készul, melyet
altalaban himivarsejt-616 kenéccsel vonnak be
alkalmazdsa: szeretkezés el6tt a merev himvesszére kell
huzni
altaldban kénnyen beszerezhetd; nincsenek
fizikai mellékhatasai; véd a nemi betegségektél és a HIV-
tél (lasd HIV)
nem teljesen megbizhaté fogamzasgatlé

moédszer; megzavarhatja a nemi aktust
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fogamzasgatlé tabletta: a hormont tartalmazé tabletta
megakadalyozza, hogy a petefészekbdl havonta
kilokédjon egy peteseijt
alkalmazdsa: altalaban 21 napon at kell szedni, amit hét
napos szunet kdévet
kénnyl hasznalni; csdkkentheti a menstruaciés
fajdalmat; esetenként véd a méhnyakrak egyes formaitél
naponta kell szedni; nem véd a nemi
betegségektdl és a HIV-t6l; a fogamzasgatlo tablettat
szedd, dohanyzé n6k esetében magasabb a trombdzis
(vérrég) és a szivbetegségek kialakulasanak veszélye
spiral (IUD): kis mGanyagbetét, amit rézdrét fon kérbe
alkalmazdsa: n6gyogyasz helyezi be a méhbe
hosszu tavua védelmet nyujt
novelheti a kismedencei gyulladasos
betegségek veszélyét; nem nyujt védelmet a nemi
betegségek és a HIV ellen; nem javasolt azoknak, akik
még nem szultek
pesszarium: lagy gumisapka, ami befedi a méhnyakat, és
megakadalyozza, hogy az ondé a méhbe jusson
alkalmazdsa: szeretkezés el6tt a huvelybe kell helyezni,
és utana tobb oran at ott kell hagyni
nincsenek mellékhatasai a n6 esetében;
védelmet nyudjthat a méhnyakrak és bizonyos
nemibetegségek ellen; ha a helyén van, nem zavarja
a szeretkezést
el6re el kell tervezni a hasznalatat; spermicid

kendbccsel kell kiegésziteni; hasznalatat meg kell tanulni;

®
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el6zetesen négydégyasznak kell behelyeznie; hasznalat
soran megsérulhet; rendszeresen ellendrizni kell, hogy

megfelelGen fedi-e a méhnyakat

ndi 6vszer (n6i kondom): kendccsel bevont, egyik végén

lesz sziikséged - ndi fogamzasgatlok

o

lezart mlanyag csd, amely teljesen kibéleli a htuvelyt
alkalmazdsa: szeretkezés el6tt a huvelybe kell helyezni
a zart végén |1évé gylrl segitségével
védelmet nyujt egyes nemi betegségekkel/HIV-
vel szemben
megzavarhatja a nemi aktust; meg kell tanulni

hasznalatat

injekcioé: éppugy hormont tartalmaz, mint

a fogamzasgatlé tabletta
alkalmazasa: egy-, két- vagy haromhavonként egy
injekcié, amely megakadalyozza a peteérést
az injekcié beadasa utan semmit sem kell tenni
a kovetkezd injekcidig
négyogyasz szakszemélyzetnek kell beadnia;
a menstruacio rendszertelenné valhat vagy megsziinhet;

nem véd a nemi betegségekkel és a HIV-vel szemben

idoszakos onmegtartéztatas:

alkalmazdsa: a par akkor érintkezik szexualisan, amikor
a né valészinlileg nem eshet teherbe, vagyis kézvetlenul
a menstruacio elétt vagy utan

nincsenek fizikai mellékhatasai

a menstruacio és a peteérés idejét nehéz elére
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megallapitani, kuldnosen fiatal korban, illetve szabalytalan

ciklus esetén; a nemi aktus a ciklus jelent&s részében
tiltott; nem véd a nemi betegségek és a HIV ellen
megszakitott kézosulés:
alkalmazdsa: a férfi a magomlés el6tt kihuzza
himvesszg§jét partnere huvelyébdl
nincsenek fizikai mellékhatasai
nem biztonsagos, megszakitja a nemi aktust;
nem hatékony, mivel mar a magémlést megel5z6
elévaladékban is lehetnek onddsejtek; nem véd a nemi

betegségekkel és a HIV-vel szemben

Ha a n6 fogamzasgatlo hasznalata nélkil vett részt

a nemi aktusban, vagy haszndlat kdzben elszakadt

a gumiovszer, két lehet8ség van. A védekezés nélkiili
nemi aktust kovetd 72 6ran beliil orvos vagy a
Csaladtervezési Szovetség fogamzasgatlo tablettat adhat
a vészhelyzet megoldasara. A masik modszer a spiral
behelyezése, a védekezés nélkiili nemi aktust kdvets

5 napon beliil.

A férfiaknal a vasectomia, illetve a néknél a sterilizacio
olyan orvosi beavatkozast jelent, amit egészségi okbol,

11
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milyen utat valasszunk?

-

vagy tartés fogamzasgatlas céljabol végeznek. Azok, akik
ezt fogamzasgatlasi modszerként valasztjak, altalaban 35
éves kor felett dontenek igy, amikor mar teljesen biztosak
abban, hogy nem akarnak (tobb) gyereket. A vasectomia
és a ndi sterilizacio végleges kovetkezményekkel jaro
mutéti beavatkozast jelent. Ne donts errdl a lehet&ségrol
megbizhat6 orvos vagy a Csalddtervezési Szovetség
tanacsa nélkil.

Nem biztos, hogy az 6sszes itt felsorolt

fogamzasgatiét meg lehet szerezni ott, ahol

élsz. Orvos, vagy a Csaladtervezési

Szovetség tud felvilagositassal szolgalni.

Milyen utat valasszunk?

Senki sem tudja elére megmondani, hogy mennyire
lesznek kellemesek az élményeink, és hogy ezek hova
vezetnek. Ez nemcsak az altalanos élményekre, hanem
a szexre, a partnerekre és a szexudlis 6romre is igaz.
A tapasztalatszerzéshez felfedezésekre van sziikség, és
ehhez meg kell értened sajat, és masok testét is.

Az aktiv korszak kezdetén j6 modszert jelent sajat
tested felfedezése; ezaltal megnovelheted az
onbizalmadat, mert megérted, hogyan néz ki,
hogyan reagél a tested, és milyen érzés
megérinteni. Az 6nkielégités része ennek
a felfedezésnek. Az dnkielégités vagy maszturbacio
jaték sajat nemi szerveiddel, ezek masszirozasa,

12
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dorzsolése. Ez a szexudlis kifejez6dés egyik formaja, ami
felszabadithatja a szexualis fesziiltséget. Egyes
kultarakban azt tanitjdk, hogy a maszturbéci6 artalmas,
de ezt semmilyen orvosi bizonyiték nem tamasztja ala.
Tehé&t barmit is mondanak mésok, semmi bajod nem
szarmazhat bel6le. De persze nem kell maszturbdlnod, ha

nem akarsz.

Utitarsak

A férfiak és nék kozotti szexudlis kapcsolatot
heteroszexualis kapcsolatnak hivjak. Az azonos nemd
partnerek kozotti szexudlis kapcsolatot homoszexualis
vagy "meleg" kapcsolatnak nevezik. A homoszexualis vagy
"meleg" férfiak szexualisan férfiakhoz vonzédnak.

A leszbikus vagy "meleg" n6k szexudlisan n6khoz
vonzédnak. Vannak, akik egész kis koruktol tudjak
magukrol, hogy melegek, és ez a tudat nem okoz nekik
gondot. Masok nem tudjak, és vannak, akik leplezik
érzéseiket, mert félnek, vagy mert szégyellik, hogy
maésfélék. Noha ma mar sokan agy vélik, hogy a szexualis
beallitottsdg maganiigy, a homoszexualisok sokszor igen
nehéz helyzetben vannak, mert sokakban el6itéletek
élnek a homoszexualitassal szemben. Egyes orszagokban a
homoszexualitas torvénybe titkozik. A homoszexualisok,
mint mindenki mas, olyan szexualis gyakorlatot
folytatnak, ami nekik a legjobban megfelel. Ez egyénrdl
egyénre, kapcsolatrdl kapcsolatra véaltozik. Lehet, hogy a
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te szexudlis beallitottsagod is valtozni fog. Vannak olyan
emberek, akik nékkel és férfiakkal is folytatnak szexualis
kapcsolatot. Ez a jelenség a biszexualitas.

A legtobb szexualis kapcsolatban, fiiggetleniil attol,
hogy azonos vagy ellentétes nemd partnerek kozott zajlik-
e, altalaban szerepet jatszik az érzéki érintés, az izgatas és a
gyengédség. A szexualitas sokszor legalabb annyira
érzelmeket jelent, mint szexualis cselekedetet. A partnerek
kozotti pozitiv kapcsolat sokszor kozvetleniil kihat a
szexualis kapcsolatra és a partnerek kozotti bensdséges
viszonyra. Vannak, akik ugy vélik, hogy a szexualis
kapcsolat szoba sem johet szerelmi kapcsolaton kiviil. A
szex és a szerelem nem azonos. Ugyanakkor sokak szerint
a szerelem és a szex Osszetartozik.

A médiak a szexet hol izgalmas, kockdzatmentes,
természetes dolognak, hol artalmas, abnormalis és
veszélyes kalandnak mutatjak. A szexualis kapcsolat
megkezdésérdl hozott dontés komoly dontés, és
kiilonosen fontos, hogy megértsd dontésed
kovetkezmeényeit. A szexudlis kapcsolat csodalatos lehet,
viszont ha ut6lag agy érzed, hogy nem jol dontottél,
vagy még nem voltal felkésziilve ra, akkor biintudatot és
csalodast ébreszthet benned. Vannak, akik kivancsisagbol
dontenek Ggy, hogy szexualisan aktivva valnak; masok
azért, mert agy érzik, partneriik nyomast gyakorol rajuk,
vagy mert a kedvében akarnak jarni, vagy mert a barataik
is ezt csindljak. Vannak, akik az eskiiv6ig varnak, vagy
legaldbb addig, amig jol megismerik a partneriiket. Lehet,
hogy a pillanat heve elragad, és gyorsan dontesz, de
a dontés nem mindig konnyd. Ne felejtsd el: nemet is

14
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mondhatsz. Es akdr igent mondasz, akar nemet, gondolj
a kovetkezményekre is, ne csak az 6romokre.

Hol érdemes kezdeni
a tapasztalatszerzést

A kiindul6pont te magad vagy, amikor szabad utat
engedsz sajat szexualis érzéseid felfedezésének és
élvezetének. A célpontot a legkielégitébb mddon jo
kommunikaciéval lehet elérni. Vagyaid kifejezése sokat
segithet. Példaul:

Olyasmit szeretnél, amit a partnered még sosem
probalt.

Ritkabban vagy gyakrabban akarsz szeretkezni, mint
a partnered.

Lehet, hogy gyereket akarsz.

Vagy éppen nem akarsz gyereket.

Talan tobbet/kevesebbet tudsz a biztonsagosabb
szexrdl, mint a partnered.

Lehet, hogy tobb/kevesebb tapasztalatod van, mint
a partnerednek.

Esetleg akarod valésitani a vagyalmaidat

a partnereddel.
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ést

i a tapasztalatszerz

demes kezden

hol ér

Ezeket a kiilonbségeket tigy lehet athidalni, ha
megbeszélitek kolcsonos igényeiteket és vagyaitokat
a partnereddel. Ez eleinte nehéz lehet. A
szeretkezésnek nincs helyes és helytelen modja.
Egymas irdnti érzéseiteket rengeteg modon ki lehet
fejezni, és a tested majd jelzi, hogy mit szeretsz. Van,
hogy a cso6kol6zas is elég.

A szexualis vagyak kozott szerepelhet a behatolas
nélkiili szex, a kolcsonos maszturbacio, az oralis szex
(vagyis a partner nemi szerveinek ajakkal és nyelvvel
val6 simogatasa), a hevesség vagy a gyengédség, a
behatolasos szex (hiivelybe vagy végbélbe). A lehetSségek
éppugy veégtelenek, mint a fantaziad.

Hiuivelyi szeretkezés

Valo6szintleg ez a heteroszexualis parok kozti nemi aktus
leggyakoribb fajtaja. Ez a azon
fajtaja, amikor a himvessz6 behatol a hiivelybe, és amit
szeretkezésnek vagy is
neveznek, s amely egyben az utédnemzés legfébb
forméaja. Amikor a himvesszé bejutott a hiivelybe, a par
egyik vagy mindkét tagja mozgatni kezdi a medencéjét,
hogy a himvesszé elére-hatra mozogjon.

. Altalaban a szexualis izgalom
tet6zésével ér véget, amit orgazmusnak neveznek.
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A szeretkezés nehéz is lehet, kiilonodsen elsé
alkalommal, vagy ha ideges vagy. A cs6kolozas,
simogatds és Olelkezés — vagyis az - mind
a férfit, mind a nét felizgatja. A férfiak zomének gyorsan
erekciobja lesz, és ezzel készen all a szeretkezésre.

A néknek elGjatékra van sziikségiik, hogy kell6en
izgatottak legyenek; ekkor a hiively ellazul, hogy
konnyedén és fajdalommentesen be tudja fogadni
a himvessz6t. Amikor egy né szexualisan izgatott, teste
természetes valadékot valaszt ki, ami megkonnyiti
a behatolast. A behatolasos szeretkezésnek szamtalan
formaja van, tehat késziilj fel arra, hogy sokféle
felfedezést teszel eddig ismeretlen teriileteken, és majd
kitapasztalod, mi a legjobb neked és partnerednek.

, ami elvezethet az
. Ez igen kellemes élmény mind
a férfiak, mind a nék szdmara. Ahhoz, hogy partnereddel
eljussatok az orgazmusig, gyakorlatra és jo parbeszédre
lehet sziikség. Fontos, hogy tudd: nem vallottal kudarcot,
ha partnered nem jutott el ugyanakkor az orgazmusig,
amikor te, vagy ha neked nem volt orgazmusod.

Ha a ésa kell6 inger éri,
bekovetkezik az orgazmus. Az orgazmus a nemi szervek
izmainak rovid ideig tarté ismételt 6sszehtiz6dasa. Ezt
liktetésnek vagy dobogasnak érezziik, ami az egész testre
kiterjed, és intenziv 6romérzést okoz, amit elernyedés
kovet. A férfi izgalmanak tet6fokan ond6 aramlik ki
a himvessz6bdl (bar a férfiak orgazmusa magomlés nélkiil
is bekovetkezhet).
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thatunk

T bajba is ju
-h
)

. Viszont nagyon kevesen jutnak el oda
a csiklo izgatasa nélkiil. A nék a hiively izgatasaval is
eljuthatnak az orgazmusig. Lehet, hogy a par egyik tagja
hamarabb eljut az orgazmusig, mint a masik, és az is
meglehet, hogy

. Az agyunk

ugyanolyan fontos szerepet jatszik szexualis életiinkben,
mint a testiink. Ez megmagyarazza, hogyan kelthetnek
benniink oOriasi izgalmat és akar hogyan vezethetnek el az
orgazmusig gondolataink és érzéseink, fantazia-almaink
és vagyaink, anélkil, hogy hozzaérnénk barkihez, vagy
sajat testlinkhoz.

Bajba is juthatunk

Idénként mindnyéajan bajba keriilhetiink — azért, mert
hibaztunk, vagy azért, mert a dolgok nem tgy alakultak,
ahogy terveztiik, esetleg mert az elején nem tudtuk
biztosan, mit is akarunk. Ilyen helyzet alakul ki akkor, ha

oda érsz, ahova nem akartal eljutni,

nincs egyetértés,

nem a megfelel§ tarsat valasztottad,

nem biztonsagos vizeken utazol, és a dolgok

kicsusznak iranyitasod aldl.




Gondold meg: mennyit ér
szamodra a biztonsag?

A biztonsag unalmasnak ttinhet, de igy elkeriilheted

a terhességet, vagy azt, hogy teherbe ejts valakit.
Megvédhet a betegségektdl is, és segithet abban, hogy
olyan baratsagokat és kapcsolatokat alakits ki,
amilyenekre vagytal. J6 dolog, ha az ember biztonsdgban
érzi magat, kiilonosen, ha olyan helyzetbe keriil, amiben
még nem volt része.

El6fordulhat, hogy azt kérik vagy azt varjak téled,
hogy olyan valakivel 1épj szexualis kapcsolatba, akivel
nem akarsz lefekiidni. Az illeté tal kovetel6z6, sét
erészakos is lehet. Esetleg nem ismered. Vagy nagyon is
jol ismered, s6t akdr a rokonod is lehet. Gyakran
el6fordul, hogy az ilyen emberek hatalmi poziciéban
vannak veled szemben, esetleg csafolodassal, zsarolassal
vagy megvesztegetéssel akarnak belevinni a szexualis
kapcsolatba. Ezt hivjak erdszaknak. Olyasmit mivelnek
veled, ami térvénybe titkozik, s6t veszélyes is lehet. Ha
barmiféle veszély fenyeget, kérd ki egy olyan személy
tanacsat, akiben teljesen megbizol, és akinek szamithatsz
a tamogatasara. Az illet6 lehet csalddtag, de lehet
kiviilallo is.

nem te vagy a hibas. A szexualis
élvezet nem erdszakot és nem kikényszeritett
ellenszolgaltatast tételez fel, hanem bizalmat és 6romet.
Ha valaki mond, az lehet, hogy tényleg is
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jelent, de ha mond,

Az utazas kockazatai

A nemkivant terhesség, illetve a nemi betegségek —
koztiik a HIV - elkeriilésének két modja van: a szextdl
valo6 tartozkodas, vagy a biztonsdgosabb szex. Teljesen
biztonsdgos szex nem létezik. De biztonsdgosabbd teheted
a szexet, ha 6vszert hasznalsz.

A nemi betegség olyan betegség, amit szexualis
érintkezés soran kaphatsz. A leggyakoribb nemi
betegségek: nemi szerveken megjelend szemolcsok,
htivelygomba (candida), Chlamydia, szifilisz, kanko,
trichomonas, HIV.

Minden né forduljon orvoshoz, ha az alabbi

tunetek barmelyikét tapasztalja:

szokatlan szinl, szagu vagy mennyiségl
huvelyvaladék

fajdalommal vagy égé6 érzéssel jaro vizelés
huvely kérnyéki fajdalom vagy viszketés
fajdalmas szeretkezés

huvely kérnyéki sérulések vagy holyagok

T az utazas kockazatai
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Minden férfi forduljon orvoshoz, ha az alabbi

tunetek barmelyikét tapasztalja:

szokatlan szinl, szagl vagy mennyiségl valadék

a himvessz&bdl

vizeléssel jaré vagy kdzvetlen azutan jelentkezé égé
érzés a himvesszében

sérulések, szemolcsdk vagy hélyagok a himvesszén
vagy kérnyékén

kiutések vagy dudorok a nemi szervek kdornyékén

vagy a test mas részén

Mi torténik, ha nem kéred ki az orvos tanacsat:

lehet, hogy nagyon beteg leszel, vagy terméketlenné

valsz

A legtobb nemi betegség gyogyithat6. A csaladvédelmi

szolgalat vagy n6gyogyasz, urologus, bér- és nemibeteg-

gondozo felvilagosit a sziikséges vizsgalatokrol.
El6fordulhat, hogy nem jelentkeznek tiinetek, pl.

a Chlamydia esetében, ezért mindig célszerd védekezni,

és persze partneredet is védeni kondom hasznalataval.
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HIV / AIDS

-

HIV/AIDS

A HIV (huméan immun-hidny virus) olyan virus, amely
legyengiti az immunrendszert. Az AIDS (szerzett immun-
hiany szindréma) akkor alakul ki, amikor a szervezetet
megfertSzte a HIV, és a szervezet nem tudja legy6zni

a ratamado fertGzéseket és betegségeket.

A HIV nem tud athatolni a sértetlen bérén, sem pedig

, pl. gumiovszeren, és
. A virus nem terjed
olyan , mint

sem terjeszti.

A HIV terjedésének két f6 modja van. Az egyiknél

a fert6zott fél ondoja vagy hiivelyvaladéka behatolasos
(hiivelyi vagy analis) szex sordn bejut a masik fél
szervezetébe. A masik a vérbdl vérbe atjuto fert6zés, azaz
amikor a fert6zott vér masik személy szervezetébe jut.
Ezért a kdbitoszer-fogyasztok, akik kozosen hasznalnak
fert6zott injekciostit, valamint azok, akik nem teljesen
sterilizalt eszk6zokon at kapnak vératomlesztést,
kockazatnak vannak kitéve. A fert6zott nék terhesség,
sziilés és szoptatas alatt is atadhatjak a HIV-et
gyermekiiknek.
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Ha a virus behatolt a testbe, a fert6zott személyt HIV-
pozitivnek nevezziik. Ha a HIV-pozitiv személy még nem
tudja, hogy fert6zott, akkor tudtén kiviil is
tovabbadhatja a virust. A HIV/AIDS lehetséges jelei és
tiinetei: tobb mint 10 szézalékos testsuly-vesztés, egy
honapnal tovabb tarté laz, faradtsag, éjszakai izzadas.
El6fordul, hogy a HIV-pozitiv személyben csak évek
multan alakul ki az AIDS. A HIV-nek nincsenek
el6itéletei, nem valogatos, nem vélaszt ki semmilyen
embercsoportot. Egyszertien csak egy betegség a sok
koziil, ami terjed.
Barmelyikiink elkaphatja, de megel6zhetd.

Ha valami nyugtalanit, és tovabbi informacioékra

van sziikséged, fordulj a felsorolt

segitokozpontok egyikéhez.
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T gyakran felmeriilé kérdések

Gyakran felmertilo
kérdeések

Teherbe eshet-e az, aki eloszor szeretkezik?
Igen, ha mindkét fél termékeny, és nem hasznal
fogamzasgatlé modszert

Teherbe eshet-e az, aki menstruacié alatt
szeretkezik?

Igen, valamint az is, aki allva szeretkezik, aki utana
megfurdik, és az is, aki utdna nem furdik meg

Akkor is elkaphatok valamilyen betegséget,
ha nem csinalom végig a dolgot?

Igen

Az analis szex csak a meleg férfiak korében
fordul el6?

Nem, sok heteroszexuadlis par is élvezettel gyakorolja,
de egyes orszagokban illegalis

Hogyan szeretkeznek a leszbikusok himvesszé
nélkul?

A testUk tobbi részét hasznaljak

Elfogyhat-e egy férfi spermiuma?

Nem. Mindkét here kérulbeltul 200 millié himivarsejtet

termel naponta.
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Osszefoglalo lista

Fontos, hogy tisztdban 1égy a nemi és nemzdszervekkel,
hogy ismerd kiillonb6z6 részeik nevét és mikodését.
Kovetkezzen hat egy rovid ismertetd a test ezen részeirdl.

Petefészek: A nSknek két petefészkuk van, mindketté
korulbelul akkora, mint egy mandula, és petesejteket
termel.

Méh: Egy fejjel lefelé forditott kortére hasonlit formajaban
és méretében. Izombdl all, és amikor magzat fejlédik
benne, kitagul.

Méhkuart (tuba, petevezeték): Két vezeték, amely
egy-egy petefészekbdl a méhbe vezet.

Vizhélyag: Izomszovetbdl és rostos szdvetbdl allé zacskd,
amely a vizeletet gydijti 6ssze.

Huagycsd: Az a cs, amely a vizeletet kivezeti
a vizhoélyagbdl.

Hiively: Kb. 8 cm hosszl cs6. A méhnyaktdl a kulsé
szeméremajkakig ér, és a labak kdzo6tt van a nyilasa.

A huvely igen rugalmas, tehat kénnyen kitagul a férfi
himvesszGjének befogadasara, vagy szulés alatt
a gyermek athaladasakor.

Végbélnyilas (anus): A végbél alsé nyilasa, amit két

izom tart zarva.

Méhnyak: A méh elkeskenyedd része, ami altalaban

25

o

ojejbojoazss

1S9}

_



lista - a férfitest

foglal

ossze

B

csaknem zart; csak kis nyilas van rajta, ezen at tavozik
havonta a vér a menstruacié alatt.

Csiklo: A n6i nemi szerv felsé részénél talalhato érzékeny
szerv, amelynek csak a teteje lathaté. A szexualis
izgalom alatt a csikl6 megduzzad és megkeményedik;
lehet, hogy ez jatssza a legfontosabb szerepet az

orgazmusnal (lasd orgazmus).

Himvesszd: Szivacsos szdvetbdl alld testrész, amely
izgalom esetén megtelik vérrel, igy megmerevedik és
megkeményedik. A himvessz6 atlagos hossza merev
allapotban 12-19 cm.

Huagycsd: A hdélyagbdl a himvesszén at vizeletet és ondot
(himivarsejtekkel egyutt) elvezetd csé.

Makk: A himvessz6 sisak-formaju vége.

Fityma (elébdr): A makkot kérulvevs bér, amit
a fert6zések elkerulése végett mosdasnal hatra kell
huzni.

Koriilmetélés: a fityma eltavolitasa, amit csecsemd&kon
vagy kisfitkon végeznek el, kulturalis hagyomany vagy
vallasi gyakorlat részeként, illetve egészségi okokbdl.

Himivarsejt (spermium): Apré, ebihal-formaju sejt,
amely a néi petesejttel egyesulve azt megtermékenyiti és
Uj sejtet: magzatot hoz létre.

Ondé: Az a folyadék, amelyben a himivarsejtek
(spermiumok) Uusznak. Ahhoz, hogy a ndéi peteseijt
megtermékenyuljon és igy magzat jojjon létre,
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spermiumra van szukség. A spermium a hugycsében
talalkozik az ondéfolyadékkal. A hugycsé ugyan altalaban
a vizelet elvezetésére szolgdal, de magdomléskor nem tud
vizelet keveredni az onddéhoz. Egy kavéskanalnyi
ondéban atlagosan akar 300 millié spermium is lehet.
Herezacsko: A heréket tartalmazé zacsko.
Herék: Lagy, kerek szervek, amelyek a spermiumokat

termelik.

Sziizesseg

az a n6 vagy lany vagy férfi, aki még nem
szeretkezett. A nék hiivelynyildsat egy szlizhartya nevd
membran veszi koriil. A szlizhartya testedzés, sport, vagy
tamponhaszndlat soran elszakadhat. A sztizhartya
megléte . Egyesek agy vélik,
hogy a sziizesség egyetlen bizonyitéka a szlizhértya. Ez
a meggy6z46dés nagy szomorasagot és nyugtalansagot
okozhat azoknak a fiatal néknek, akiknek nincs
szlzhartyajuk, de sziizek.

Az els6 behatolasos szeretkezés ijeszt6 élmeény lehet.
Ha az egyik fél, vagy mindkét fél sz(iz, nagy gyengédség
és megeértés sziikséges. A szlizhartya nem fal, amit le kell
rombolni. Az sem igaz, hogy a sziizesség elvesztésénél
mindenképpen vérnek kell jelentkeznie. Az elsé
behatolasos szeretkezés fajdalmas lehet tigy a nék, mint
a férfiak szamara.
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Terhesség

Ahhoz, hogy a petesejt megtermékenyiiljon, kapcsolatba
kell keriilnie a spermiumokkal. A férfi orgazmusanak
pillanataban a spermiumok a herébdl a himvesszébe
aramlanak, majd innen kilovellve felhatolnak a né
htivelyébe. A spermium altaldban a méh felé haladva,

a kiirtben talalkozik a petesejttel. Ha a spermium egyesiil
a petesejttel, a né teherbe esik. A petesejt bedgyazodik

a méhfalba és novekedésnek indul, majd 9 hénap malva

megsziiletik a gyermek.

A terhesség elsé jelei: a menstruacié elmaradéasa;
a mell novekedése és érzékennyé valasa; hanyinger és
hanyas; fémes iz a szajban; faradékonysag és szédulés.
A terhességrél egyszerl vizeletvizsgalattal lehet
meggy6zddni. A terhességi vizsgalatot altalaban
a négyodégyasz, ritkdbban a csaladi orvos rendeli el, de
a gyogyszertarakban kaphaté terhességi tesztekkel

hazilag is elvégezheté.

T terhesség
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Abortusz

A terhesség nem mindig j6 hir. Egy varatlan, nemkivant
terhesség nagyon megrazo lehet egy né szamara. Az
abortusz nem fogamz4sgatlé6 modszer, hanem a mar
meglévé nemkivant terhesség megszakitasara végzett
mudtét. Ennek soran kitiritik a méh tartalmat, vagy
ritkabban a né vetélést megindité gyogyszert kap.
Vannak, akik hisznek a szobeszédnek, miszerint nagy
mennyiségd alkohol fogyasztasa vagy forro fiird6 vétele
spontan abortuszhoz, vagyis vetéléshez vezet. Ezek
a modszerek nem alkalmasak a terhesség megszakitasara;
csak egészségkarosodashoz vezetnek. Sajat érdekedben
fontos, hogy gyorsan donts az abortuszt illeten. Ez
egyéni dontés, de kikérheted a hozzad kozel 4116k, vagy
a szakért6k véleményét. Barhogy dontesz is, kérd ki orvos
vagy a csaladvédelmi szolgalat véleményét is. Ha agy
gondolod, szoba jon az abortusz, mint lehetdség, ne
késlekedj, mert az el6késziiletek sok id6t vesznek
igénybe, kicstiszhatsz az id6bdl, és el6rehaladottabb
terhesség esetén ardnytalanul nagyobb a mttéti kockazat.
A lehet6 legnagyobb biztonsagra kell torekedned. Az
abortuszt megbizhat6 kérhazban vagy rendel6ben kell
elvégezni. Barmit is mondanak, hogy az ellenkez6jérdl
meggy6zzenek: a titkos, engedély nélkiili helyen
végrehajtott abortusz semmilyen szempontb6l sem
biztonsagos; ezzel kockaztatod az egészségedet, és
megszeged a torvényt. Vannak olyan orszagok, ahol az

abortuszt torvény tiltja.



Fontos Gtravalok

naptar a menstruacio illetve a fogamzasgatloé tabletta
szedésének jelzésére

atvérzés elleni védekezés (tampon, betét)
ovszer és spermicid

mas fogamzasgatlok

cimek, akiktél tanacsot kérhetsz

fontos szolgaltatasok listaja
papirzsebkendé

sikosité olaj

illatos gyertyak

valami finom innivalé

valami finom ennivalé

valami jé olvasmany

T fontos utravaldék
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Kulcsszavak és kifejezések

lgen és nem

Ne most/talan késébb/talan majd maskor
Hol lehet évszert kapni?

Megbizhaté orvosra van szikségem
Biztonsagos ez?

Ugyanazokat a dolgokat szeretjuk/Nem ugyanazokat
a dolgokat szeretjuk

Tul gyorsan haladsz

En a filkat/lanyokat szeretem

Még varni akarok egy kicsit

Most mennem kell

Maradni szeretnék

Ez j6/nem jo

Ezt szeretem/nem szeretem

Hagyd abbal!

Ne hagyd abbal!

Folytasd!
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Koszonetnyilvanitas:

A BBC Vilagszolgalatanak Oktatasi Osztalya és

a Nemzetkozi Csaladtervezési Szovetség

készénetet mond a Packard Foundation-nak és a DFID-

nek anyagi tdmogatasaért

A szexrdl sz6l6 utmutatot Karen Merkel és Rupert
Walder irta

Az Utmutato elkészitésében kozremiikodott: Doortje
Braeken

Forditotta: Ertsey Krisztina

Koszonetet mondunk a Magyar Csaladért Alapitvanynak

Koszdnetet mondunk tovabba az Egyesult Kirdlysag
Szexualis Felvilagosité Forumanak
Tervezte: Henry lles

Korrektura és szedés: Accent on type Ltd.

Fontos szervezetek

A Magyar Csaladért Alapitvany, 1024. Budapest,
Budai Laszl6 u. 2. 11l/1, Tel/Fax: (1) 316 5517
Magyar AIDS Alapitvany, Budapest Pf 121.
1501. Budapest, Arany J. u. 31.
Anonym AIDS segély: (1) 466 9283
AIDS Inform: (1) 338 2419, (1) 338 4555

Ez az atmutaté a BBC Vilagszolgalata Oktatasi

Osztalyanak szexudlis felvilagosito akcidja kapcsan készult,
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és készitésében kozrem(ikodott a BBC Vilagszolgalatanak
Alban, Bolgar, Gorog, Kozép-Azsiai, Lengyel, Magyar,
Orosz, Roman és Torok Osztalya, valamint a Nemzetkdzi
Csaladtervezési Szovetség (IPPF), és annak albaniai,
bulgariai, ciprusi, gérégorszagi, kazahsztani,
lengyelorszagi, magyarorszagi, oroszorszagi, romaniai,
torokorszagi és Uzbegisztani tagjai, illetve képviseletei. Az
akcié a Packard Alapitvanytél és a DFID-t6l kapott anyagi
tamogatast, amelyet az Utmutaté nyomtatasi és terjesztési

koltségeinek fedezésére forditottunk.

A BBC Vilagszolgalata Oktatasi Osztalyanak errél és
tovabbi akcidirdl vald felvilagositas az alabbi cimen
szerezhet6: Commissioning Editor, Education,

BBC World Service, Bush House, PO Box 76, Strand,
London, WC2B 4PH, Nagy-Britannia
Tel: 00 44 171 557 2295 Fax: 00 44 171 240 3141

E-mail: wsedu@bbc.co.uk

Az IPPF-nek err6l és egyéb akcidirdl tovabbi
felvilagositas az alabbi cimen szerezheté: IPPF,
Regent’s College, Inner Circle, Regent’s Park, London,
NW1 4NS, Nagy-Britannia Tel: 00 44 171 487 7900
Fax: 00 44 171 487 7950 E-mail: info@ippf.org

Errél az akciordl tovabbi felvilagositas szerezhet6 az

alabbi cimen: A Magyar Csaladért Alapitvany, 1024.

Budapest, Budai Laszlé u. 2. 11lI/1 Tel/Fax: (1) 316 5517

Szerzdi jog: BBC World Service (1999)
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