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Wstep

,ABC SZCZESLIWEGO SEKSU”:

oferuje podstawowe informacje potrzebne do
zdrowego i udanego zycia seksualnego

pomaga lepiej zrozumie¢ dotychczasowe
doswiadczenia w tej dziedzinie

radzi jak by¢ mniej skrepowanym i czu¢ sie pewniej

pokazuje réznorodne mozliwosci wyboru

zostalo napisane w formie przewodnika podrézy.
Moéwi o tym, co warto zabrac ze soba aby mie¢ udana podréz
w intymno$¢ oraz zawiera informacje o sprawach seksu.
Przewodnik ten pomoze Ci podja¢ decyzje oparte na rzetelnej
wiedzy.

Na koncu publikacji znajduje sie lista dodatkowych

informacji, a takze miejsc, do ktérych mozna zwrocic sie
po porade.
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Zanim wyruszysz w droge

Warto$¢ seksu zmienia sie w r6znych okresach zycia cztowieka.
Czasami mozna nie by¢ lub nie chcie¢ by¢ aktywnym
seksualnie. Przewodnik ten przeznaczony jest dla r6znych oséb:
dla tych, ktore maja stalego partnera, a takze dla tych, ktére go
nie maja. Niezaleznie od tego, w ktéorym momencie zaczynasz
wedréwke, Twoje doswiadczenia sa indywidualne i jeste§ juz

w trakcie podrézy. Mozesz nie wiedzie¢ dokad zmierzasz, az do
chwili, kiedy tam dotrzesz. Na udana podréz skfadac si¢ moze
réwniez odkrywanie rzeczy nowych i nieznanych. Mito$¢ i inne
uczucia, w tym niepewnosci i leki, sa naturalnymi elementami
tej wedréwki. Nie wszyscy czuja to samo, ludzie dojrzewaja

w roéznych etapach zycia — zar6wno psychicznie (emocjonalnie)
jak i fizycznie. Otoczenie takze ma duzy wplyw na Twoj sposob
widzenia seksu i seksualnosci oraz na Twoje poczucie wiasnej
wartosci.



Kalendarium wydarzen

Dojrzewanie to okres pomiedzy 8 a 18 rokiem Zzycia, podczas
ktorego dziewczeta i chlopcy osiagaja petnie kobiecosci lub
meskosci. Dojrzewaja wtedy narzady piciowe i organizm staje sie
zdolny do prokreacji. W okresie dojrzewania cialo przechodzi
szybkie przemiany, co moze by¢ zar6wno ekscytujace jak

i niepokojace. Przemiany te moga by¢ Zrédlem radosci i dumy,
ale takze powodowac niepewnos¢, zaktopotanie i wstyd. Media
i reklamy, a takze rodzice, kolezanki i koledzy prébuja czesto
radzi¢ Ci, jak sie zachowywac i z jakimi osobami powinna$ lub
powinienes sie przyjaznic. Niektore z tych porad i wzorcow
moga by¢ pomocne, ostatecznie jednak sa to wybory, ktérych
dokonuje sie indywidualnie — nie ma takiej samej, jednakowo
dobrej drogi dla wszystkich.

U dziewczynki juz od momentu urodzenia w kazdym z dw6ch
jajnikow (patrz stowniczek na konicu przewodnika) znajduja sie
drobniutkie komorki jajowe — jeszcze niedojrzate. Podczas
okresu dojrzewania i potem przez cale dojrzale zycie kobiety
(do wieku 50-55 lat) jedna komoérka jajowa bedzie kolejno,

co kilka tygodni — mniej wiecej raz na miesiac, dojrzewac.

Gdy dojrzeje, jest uwalniana z jajnika i przechwytywana przez
jajowdd. Proces uwalniania jajeczka nazywa sie owulacja lub
jajeczkowaniem i nastepuje na okoto 14 dni przed wystapieniem
miesiaczki. Jajeczko wedruje jajowodem do macicy, ktéra przez
ten caly czas przygotowuje sie do przyjecia zaplodnionej
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kalendarium wydarzen - menstruacja
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komorki jajowej. Jej blona §luzowa staje sie grubsza, bardziej
miegkka i wypelniona krwia. Do zaptodnienia jajeczka dochodzi
w jajowodzie. Kiedy organizm ,wie”, ze tym razem do
zaplodnienia nie doszto - jajeczko, ktore dotarto do macicy
obumiera i wraz z krwia oraz ztuszczajaca si¢ btona Sluzowa
macicy zostaje wydalone poprzez pochwe na zewnatrz: jest to
miesiaczka. Jajeczko jest zbyt mikroskopijne, aby mozna je bylo
zobaczy¢ gotym okiem. Cyklem miesiaczkowym nazywa sie czas
od pierwszego dnia miesiaczki do dnia poprzedzajacego
nastepne krwawienie miesiaczkowe. Dtugo$¢ cyklu jest
indywidualna dla kazdej kobiety i waha si¢ — od 21 dni do 35
dni. Do utrzymania higieny w czasie miesiaczki stuza podpaski
i tampony. Mozna przewidzie¢ poczatek krwawienia postugujac
sie kalendarzem, ale nie wszystkie kobiety, szczegélnie mtode,
maja regularne miesiaczki. Zmiany poziomu hormonéw

w trakcie calego cyklu moga wplywac na zmiany nastroju.
Kobieta moze czu¢ sie pelna energii i atrakcyjna w okresie
okoloowulacyjnym, a rozdrazniona i przygnebiona tuz przed
miesiaczka. Wtedy tez piersi moga stawac sie troche wieksze

i obolate, a na twarzy moga pojawi¢ sie wypryski. W wieku ok.
50-55 lat u kobiety zaczyna sie etap zycia zwany menopauza —
ustaje jajeczkowanie i miesiaczka. Kobieta nie moze juz wtedy
zaj$¢ w ciaze.

Jezeli cierpisz na silne béle wystepujace przed lub w trakcie
miesiaczki, lub masz jakikolwiek inny problem zwiazany

z miesiaczkowaniem, zwrd¢ sie po porade do lekarza—ginekologa
z Poradni Towarzystwa Rozwoju Rodziny lub innej poradni.
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dziewczat chtopcow

nastepuje szybki wzrost, rozwdéj miesni, przybieranie
na wadze

dojrzewajg narzady ptciowe

osigga sie ptodnosé

nastepuje zmiana barwy gtosu — mutacja

gruczoty tojowe w skorze stajg sie aktywne, co
moze wywotywaé wypryski na twarzy, jak rowniez na
plecach i ramionach

uaktywniajg sie gruczoty potowe

pojawiaja sie wtosy pod pachami i na zewnetrznych
narzadach ptciowych

mozna odczuwac nagte zmiany nastroju

mozna zaczaé¢ odczuwac fascynacje erotyczna
osobami ptci przeciwnej lub tej samej
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dziewczat

rosng piersi — w tym okresie mogg by¢ bardzo
wrazliwe i obolate

wyraznie zarysowuja sie sutki

zaokrgglajg sig biodra — sylwetka staje sie kobieca
dojrzewajg narzady piciowe i w jajnikach zaczynajg
kolejno dojrzewacd jajeczka

pojawia sie pierwsza i kolejne miesigczki

chtopcow

nastepuje rozwdéj muskularny ramion i klatki piersiowej
powiekszajq sie jgdra i cztonek; jadra opuszczajg sie
do moszny i zaczynajg wytwarzaé¢ plemniki

mogag wystepowaé samoistne wzwody cztonka
dochodzi do pierwszego — najczesciej podczas snu —
i kolejnych wytryskéw nasienia, tzw. polucji

pojawia sie zarost na twarzy, rekach, nogach i klatce
piersiowej

dziewczat




Co warto miec¢ ze soba
w podrozy?

Najwazniejszym indywidualnym prawem czlowieka jest jego
prawo do bycia soba, czyli do posiadania swojego wilasnego,
prywatnego terytorium: moga nim by¢ mysli, uczucia, potrzeby,
postawy, prawa i tajemnice. Kazdy czlowiek ma tez prawo do
obrony swojego terytorium. Trzeba jednak pamieta¢, ze to
terytorium i prawo do jego obrony maja wszyscy ludzie,
z ktérymi stykamy sie w codziennym zyciu. Takie terytorium ma
réwniez nasz towarzysz podrozy po $wiecie intymnosci
i seksualnosci. Zachowaniem pomocnym w poruszaniu sie po
tych, i innych, obszarach jest . Oznacza ona
bezposrednie, uczciwe i stanowcze wyrazanie wobec innej osoby
swoich uczu¢, postaw, opinii lub pragnien — w sposob, ktory
jednocze$nie respektuje prawa, uczucia, opinie i pragnienia
drugiej osoby. Zachowania asertywne w zasadniczy sposob
r6znia sie od zachowan agresywnych lub uleglych. Asertywnos$¢
nie jest wrodzona, jest zmienna i zalezna od sytuacji. Mozna
z tatwoscia wyraza¢ swoje uczucia i prawa wobec jednych oséb
w pewnych sytuacjach, natomiast w innych odczuwa¢ ogromna
trudnos¢ lub w ogodle niemozliwos¢ bycia soba. Niemniej warto
dazy¢ do tego aby nauczy¢ sie zasad asertywnego zachowania
i postepowania. Dazac do takiej postawy warto:

zdecydowac, czego sie pragnie i chce oraz czy jest to uczciwe;

swobodnie przyjmowac i méwi¢ komplementy;

wyrazac i przyjmowac uczciwa krytyke.

Poznaj tez niektore prawa asertywne: masz prawo by¢ soba,
mie¢ wlasne zdanie, uczucia i emocje; masz prawo do
podejmowania decyzji i radzenia sobie z ich skutkami;
masz prawo do dokonywania wyboréw; masz prawo do
popetniania bledéw; masz prawo do odnoszenia sukcesow;
masz prawo do prywatnosci i samotnosci; masz prawo do
wlasnej przemiany.

Jezeli chcesz dowiedzie¢ sie czego$ wiecej o asertwnosci lub
nauczy¢ sie jej, zgto$ sie do psychologa z poradni Towarzystwa

Rozwoju Rodziny lub innej.
@
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Co jeszcze warto zabrac
ze soba w podroz

Wiasciwe przygotowanie do podrézy w intymno$¢ da Ci wiecej
mozliwosci wyboru, pozwoli na wiecej swobody i satysfakeji.
Jezeli zdecydujesz sie na podjecie aktywnosci seksualnej,
powinna by¢ ona Zrédlem przyjemnosci i satysfakcji, ale jest to
réwniez decyzja wymagajaca powaznego zastanowienia. Jesli
chcesz uniknac ciazy i zakazenia chorobami przenoszonymi
droga plciowa, pojawia si¢ pytanie, jaka metode
antykoncepcyjna wybrac i jak ja stosowac. Ponizej znajduje sie
lista tych metod.

Jezeli masz jakie§ pytania lub watpliwosci, zwrd¢ sie po
porade do Poradni Towarzystwa Rozwoju Rodzinny lub innej.

mezczyzn

prezerwatywa: zrobiona z cienkiej elastycznej gumy,
moze by¢ pudrowana, z lubrykantem lub srodkiem
plemnikobdjczym. Najlepiej kupowac je w aptekach.
Sposob uzycia: zaktada sie na cztonek w stanie erekcji,
przed stosunkiem.
tatwo dostepna, brak efektéw ubocznych, chroni
przed niepozadang cigza, a takze przed chorobami
przenoszonymi droga ptciowa, w tym HIV/AIDS.
jezeli jest przeterminowana, bez atestu,
Zle przechowywana lub Zle zatozona moze
peknac¢ w trakcie stosunku.

©



kobiety

Tabletki hormonalne: przyjmowane doustnie, hormony
zawarte w tabletkach hamujg owulacje. Wydawana
z przepisu lekarza—ginekologa.
Sposdb uzycia: codziennie, o tej samej porze kobieta
zazywa 1 tabletke przez okres 21 dni, potem jest 7 dni
przerwy (w tym czasie wystepuje miesigczka) i znow 21
tabletek — 7 dni przerwy. Tak dtugo jak kobieta powtarza
ten cykl zazywania tabletek, jest ona zabezpieczona przed
ciaza (réwniez w trakcie 7-dniowej przerwy).
tatwa w stosowaniu, moze tagodzi¢ stany napiecia
przedmiesigczkowego, reguluje cykl, moze zapobiegacé
niektérym typom nowotworéw kobiecych.
trzeba pamieta¢ o codziennym, regularnym
przyjmowaniu, nie chroni przed chorobami
przenoszonymi drogg ptciowg, niewskazana dla kobiet
palacych papierosy.
Wkiadka wewnatrzmaciczna: jest wykonana

z elastycznego tworzywa, najczesciej w ksztalcie litery T lub

poétkola. Jej ramiona otoczone sg miedzianym drucikiem
lub zawieraja hormony.
Sposob uzycia: wprowadzana przez lekarza do macicy
okoto 3-5 dnia miesigczki.

zapobiega cigzy przez okres 3-5 lat, ale gdy
kobieta chce zajs¢ w ciaze, lekarz moze ja w kazdej chwili
usunagé. Moze by¢ stosowana przez kobiety karmigce
piersia. Wymaga regularnych wizyt u ginekologa.

nie jest zalecana kobietom, ktére nie rodzity.
Bez regularnych wizyt u lekarza zwigksza ryzyko stanow
zapalnych pochwy. Nie chroni przed chorobami
przenoszonymi drogg ptciowa.
Srodki chemiczne: s3 to globulki, kremy i pianki

®
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plemnikobdjcze.
Sposob uzycia: wprowadza sie je do pochwy. Globulki
muszg byé wprowadzone ok. 15—20 min. przed
stosunkiem, aby miaty czas sie rozpusci¢. Jedna globulka
lub jedna porcja kremu/pianki jest na jeden stosunek; przy
drugim stosunku, nawet po krétkim czasie, trzeba dany
srodek uzy¢ powtdrnie. Przez 6 godzin po stosunku
kobieta nie powinna podmywac sie mydtem.
przy stabym nawilzeniu pochwy utatwiajg

stosunek. Maja dziatanie bakteriobdjcze.

mogg spowodowac podraznienie lub uczulenie
pochwy u kobiety lub cztonka mezczyzny — wtedy
zwiekszajg ryzyko réznych infekgji.

Diafragma: miekki, gumowy kapturek zaktadany na szyjke

macicy, aby uniemozliwi¢ plemnikom przedostanie sie do
macicy. Uzywa sig jej razem z kremem plemnikobdéjczym.
Sposob uzycia: kobieta umieszcza jg w pochwie
w dowolnym czasie przed stosunkiem i zostawia na ok.
6 godzin po stosunku. Jej rozmiar dobiera i uczy zaktadac¢
lekarz—ginekolog.
nie ma efektéw ubocznych, nie jest wyczuwalna

przez mezczyzne w trakcie stosunku.

musi by¢ stosowana z kremem plemnikobdjczym
i trzeba nauczy¢ sie ja zaktadaé. Trzeba regularnie
kontrolowa¢ czy nie zostata uszkodzona; nie chroni przed
chorobami przenoszonymi drogg ptciowsg.

Zastrzyk hormonalny: zawiera odpowiedni hormon,

podobnie jak tabletka antykoncepcyjna.
Sposob uzycia: podaje sie go w postaci iniekcji
domiesniowej (zastrzyk) raz na 12 lub 8 tygodni,
w zaleznosci od srodka. Hamuje owulacje.

przez caty okres dziatania kobieta jest praktycznie
w 100% zabezpieczona, nie musi o niczym innym
pamietac.



zastrzyk musi by¢ zrobiony przez pielegniarke
lub lekarza. Nie chroni przed chorobami przenoszonymi
droga ptciowa.

Prezerwatywa dla kobiet: zrobiona z trwatego
i nastepnie nawilzonego tworzywa.

Sposob uzycia: na dowolny czas przed stosunkiem
kobieta umieszcza prezerwatywe w pochwie, tak aby
przylegata do jej scianek.
chroni przed chorobami przenoszonymi droga
ptciowa.
trzeba nauczyc¢ sie jg zaktadacé.
nie wolno taczyé prezerwatywy meskiej
z damska!

Metody oparte na obserwacji naturalnej
fizjologii kobiety: metoda termiczna, metoda
Billingséw, metoda objawowo-termiczna. Polegaja na
doktadnej obserwacji, poznaniu i umiejetnej interpretacji
cyklu miesigczkowego kobiety — wyznaczeniu momentu
jajeczkowania i na tej podstawie okresleniu dni ptodnych
i nieptodnych. Wymagajg wczesniejszego, co najmniej

poétrocznego obserwowania organizmu.

Stosunek przerywany: pomimo czestego stosowania
przez pary, jest najmniej skuteczng metodg! Polega na
wycofaniu cztonka z pochwy przed wytryskiem.

brak!

nieskuteczny, bardzo czesto przed wytryskiem
u mezczyzn wydziela sie kropelka ptynu nasiennego, czego
mezczyzna nie czuje i nie kontroluje. Nie chroni przed
chorobami przenoszonymi drogg ptciowsg.
Jezeli chcesz dowiedzieé¢ sie wiecej o antykoncepciji
i dokona¢ wyboru najlepszej dla siebie metody, zwré¢ sie
po porade do lekarza z Poradni Towarzystwa Rozwoju
Rodziny lub innej.
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Stosowana w przypadkach takich jak np. pekniecie
prezerwatywy lub gwatt. Sa dwa rodzaje tabletek - jedna,
dostepna w aptekach (Postinor), nalezy przyja¢ do 1 godziny
po stosunku, druga podaje lekarz do 72 godzin po stosunku.
Do pieciu dni po stosunku lekarz moze réwniez zalozy¢ wktadke
wewnatrzmaciczna.

nie sa to metody do regularnego i czestego
stosowania. Niechcianej ciazy trzeba zapobiegac przed
stosunkiem!

Sterylizacja: u kobiet polega na podwigzaniu lub
przecieciu jajowodéw, ewentualnie na zablokowaniu ich
specjalnymi klipsami. Jest to zabieg operacyjny, zwigzany
z otwarciem jamy brzusznej, zasadniczo nieodwracalny.

Wazektomia: u mezczyzn polega na podwigzaniu lub

przecigciu nasieniowoddéw, ewentualnie na zablokowaniu

ich specjalnymi klipsami. Jest to zabieg ambulatoryjny,
zasadniczo nieodwracalny.

W Polsce zaréwno sterylizacja jak i wazektomia sg prawnie

niedozwolone jako metody antykoncepcji. Na swiecie sg

odradzane osobom ponizej 35 roku zycia.

T antykoncepcja po stosunku



Nie sposob przewidzie¢ dokladnie, jak odczuwaé bedziemy
czekajace nas przezycia i gdzie nas one zaprowadza. Dotyczy to
seksu, partnera i satysfakcji. Doswiadczenie w tej dziedzinie
obejmuje poznawanie, uczenie si¢ i zrozumienie jak funkcjonuje
ludzkie cialo: nasze wlasne i partnera lub partnerki. Dobrze jest
zacza¢ od poznania wlasnego ciata, zaréwno jego wygladu,
reakcji jak i nowych potrzeb. Jedna z nich jest potrzeba
roztadowania napiecia seksualnego. Jednym ze sposobow jego
roztadowania moze by¢ masturbacja. Oznacza ona dotykanie,
masowanie i pocieranie wlasnych narzadéw piciowych. Jest to
jedna z form rozwoju aktywnosci seksualnej cztowieka.

W niektérych kulturach uwaza sie, ze masturbacja jest szkodliwa
dla zdrowia, ale nie ma medycznych dowodéw, ktére by to
potwierdzaly. Niektorzy ludzie odrzucaja masturbacje

z powodéw $wiatopogladowych lub religijnych. Mozna tez

po prostu nie mie¢ na nia ochoty. Ale niezaleznie od tego,

co méwia lub sadza r6zni ludzie, masturbacja nie jest szkodliwa
dla zdrowia.

Zwiazek seksualny pomiedzy kobieta a mezczyzna okreslany jest
jako heteroseksualny. Zwiazek seksualny pomiedzy partnerami
tej samej plci to zwiazek homoseksualny. Homoseksualisci (geje)
to mezczyzni odczuwajacy fascynacje seksualna wobec innych
mezczyzn. Lesbijki to kobiety odczuwajace fascynacje erotyczna
wobec innych kobiet. Niektore osoby juz w miodym wieku sa
Swiadome swojego homoseksualizmu i traktuja go jako swoja
naturalna orientacje seksualna. Ale mozna réwniez nie zdawac
sobie w petni sprawy ze swego homoseksualizmu lub z r6znych
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powodéw nie akceptowac go. Sa tez osoby, ktére ukrywaja swoje
uczucia ze wstydu i obawy, ze nie zostana zaakceptowane przez
otoczenie. Wielu ludzi akceptuje dzi§ to, ze orientacja seksualna
jest osobista sprawa kazdego czltowieka, ale zycie gejow i lesbijek
moze by¢ wciaz bardzo trudne, ze wzgledu na utrzymujace sie
uprzedzenia znacznej czesci spoteczenstwa. W niektérych
krajach homoseksualizm jest nadal nielegalny lub uwazany za
zboczenie. Nie jest to prawda — homoseksualizm jest w takim
samym stopniu wartoSciowa forma aktywnosci seksualnej

i zwiazku uczuciowego miedzy dwojgiem ludzi jak
heteroseksualizm. Sa tez osoby, ktore maja zwiazki seksualne
zaréwno z kobietami, jak i mezczyznami — taka praktyka to
biseksualizm.

Wiekszo$¢ praktyk seksualnych, niezaleznie od orientacji,
obejmuje zwykle wzajemne dotykanie i pieszczenie ciafa,
narastanie podniecenia i przezycie orgazmu. Uczucia sa w seksie
réwnie wazne jak jego strona fizyczna. Peten mitosci i czutosci
stosunek do partnerki lub partnera ma bezposredni wptyw na
intymnos¢ i seks. Niektorzy ludzie akceptuja seks tylko
w ramach zwiazku opartego na mitosci. Inni moga mie¢ udane
kontakty seksualne chociaz nie maja stalego partnera czy
partnerki. Seks i mifo$¢ nie sa tym samym, ale uzupetniaja sie
i wielu ludzi uwaza, ze powinny i§¢ w parze.

Media prezentuja seks albo jako co$ naturalnego
i podniecajacego, albo jako co$ szkodliwego, amoralnego
i niebezpiecznego. Decyzja o podjeciu wspoétzycia seksualnego
jest bardzo wazna i nalezy zdawac sobie sprawe z jej mozliwych
konsekwencji. Kontakt seksualny moze by¢ cudownym
przezyciem, ale rowniez Zrédlem zawodu i poczucia winy, jesli
czujemy, ze nie podjeliSmy wtasciwej decyzji i nie byliSmy
jeszcze gotowi. Niektére osoby decyduja sie na podjecie
wspolzycia seksualnego z ciekawosci, pod presja partnera, albo



by sprawi¢ przyjemnos¢ drugiej osobie. Czasami tez, zeby robic¢
to samo, co robia lub o czym moéwia znajomi. Inne osoby
uwazaja, ze nalezy zaczeka¢ do malzenstwa, albo do chwili,
kiedy lepiej kogo$ poznaja. Czasami decyzje podejmuje sie na
goraco, pod wptywem chwili, jednak prawie zawsze nie jest to
decyzja tatwa. Pamietaj, ze zawsze mozesz powiedzie¢ ,nie”,

a niezaleznie od tego czy powiesz ,tak” czy ,nie”, pomysl nie
tylko o przyjemnosci, ale rowniez o mozliwych nastepstwach
swej decyzji.

Punktem wyijscia jesteSmy my i my sami okre$lamy czas oraz
pozwalamy sobie na odkrywanie i odczuwanie naszych doznan
seksualnych. Jedna z najlepszych drog do osiagniecia celu
prowadzi przez porozumienie z partnerem lub partnerka.
Umiejetno$¢ wyrazania wlasnych pragnien i uwaznego
stuchania pragnien drugiej osoby jest bardzo pomocna.

Mozesz chcie¢ czegos, czego druga osoba nigdy
nie robita

Mozesz chcie¢ wspoétzyé rzadziej lub czesciej niz
partner lub partnerka

Mozesz chcie¢ mie¢ dziecko

Mozesz nie chcie¢ mie¢ dziecka

Mozesz wiedzie¢ mniej niz druga osoba

o bezpieczniejszym seksie (o tym jak unika¢ choréb
przenoszonym droga ptciowa, w tym HIV/AIDS)
Mozesz wiedzie¢ wiecej na ten temat

Mozesz mie¢ mniej lub wigcej doswiadczenia niz
partner lub partnerka

Mozesz chcie¢ realizowa¢ wraz z partnerem lub
partnerka swoje erotyczne fantazje

forw geaqAm e
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stosunek waginalny

Wszystkie te r6znice mozna pokonac rozmawiajac z druga
osoba o tym, czego wzajemnie pragniemy i potrzebujemy

- chociaz na poczatku moze to by¢ dos¢ trudne. Nie ma
obiektywnie wiaSciwej lub niewtaSciwej formy wspoizycia
seksualnego pomiedzy dwojgiem dorostych ludzi, pod
warunkiem, Ze nie krzywdza si¢ wzajemnie. Jest wiele

sposobdw okazywania tego, co czuje sie do kochanej osoby.
Twoje ciato samo powie Ci, co najbardziej lubisz. Czasami
wystarcza same pocatunki. Ale Twoje pragnienia moga
obejmowac réwniez wzajemna masturbacje, seks oralny
(pieszczenie ustami i jezykiem narzadéw pitciowych partnera lub
partnerki), wspoizycie gwattowne, pelne mocnych bodzcéw lub
delikatne, penetracje lub seks bez penetracji. To, co dwoje ludzi
moze robi¢ razem jest tak nieograniczone jak ich wyobraznia.
Pamietaj tylko, ze na to, co razem robicie, musicie wyrazi¢ zgode
obydwoje, a seks jest tym obszarem, w ktérym nie wolno ani
siebie, ani drugiej osoby do niczego zmuszac.

Stosunek waginalny

Jest to forma seksu penetracyjnego, w ktérej mezczyzna wsuwa
cztonek do pochwy kobiety. Stosunek ten umozliwia zajscie
w ciaze. Kiedy cztonek znajduje sie w pochwie, partnerzy (lub
tylko jedna osoba) poruszaja biodrami tak, ze cztonek przesuwa
sie rytmicznie do przodu (w gtab pochwy) i do tylu - sa to tzw.
ruchy frykcyjne. Moga trwa¢ bardzo krétko, kilka minut, jak
réwniez bardzo dtugo i zwykle koncza sie osiagnieciem
i roztadowaniem szczytowego napiecia seksualnego, czyli
orgazmem (,Szczytowaniem”).

Stosunek plciowy moze by¢ nieudany, zwlaszcza za
pierwszym razem, lub kiedy jeden lub obydwoje partnerzy
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sa zdenerwowani i spieci. Najlepiej jest, kiedy poprzedza go gra
wstepna, to znaczy wzajemne pocalunki i pieszczoty, ktére
zwiekszaja podniecenie u kobiety i mezczyzny. Wigekszo$¢
mezczyzn do$¢ szybko osiaga wzwod cztonka i gotowos¢ do
stosunku. Kobiety moga potrzebowac¢ dtuzszej gry wstepnej, tak
aby mies$nie pochwy rozluZnily sie, a jej Scianki wydzielity
odpowiednia ilo$¢ $luzu, ktéry ja nawilza — utatwia to
penetracje. U mezczyzny zotadZ roéwniez moze pokry¢ sie
Sluzem. Jest wiele form seksu penetracyjnego. Nalezy
przygotowac sie na dluga podréz i liczne wycieczki w nieznane
rejony — w ten sposéb odkrywamy to, co odpowiada nam

i osobie, z ktéra podr6zujemy.

Istota stosunku seksualnego jest rosnace podniecenie - jego
punktem szczytowym moze by¢ orgazm, ktorego przezycie daje
ogromna przyjemnos¢ zarowno kobiecie jak i mezczyZnie.
Osiagniecie orgazmu z partnerem wymaga wprawy i dobrego
porozumienia. Warto wiedzie¢, ze jesli nasz partner lub
partnerka nie osiagneli orgazmu w tym samym momencie co
my (albo wcale), nie oznacza to, ze sie nie sprawdziliSmy.
Orgazm nastepuje, kiedy czlonek czy fechtaczka (patrz
stowniczek) sa wystarczajaco pobudzone. Polega on na serii
skurczéw mieSniowych w narzadach piciowych. Mozna
odczuwac je jako pulsowanie, ktére obejmuje cale cialo,
wywolujac uczucie rozkoszy, a nastepnie blogiego relaksu
i dobrego samopoczucia. U mezczyzny w momencie orgazmu
nastepuje wytrysk nasienia (chociaz niektorzy mezczyZni moga
mie¢ orgazm bez wytrysku). Niemal kazda kobieta moze
osiagnac¢ orgazm poprzez pieszczenie samej lechtaczki. Kobiety
moga go rowniez osiaga¢ przez stymulacje pochwy. Jedna osoba
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moze osiagac orgazm szybciej niz druga. Nie przy kazdym
stosunku moze tez doj$¢ do orgazmu. Umyst i uczucia wobec
partnera lub partnerki odgrywaja w naszym zyciu seksualnym
nie mniejsza role niz ciato. Nasze mysli, emocje, pragnienia

i fantazje seksualne poteguja podniecenie seksualne.

Niebezpieczne miejsca

Kazdemu zdarza sie wpas¢ w tarapaty — czasami dlatego,

ze popeinilismy btad, czasem dlatego, ze sprawy nie potoczyty
sie zgodnie z naszymi oczekiwaniami, a czasem dlatego, ze sami
doktadnie nie wiedzieliSmy, czego chcemy.

Miejsca, ktérych nie zamierzaliSmy odwiedzac
Miejsca, w ktérych nie rozumieli$my sie z drugg
osobag

Miejsca, w ktérych nie wybieraliSmy sobie
towarzystwa

Miejsca, w ktérych boimy sie albo sytuacja wymyka
sie spod naszej kontroli

ieczne miejsca

bezpi
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Koszty, ktore warto rozwazy¢

Zastanawianie sie nad bezpieczefistwem moze czasami wydawac
sie nudne, ale warto o tym pomysle¢, bo bezpieczniejszy seks
moze uchroni¢ nas przed niepozadana ciaza, a takze zakazeniem
chorobami przenoszonymi droga piciowa, w tym HIV/AIDS.
Pomaga tez w nawiazywaniu przyjazni i zwiazkéw, ktére nam
odpowiadaja. Dobrze jest mie¢ poczucie bezpieczenistwa —
zwlaszcza, kiedy jest si¢ w miejscu nowym i nieznanym.

Moze sie zdarzy¢, ze osoba, z ktéra nie chcesz mie¢ kontaktéw
seksualnych bedzie Cie namawiala do zbliZenia i nie bedzie
pytac o zgode. Osoba ta moze by¢ natarczywa lub nawet
posunac sie do uzycia sity. Moze to by¢ kto$ nieznajomy albo
kto$, kogo dobrze znasz, moze nawet kto§ spokrewniony. Osoby
takie wystepuja z pozycji sily i aby zmusi¢ Cie do seksu moga
sprobowac zastraszenia, szantazu lub przekupstwa. Postepowanie
takie, okreSlane jako przemoc seksualna, jest niezgodne
z prawem i niebezpieczne. Jesli masz klopoty, popros o rade
kogos, do kogo masz petne zaufanie. Moze to by¢ kto$ z rodziny
lub spoza niej, np. nauczyciel, pedagog ze szkoty.

to nie twoja wina, jezeli kto§ prébuje stosowaé
wobec Ciebie przymus, szantazowac¢ Cie lub przekupywac.
Nie tedy prowadzi droga do szczesliwego i udanego zycia
seksualnego — osiaga sie je tylko przez wzajemne zaufanie
i troske o dobro drugiej osoby.
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ozowaniem

Ryzyko zwiazane
z podr6zowaniem

Sa dwa sposoby unikniecia lub zmniejszenia ryzyka zwiazanego
z niepozadana ciaza oraz chorobami przenoszonymi droga
plciowa, w tym HIV/AIDS: mozna albo powstrzymac sie od
kontaktéw seksualnych z innymi osobami, albo praktykowac
bezpieczniejszy seks. Seks catkowicie bezpieczny jezeli chodzi

o choroby przenoszone droga ptciowa ma miejsce wtedy, kiedy
jesteSmy we wzajemnie wiernym zwiazku z druga osoba

i obydwoje byliSmy zdrowi przed rozpoczeciem wspoéizycia.
Natomiast seks bezpieczniejszy mozna uprawiaé stosujac
prezerwatywy. NajczeSciej spotykane choroby przenoszone droga
plciowa to: kila, rzezaczka, chlamydioza, mykoplasma, wirus
HIV, wirusowe zapalenie watroby typu B, opryszczka narzadow
plciowych, klykciny konczyste, kandydoza, grzybica narzadéw
plciowych, rzesistek.

Kobieta powinna zwrdci¢ sie po pomoc lekarska jesli

zauwazy ktérys z nizej wymienionych objawow:

wydzielina z pochwy o dziwnym kolorze, zapachu
lub w niecodziennej ilosci

bdl i pieczenie podczas oddawania moczu

bél i swedzenie w okolicach pochwy i/lub odbytu

bolesny stosunek ptciowy

krwawienie po stosunku ptciowym

ranki i pgcherzyki w okolicach pochwy i/lub odbytu

T ryzyko zwiazane z podr

20



Mezczyzna powinien zwrécic¢ sie¢ po pomoc lekarska jesli

zauwazy ktoérys z nizej wymienionych objawoéw:

wydzielina z cztonka o dziwnym kolorze, zapachu
lub w niecodziennej ilosci

bdl i pieczenie podczas oddawania moczu i zaraz
p o nim

ranki i pecherze na i wokoét cztonka i/lub odbytu
wysypka w okolicach narzadéw ptciowych

Co sie stanie, jezeli zlekcewazysz wyzej wymienione
objawy i nie zwrdcisz sie do lekarza?

Mozesz ciezko zachorowac i sta¢ sie bezptodny lub
bezptodna. Czasami nie wystepujg zadne widoczne
objawy (np. w przypadku chlamydii). Dlatego zawsze
wtedy, kiedy nie jesteSmy pewni drugiej osoby lub
nigdy nie rozmawialiSmy z nig na ten temat, wskazane
jest uzywanie prezerwatyw.

Wiekszos$¢ chordéb przenoszonych droga piciowa jest uleczalna.
Dalszych informacji na temat badann wykrywajacych te choroby
udzieli Ci lekarz z Poradni Towarzystwa Rozwoju Rodziny lub
innej.

21
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HIV / AIDS

-

HIV/AIDS

HIV (Human Immuno-Deficiency Virus) jest wirusem, ktéry
atakuje i niszczy system immunologiczny cztowieka czyli tzw.
odpornos¢ organizmu. Nastepstwem zakazenia wirusem HIV jest
choroba AIDS (Acquired Immune Deficiency Syndrome) —
polega ona na tym, ze pozbawiony bariery ochronnej organizm
nie jest w stanie bronic sie przed réznego rodzaju infekcjami

i chorobami.

Wirus HIV znajduje sie w krwi, spermie, wydzielinie pochwowej
kobiety i mleku kobiety karmiacej. Nie moze przeniknaé przez
nieuszkodzona skore.
poprzez codzienne, zwyczajne kontakty, np. podawanie reki,
uzywanie tych samych sztu¢cow i talerzy, wsp6lne mieszkanie,
nauke w szkole i prace, deske klozetowa, kastanie i kichanie,
ugryzienie komara i innych owadéw lub zwierzat, pocatunek,
masturbacje.
to niezabezpieczony (bez
prezerwatywy) stosunek seksualny waginalny, analny lub oralny.
to kontakt z zakazona krwia, szczeg6lnie w przypadku
stosowania uzywanych igiel, strzykawek i innego sprzetu
przektuwajacego skore, transplantacje organéw i tkanek.
- zakazona kobieta moze zakazi¢ dziecko w czasie
ciazy, porodu lub karmienia piersia.

Mozna by¢ zakazonym wirusem HIV przez wiele lat nie wiedzac
o tym. Nie ma zadnych specyficznych czy typowych objawow
zakazenia HIV. Zakazenie moze stwierdzi¢ lub wykluczy¢ tylko
specjalny test krwi wykonany po uplywie okolo trzech miesiecy
od niebezpiecznego zdarzenia. Nie jest to tez zakazenie typowe
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dla okre$lonych grup ludzi.

Ryzyka tego mozna jednak unikna¢. Powinno si¢ praktykowac
zasady bezpieczniejszego seksu i bezwzglednie uzywac
prezerwatyw.
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dawane pytan

T najczescie) za

NajczeSciej zadawane
pytania

Czy mozna zaj$¢é w cigze podczas pierwszego stosunku
seksualnego?

Tak, jesli obie osoby sg ptodne i nie stosujg Srodkéw
antykoncepcyjnych.

Czy mozna zajs¢ w cigze odbywajac stosunek seksualny
w czasie miesigczki?

Tak, podobnie jak i wtedy, kiedy odbyto sie stosunek na
stojgco.

Czy mozna zaj$¢é w cigze, jezeli weZmie sie kapiel zaraz
po stosunku?

Tak, kgpiel nie ma tu zadnego znaczenia.

Czy mozna zakazi¢ sie chorobami przenoszonymi droga
ptciowa, jesli nie odbedzie si¢ petnego stosunku?
Tak.

Czy seks analny praktykuja tylko homoseksualisci?

Nie, uprawiaja go rowniez pary heteroseksualne.

Jak lesbijki wspotzyja bez cztonka?

Tak jak inni ludzie, korzystajgc z catego ciata.

Czy mozna zuzy¢ wszystkie plemniki?

Nie, kazde jadro wytwarza codziennie okoto 200 milionéw
plemnikow.
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Stowniczek

Wazne jest zrozumienie, czym sa, jak si¢ nazywaja i jak
funkcjonuja narzady piciowe. Wybierzmy sie¢ zatem w krotka
podréz po tej czesci ludzkiego ciata.

Jajniki: sg dwa, kazdy wielkosci migdata; znajdujg sie¢ w nich
i kolejno dojrzewajg komorki jajowe.

Jajowody: dwie cienkie rurki prowadzgce od jajnikéw do
macicy.

Macica: ma wielkos$¢ i ksztatt niewielkiej gruszki, jest
zbudowana z migsni wystanych btong $luzowg, potrafi
zwigkszy¢ swojg objetosé, kiedy rozwija sie w niej ptod.

Szyjka macicy: jest prawie zamknieta, jedynie z niewielkim
otworkiem, przez ktéry wyptywa krew w czasie miesigczki.

Pochwa: koncowy odcinek drogi rozrodczej, pomiedzy
szyjka macicy a sromem. Srednia dtugo$é pochwy wynosi
okoto 8 cm, ale jest ona bardzo elastyczna i tatwo
rozcigga sig podczas porodu lub dopasowuje sig¢ do
wielkosci cztonka podczas stosunku.

techtaczka: wrazliwy organ na szczycie zewnetrznych
narzgdow ptciowych. W momencie podniecenia techtaczka
powieksza sig, twardnieje i moze byé zrédtem orgazmu.

Pecherz moczowy: workowaty narzad w jamie brzusznej,
sktadajgcy sie¢ z migsni i tkanki widknistej, w ktérym
gromadzi sie mocz.

Cewka moczowa: przewdd, ktérym mocz odptywa
z pecherza.

Odbyt: otwoér na koncu jelita grubego zamkniety przez dwa

miesnie.
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Plemniki: mikroskopijne komoérki przypominajace kijanki; ich
potaczenie z komodrka jajowg kobiety prowadzi do
zaptodnienia i rozwoju cigzy. Wytwarzane sg w jgdrach.

Nasienie (sperma): ptyn, w ktérym ptywaja plemniki.
Wydobywa sie z cewki moczowej podczas wytrysku —
objetos¢ jednego wytrysku wynosi ok. tyzeczki od
herbaty i zawiera srednio do 300 milionédw plemnikéw.

Jadra: sa to dwa migkkie, okragte narzady wytwarzajace
plemniki.

Moszna: woreczek skéry zawierajacy jadra.

Cztonek (penis): narzad zbudowany z tkanki gabczastej,
podczas podniecenia wypetnia sie ona krwig, a cztonek
powieksza sie i twardnieje. Srednia dtugo$é cztonka
w stanie wzwodu wynosi okoto 12—19 cm.

Zotadz: gtéwka czionka.

Napletek: skérka pokrywajaca zotadz, nalezy zsuwac ja do
tytu w czasie higieny intymnej, aby unikng¢ infekgji.

Obrzezanie: usunigcie napletka, dokonywane u matych
chtopcéw w ramach tradycji kulturowej, religijnej lub
z przyczyn medycznych.

Cewka moczowa: przewdd, ktérym mocz odptywa

Zczyzny

z pecherza. Przeptywa nig réwniez nasienie podczas
wytrysku — ujscie pecherza wtedy Scisle si¢ zamyka i mocz

nie ma mozliwosci przedostania si¢ do nasienia.

T stowniczek - ciato me
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Dziewictwo

to osoba, ktéra nie miata jeszcze pierwszego
stosunku piciowego. Dotyczy to zaréwno dziewczat jak
i chtopcéw, chociaz w stosunku do nich czesciej uzywa sie
okreslenia , prawiczek”. Kobiety maja blone dziewicza - jest to
cienki fatd btony $§luzowej, ktéry otacza wejscie do pochwy.
Niektorzy ludzie blednie utozsamiaja obfite krwawienie podczas
pierwszego stosunku z posiadaniem przez kobiete blony
dziewiczej. U kobiet ze skapa btona brak krwawienia lub bardzo
skape krwawienie podczas pierwszego stosunku moze by¢
powodem stresu, niepokoju lub poczucia winy. Przerwanie
btony dziewiczej moze powodowac tez niewielki bol. Kiedy dla
jednego lub obojga partneréw jest to ,pierwszy raz”, ogromnie
wazny jest czas, aby mogly zadziata¢ mechanizmy podniecenia —
u kobiety nawilzenie i rozluZnienie mie$ni pochwy. Niemniej
wazna jest rowniez delikatno$¢ i zrozumienie.
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cia

Ciaza

Aby komoérka jajowa zostala zaptodniona, musi dojs¢ do jej
polaczenia z plemnikiem. Kiedy mezczyzna jest podniecony,
jego plemniki przemieszczaja sie z jader, tacza z ptynem
nasiennym, przeptywaja cewka moczowa i w trakcie orgazmu
sperma wytryska na tylne sklepienie pochwy. Plemniki
zaczynaja wedréwke w gore ukladu rozrodczego kobiety, czyli do
wnetrza macicy, a potem do jajowodéw. Gdy napotkaja tam
komorke jajowa, dochodzi do zaptodnienia i kobieta zachodzi
w ciaze. Zaptodnione jajeczko zagniezdza sie w specjalnie dla
niego przygotowanej, bardzo miekkiej i ukrwionej blonie
§luzowej macicy. Zaczyna rozwijac sie i rosna¢, trwa to okoto
9 miesiecy, po tym czasie rodzi sie dziecko.

Pierwsze oznaki ciazy moga by¢é nastepujace: brak
miesigczki, powiekszenie i wrazliwos$¢ piersi, poranne
nudnosci i wymioty, zmeczenie i zawroty gtowy. Cigze
mozna potwierdzi¢ wykonujgc prosty test cigzowy do
kupienia w aptece, jak rowniez podczas badania
u lekarza—ginekologa w Poradni Towarzystwa Rozwoju
Rodziny lub innej poradni.
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Aborcja

Aborcja jest procedura przerwania ciazy. Polega na usunieciu

z macicy rozwijajacego si¢ zarodka. Jesli partnerzy nie planowali
dziecka, wiadomos¢ o ciazy moze by¢ Zroédlem stresu. Niektorzy
ludzie w dalszym ciagu sadza, ze pijac duze ilosci alkoholu lub
kapiac sie w bardzo goracej wodzie mozna wywota¢ poronienie.
Nie jest to prawda! Jest to tez bardzo niebezpieczne dla zdrowia
kobiety!

Kwestia aborcji jest w Polsce sprawa bardzo dyskusyjna.
Prawo obowiazujace w Polsce od 1997 r. dopuszcza przerwanie
ciazy tylko w trzech przypadkach:

(1) jesli ciaza stanowi zagrozenie dla zycia lub zdrowia kobiety;
(2) jesli badania prenatalne lub inne przestanki medyczne
wskazuja na duze prawdopodobienstwo ciezkiego

i nieodwracalnego upoS$ledzenia ptodu albo nieuleczalnej
choroby zagrazajacej jego zyciu;

(3) jesli zachodzi potwierdzone przez prokuratora podejrzenie,
ze ciaza jest wynikiem czynu zabronionego. Przerwanie ciazy
jest w takiej sytuacji dopuszczalne, jesli od poczatku ciazy nie
uplyneto wiecej niz 12 tygodni. (Dz.U. 1997, nr 157).

...
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Podziekowania, dalsze
informacje i kontakty

Przewodnik zostat wydany w ramach szerszego programu
edukacji seksualnej realizowanego przez Redakcje
Edukacyjng Serwisu Swiatowego BBC we wspdtpracy
z redakcjami: albanska, butgarska, grecka, polska, rosyjska,
rumunska, $srodkowo-azjatycka, turecka i wegierska Serwisu
Swiatowego BBC, a takze Miedzynarodowa Federacje
Planowania Rodziny i krajowymi Towarzystwami
Rozwoju Rodziny w Albanii, Butgarii, na Cyprze, w Grecji,
Kazachstanie, Polsce, Rosji, Rumunii, Turcji, Uzbekistanie i
na Wegrzech.

Program otrzymat finansowe poparcie Fundacji Packarda
i brytyjskiego Departamentu Rozwoju
Miedzynarodowego, ktére pokryty czes¢ kosztow druku i
dystrybucji przewodnika.

Dalsze informacje na temat tego i innych programéw
Redakcji Edukacyjnej Serwisu Swiatowego BBC mozna
uzyskaé¢ pod adresem:

Commissioning Editor, Education, BBC World Service,
Bush House, Strand, London, WC2B 4PH, WIk. Brytania.
Tel.: + 44 171 257 2462, faks: + 44 171 240 3141
E-mail: wscdu@bbc.co.uk

Dalsze informacje na temat Miedzynarodowej Federacji
Planowania Rodziny: IPPF, Regent’s College, Inner
Circle, Regent’s Park, London, NW1 4NS, WIk. Brytania.
Tel.: + 44 171 487 7900, faks: + 44 171 487 7950
E-mail: info@ippf.org

Copyright BBC World Service (1999)
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Redakcja Edukacyjna Serwisu Swiatowego BBC
i Miedzynarodowa Federacja Planowania Rodziny pragng
podziekowaé za wsparcie Fundacji Packarda i brytyjskiemu
Departamentowi Rozwoju Miedzynarodowego.

»ABC Szczesliwego Seksu” napisali: Karen Merkel
i Rupert Walder.

Autorzy pragng podzigkowaé Towarzystwom Rozwoju
Rodziny w Albanii, Butgarii, na Cyprze, w Grecji,
Kazachstanie, Polsce, Rosji, Rumunii, Turcji, Uzbekistanie i
na Wegrzech, a takze Brytyjskiemu Forum Edukacji
Seksualne;.

Projekt graficzny: Henry lles

Sktad i korekta wersji polskiej: Accent on type

Ogdlnopolska Lekarska Przychodnia Specjalistyczna TRR
00-499 WARSZAWA, PI. Trzech Krzyzy 16
tel. (0 22) 621 69 29

Poradnia Mtodziezowa i Rodzinna TRR
00-331 WARSZAWA, ul. Sewerynéw 4
tel. (0 22) 828 61 91

Lekarskie Przychodnie Specjalistyczne TRR:
85-092 BYDGOSZCZ ul. Kartowicza 26
tel. (0 52) 341 17 91

30-091 KRAKOW, ul. Bronowicka 73
tel. (0 12) 423 74 23
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20-818 LUBLIN, ul. Szwajcarska 7
tel. (0 81) 741 43 30

Poradnia Psychologiczno-Pedagogiczna TRR
43-418 BIELSKO-BIALA, ul. Gérska 94
tel. (0 33) 14 07 06

Poradnia dla Mtodziezy i Rodzicow
31-952 KRAKOW, Nowa Huta, os. Urocze 3
tel. (0 12) 412 28 82

Poradnia Przedmatzenska i Rodzinna TRR
45-064 OPOLE, ul. Damrota 6

tel. (0 77) 454 48 45

E-mail: trropole @free.ngo.pl

Mtodziezowa Grupa TRR

45-064 OPOLE, ul. Damrota 6

tel. w soboty 17.00—20.00 (0 77) 453 18 18
E-mail: trropole @free.ngo.pl

Punkt Poradnictwa dla Mtodziezy i Rodzin TRR
76-200 SLUPSK, ul. Sienkiewicza 16
tel. (0 59) 40 07 70

Poradnie Mtodziezowe:
33-100 TARNOW, ul. Nowy Swiat 3
tel. (0 14) 21 18 49

65-084 ZIELONA GORA, ul. Westerplatte 27
tel. (0 68) 325 37 87

Poradnia TRR — Osrodek Interwencji Kryzysowej
50-015 WROCLAW, ul. Stawowa 1a
tel. (0 71) 342 14 13

kontakty, adresy i dalsze informacje

-
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Poradnia TRR — Szkota Rodzenia
15-082 BIALYSTOK, ul. Warszawska 43/45
tel. (O 85) 741 58 95

Catodobowy ogdélnopolski Telefon Zaufania AIDS
(0 22) 622 50 01

Biuro Stuzby Krajowej AA — informacja dla catej Polski
(0 22) 828 04 94

Mtodziezowy Telefon Zaufania w Warszawie
pon.—pt. godz. 8.00—20.00, 988

Lambda — Telefon Zaufania dla Lesbijek i Gejow

(0 22) 628 52 22

wtorki godz. 18.00—21.00 dla lesbijek i gejéow chrzescijan
srody godz. 18.00—21.00 dla lesbijek

pigtki godz. 17.00—22.00 dla gejow

Stoteczna Poradnia Psychologiczno-Pedagogiczna
»TOP”

02-026 WARSZAWA, ul. Raszynska 8/10

tel. (0 22) 822 60 47
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http://www.bbec.co.uk/worldservice/sexwise/



