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He o berelvalkezas mellell dénlese:

A szértelenitéshez sok technikat alkalmazhatsz. Kezdetben
a legegyszer(ibb és legszokvanyosabb a borotva haszndlata. Saj-
nos ez porsenésekkel és sériilésekkel, gyulladasokkal és ben6tt
szorszalakkal jarhat. Ha ilyesmit tapasztalsz, borotvalkozasi
tanacsaink talan segithetnek. A borotvan kiviil természetesen
sok mds modszer is 1étezik, példaul a szértelenité krém és a vil-
lanyborotva.

e Kérj kolcson valamelyik sziil6dt6l egy
borotvit, Gj pengével.

e Légy 6vatos, nehogy megvagd
magad! El&szor célszerl konnyen
hozzaférhet6 helyen, példaul a lab-
szarad kozepén gyakorolni.
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Nézd meg alaposan a szérszdlaidat. Milyen irdnyban
nének? Sz6rmentén, azaz a szOr novési ird-
nydban haladva borotvalkozz. Ha a sz6r

novési irdnyaval szemben haladsz,
simdabb lesz az eredmény, de amikor
a szérszalak Gjranének, hajlamosab-
bak voros porsenések, bendtt szor-
szdlak és viszketés jelentkezni.

El6szor zuhanyozz le. Mosd meg

a leborotvalni kivant teriiletet. Ami-
kor a borotvaval elvagod a szé6rszdlat,
kozben a béron is apro sériiléseket
okozol. Ha nem mosod le a bérbakté-
riumokat, gyulladast okozhatnak

a sebeknél.

A borotvilkozashoz hasz-

ndlj béségesen meleg vizet, ~
illetve borotvahabot vagy
szappant. Igy felpuhithatod

a szorszalakat, és konynyebb
lesz levagni Gket.
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BETET, TAMPON ES
MENSTRUACIOS KEHELY

Intimbetét, tampon vagy menstruacios kehely? Néha nehéz va-
lasztani. Ezért készitettiink egy attekintést a menstrudcié soran
haszndlhat6 termékekrdl, elényeikrél és hatranyaikrél. A menst-
rudlék tobbsége intimbetéttel kezd, majd idével dttér a tampon-
ra és a kifinomultabb eszkozokre.

Az intimbetét és a tampon sokba keriil. Nem ciki segitséget
kérni, ha a csaladod nincs j6 anyagi helyzetben. Ez esetben
érdemes beszélned egy védénovel. Naluk a rendel6ben sokszor
van tampon és intimbetét, és abban is tandcsot tudnak adni,
hogy honnan szerezhetsz ingyen menstruacios termékeket.

INTIMBETET

Az intimbetét egy hosszikds betét, amelyet a bugyidhoz lehet
ragasztani. A szeméremtestedhez illeszkedve beszivja a hiivelyed-
bdél kifoly6 vért. Az aljan 1évé miianyag réteg biztositja, hogy ne
azzon at. A tisztasagi betét pedig egy nagyon vékony, csekély
nedvszivo képességii betét. Ezt elsGsorban a folyasra szantak, de
ha keveset vérzel, akkor a menstruacié alatt is batran hasznalha-
tod. Az intimbetét és a tisztasagi betét hasznalat utan eldobhat¢,
és ugy alakitottdk ki, hogy a ruhan at ne latsszon.
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/ 4. Az egyes menstruaciok kozott f6zd

ki a kelyhet, hogy biztosan teljesen

tiszta legyen. A kehely kivétele és fel-
helyezése el6tt mindig moss kezet.

Nyugodtan vécézhetsz
anélkiil, hogy kivennéd a menstrua-
ci6s kelyhet a hiivelyedbdl.

Ez a tamponra is igaz!

A mensfruaciés kehely elinyei:

Kornyezetbarat és hosszu tavon olcsé.

e Se érezni, se latni nem lehet, hogy ott van.

e Tovabb lehet bent hagyni, mint a tampont.

e Lehet vele Giszni.

e A labad kozott kevésbé izzadsz, és egyszer( a napkozbeni
higiénia.

e Akik a menstruacio alatt gyakran viszketést és gombat
tapasztalnak, a kehellyel javulast érhetnek el.

A mensliuaciés kelely halranyai:

Valamivel tobbe keriil.

e Nem minden nyilvanos vécében van kiillén mosdé a fiilkeé-
ben, igy a kelyhet nem lehet mindig nyugodt kériilmények
kozott megtisztitani.

e A cseréje soran tobb vért lehet szétkenni, mint a tampon
és az intimbetét esetében.
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/VIJ Teqyek, ha dlvéreem a nadrégomal?

Koss a derekadra egy pulévert vagy kabatot.
Ha nincs nalad, kérj kolcson egy baratodtol.
Ha nincs nalad tampon vagy betét, papir-
torolkozot hajtogass a bugyid koré, mintha
szarnyas betét lenne. Ha lehet, vécépapirbol
gyarts kis ,dugot” is a hiivelyed nyilasahoz.
Ha ruhabdl kell kivenni a vérfoltot, a legjobb
a jéghideg viz és a szappan. A vért az oldja fel
a legjobban.

A tanarodnak vagy a védén6dnek mindig kell
tudnia betétet és tampont szerezni.

Konnyt azt gondolni, hogy masok szerint

ez gusztustalan, de ne feledd, hogy ez min-
den linnyal megtorténhet!

Ha te veszed észre, hogy egy masik lanynak
véres a nadragja, ajanld fel a kabatodat, és
agy szolj neki, hogy mads ne lassa és ne hallja.
Légy tapintatos! Legkozelebb talan veled
torténik ugyanez.
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A TELJESTIMENY GENERACTOJA

Ugy ttinhet, mintha a ma felnévé gyerekekre és fiatalokra — ve-
led egyiitt — nagyobb nyomas nehezedne, mint amilyet mi vagy
a sziileink gyerekként megtapasztaltunk. A korodbeliek koziil
sokan keményen dolgoznak, foglalkoztatja Gket a jov6, és min-
den téren igyekeznek jol teljesiteni: az iskoldban, a szabadid&s
tevékenységekben, az edzésen és a kozosségi médidban is.
Hasznos dolog el6re gondolkodni, de ha tulzasba vissziik, az
rettentGen faraszto lehet. Kiilonosen akkor, ha az, ami jo, nem
elég j6. Ha mindennek tikéletesnek kell lennie. A teljesitmény-
kényszer fokozott stresszt és pszichés problémakat okozhat.

LBARMIT” ELERHETSZ?

Talan azt hallottad a sziileidts] vagy mas felnéGttektsl, hogy bar-
mi lehet bel6led, és barmit elérhetsz, amir6l dlmodsz, ha elég
keményen dolgozol. Az dlmok valéban 6sztondzhetnek arra,
hogy keményen dolgozz a kit(izott célokért. De akarmilyen ke-
ményen dolgozol is, és akdrmennyit dlmodozol is, minden va-
gyadat nem teljesitheted be. Ezt nehéz lehet elfogadni, de igaz,
és nem azt jelenti, hogy kudarcot vallasz.
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A seerelemnek az ababbi Test jeleit Tapaszathaod

Amikor szerelmes vagy, a tested ugy viselkedik, mintha
stresszes lennél vagy félnél:

A kivalasztott kozelében a szived szaporan ver.

Elpirulsz. @
Elfelejted, mit akartdl mondani. ((9:4,.'
Remegni kezd a kezed és a labad. # "0
D
Izzad a tenyered.

Kiszarad a szad.
Remeg a gyomrod.

33
Ne felejtsd, hogy a belsé felfordulas kiviilrél -
nem mindig latszik.

oy

Régi kozhely, hogy valakit megérijit a szerelem, de igazabdl nem

&l

is butasag. A fiatalkori szerelem a mdnidra emlékeztet, arra, amit
a bipolaris zavarban szenvedd&k élnek at. A bipolaris zavar pszi-
chés betegség, amelyben az érintettek bizonyos ideig depresszio-
sak, mds id6szakokban pedig porgdsek és energikusak, vagyis
maniasak. A szerelem olyan, mint egy enyhe mdania. Szokatla-
nul viddmma valunk, és tilteng benniink az energia. Masok
dlmodozoénak és révetegnek talalhatnak benniinket. Gyakori,
hogy kevesebbet alszunk, mert a fejiinkben fantaziak kavarog-
nak, amelyek ébren tartanak benniinket. Ennek ellenére a tobb-
ség masnap kipihentnek érzi magat.

202

Gyakoriak a hangulatingadozdasok, és az is, hogy a sziil6kkel és
baratokkal szemben ingerlékenyebbé valunk, mert agy érezziik,
a korulottiink 1évék nem értenek benniinket. Esetleg a sziileid
nem értenek egyet azzal, hogy a szerelmed focimeccse fonto-
sabb, mint a hazi feladatod. Lehet, hogy egy baratod nem élve-
zi annyira, hogy harom o6ran it elemezgeted a szerelmed fény-
képeit az Instagramon. Utjaban 4llnak a célod elérésének, te
pedig nem érzékeled magadat elég tudatosan ahhoz, hogy be-

lasd a megszallottsagodat.
Szerelmesek kozott meglep&en altalanos az is, hogy ugy érzik,

készek mindent felaldozni a masikért, és hogy nélkiile meghal-
nak. Ez a kiviilall6k szamara abszurdnak ttinhet, de a szerelem

%

soha nem lattal, és akivel soha nem is fogsz talalkozni. Nem

ennyire megvaltoztat benniinket.

Senki sem dontheti el, kibe szeret bele. Lehet az
illet6 egy régi jo barat, olyasvalaki, akinek éppen
csak koszonni szoktdl, vagy akar egy celeb, akit

is mindig értjitk, miért éppen abba az emberbe szerettiink
bele.

El6bb vagy utébb el kell dontened, mit akarsz. Hagyod, hogy
elmuljon a szerelem, vagy probdlsz tenni egy 1épést, és talan
Ossze is jottok? Ha szeretnél 6sszejonni valakivel, fel kell ké-
sziillnod arra is, hogy elutasitanak. Ez a szerelem nagy dilem-
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A serdiill6korba juté fiiknak az orgazmussal egyidejtileg
magomlésiik is van. Ez azt jelenti, hogy ond6 tavozik a himvesz-
sz6jitkbél. Es mint tudjuk, az ond6 onddsejteket tartalmaz, és
azoknak koszonhetd, hogy a férfiaknak gyerekiik lehet. Orgaz-
muskor egyes lanyok és n6k szeméremtestébdl is tavozhat fo-
lyadék, mintha pisilnének. Az orgazmus fantasztikus érzés, de
a n6knél nincs koze a gyermekvallaldshoz.

NINCS MIT SZEGYELINT!

Amikor mi jartunk a pubertdsban, a lanyok maszturbalasarol
nem volt szokds beszélni. A fiik maszturbalasarél tanultunk
egy keveset biologiadéran, és hallottuk, amikor a fitiikk hencegve
meséltek rola egymasnak. Rejszoldsnak nevezték. De a felnttek
soha nem emlitették, hogy a lanyok is maszturbalnak.

Ezért sok lany szégyellte magat a maszturbalds miatt.

Reméljiik, hogy téged és a baratnéidet jobban kioktatnak majd
a maszturbalasrél, mint minket. Es reméljiik, timogatjatok és
batoritjatok egymadst, hogy szeressétek a testeteket. Nem biztos,
hogy szdmodra mar ma vagy holnap elérkezik a maszturbadlas
ideje, de azt szeretnénk, ha ezt te donthetnéd el.

224

liisseendés és orgazmus

A tiisszentés a legkozelebbi élmény, amivel az orgaz-
must ossze lehet hasonlitani. Orgazmus elétt fesziilt-
ség alakul ki az egész testben, amely egyre er6sodik.
Erzed, hogy kozeledik valami, de nem tudod pon-
tosan, mit varhatsz, sem azt, hogy mikor érkezik.

A szived szaporabban és erGsebben ver, a 1élegzeted
is megvaltozik.

Aztan a fesziiltség eléri a tetGpontjat. Hirtelen meg-
szlinik a nyomds, mint amikor elengedik egy felaj-
zott ij harjat. Bekovetkezik az orgazmus. Olyan,
mint egy robbands, mint egy erdteljes tiisszentés.
Ilyenkor részben elveszitjiik a kontrollt a testiink

és a gondolataink felett. Olyan érzés, mintha egy
csiklandoz6, bizserget6 hullam soporne végig a sze-
méremtestiinktdl az ujjaink végéig. A gyonyortdl

a labujjainkat is begorbithetjiik. A tobbség azt érzi,
hogy a szeméremteste izmai litemesen 6sszehizdd-
nak. Ez néhdany masodperctdl fél percig tarthat.

Az atlag 17 masodperc. Ezzel az orgazmus véget ér.
Utdna rendszerint boldognak és ellazultnak érezziik
magunkat.



A PORNO, TLLETVE AZ IGAZI SZEX

A porn6 meztelen, szexel6 vagy maszturbalé emberek abrazo-
lasa fényképen vagy filmen. Célja, hogy izgalomba hozzon ben-
niinket, és sokan izgalmasnak is talaljak, példaul amikor masz-
turbalni akarnak. Tudjuk, hogy a gyerekek és a fiatalok mar
nagyon kordn néznek pornét. Sokan a szexszel kapcsolatos is-
mereteik nagy részét innen szerzik.

A pornéval az a gond, hogy nem igazi szex, hanem szinjaték.
Egy atlagos pornéfilmben igazabdl kevés olyasmit talalni, ami
hasonlit a feln6tt emberek kozotti szexre.

ElGszor is a pornéban a férfiaknak gyakran nagyon hosszu
a himvessz6jiik. Emellett sokszor gyogyszereket szednek, hogy
parancsra merevedésiik legyen. Sok atlagos férfi tapasztalja,
hogy amikor szexre keriilne sor, nem lesz merevedésiik, mert
idegesek, és tartanak a kudarctél. Mindenkinek biztonsagra és
ellazult légkorre van sziiksége ahhoz, hogy felizguljon. Ezen-
kiviil a pornéfilmeken gyakran mesterséges ondot hasznalnak,
amely példaul porcukorbdl késziil. Ezért sokszor ugy tlinik,
hogy a himvessz&bd6l rengeteg ondé tavozik, a valésagban azon-
ban csak egy kiskanalnyi.

A pornén emellett gyakran rengeteg haladé pozban folyik
a szex: fejjel lefelé, felemelt labbal, spargaban. Az dtlagemberek
rendszerint nem csindlnak ilyesmit. A pornén a szex nagyon
sokaig elhizédik, holott egy kozosiilés a valésagban ritkan tart
két percnél tovabb. Két perc alatt nincs id6 sok tornazasra! Ra-
adasul e furcsa pozok gyakran farasztoak és kényelmetlenek.
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Leginkabb azért hasznaljak Gket, mert jol mutatnak a filmen,
nem azért, mert jolesnek.

Tovabbi fontos kiillonbség, hogy a pornéfilmeken a nék nagyon
konnyen eljutnak az orgazmusig, gyakran egymas utan tobbszor
is, és ekozben rengeteget nyognek. A valésagban egy atlagos ko-
zosiilés soran csak minden negyedik né jut el az orgazmusig.

Ugyanakkor a pornén a legeslegfontosabb sikkad el: a szerelem
és a kozelség. A szex sokkal tobb pézoknadl és orgazmusndl.
A szex kényeztetés, simogatds, cirdgatds, csokolozas és olelke-
zés. Tapogat6zas, sutasag és bizonytalansag. Melegség és szere-
lem. Persze olyan is lehet, mint a pornén, de ez leginkabb csak
kivétel. A szex arrdl sz6l, hogy kozel keriilj ahhoz, akit nagyon
szeretsz. Hagyjatok magatoknak idét, és fedezzétek fel, mi esik
jol mindkett6toknek.



# BANTALMAZAS SOHA NEM 4 TE HIBAD

A bantalmazas dldozatai gyakran sokdig nem beszélnek az él-
ményeikrél masoknak, mert szégyellik magukat, és btintudatot
éreznek. Ugy gondoljak, hogy tenniiik kellett volna valamit,
szolniuk vagy kiabdlniuk kellett volna, mashogyan kellett volna
viselkedniiik, kevesebbet kellett volna flortdlniiik. Barmit tettél
vagy mondtdl is, nem a te hibad. A tested és a szexualitasod
a tiéd. A beleegyezésed nélkiil senki sem tarthat ra igényt. Ak-
kor sem, ha hazasok vagy szerelmesek vagytok.

BANTALMAZAS AZ INTERNETEN

Sokan az interneten valnak bantalmazas dldozatava. A ban-
talmazok a gyerekek behdl6zasdra a grooming (becserkészés)
technikdjat alkalmazzdk. Joval fiatalabbnak adjak ki magukat
a tényleges koruknadl. Annyira j6 szinészek, hogy lehetetlen
megallapitani, hogy 13 vagy 50 évesek. Rendkiviil konnyt be-
dé61ni nekik.

A bantalmazdék lassanként kapcsolatot épitenek ki a gyerekkel.
Kedvesek, pozitiv visszajelzéseket adnak neki, és ugy tesznek,
mintha beleszeretnének. Idével aztan maganjellegii informa-
ciokat kérnek. KésGbb ezeket zsarolasra hasznalhatjak fel nem
kivant dolgok elérésére. Szexualis bantalmazdsnak mingsiil, ha

egy gyereket ravesznek arra, hogy aktképet kiildjon magarol.
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IhTerm’I@zm seabalyok

Ne feledd, hogy soha nem tudhatod, kivel csetelsz.
Az interneten konnyi hazudni. Ne higgy el mindent,
amit masok irnak neked.

A Snapchaten, az Instagramon, a Facebookon

és egyéb kozosségi médian hasznalj zart profilt,
hogy legyen rdlatasod, kik kovetnek.
Telefonszamodat, cimedet és személyes adataidat
ne oszd meg ismeretlenekkel.

Ha valami kellemetlent tapasztalsz, beszélj rola egy
felnGttel. A felnGttek gyakran jobban megértenek,
mint gondolnad.

Ne kiildj magadroél képeket és videokat, és ne kap-
csold be a webkamerat, ha ismeretlenekkel beszélsz.
Légy résen, ha valaki arra kér, hogy tartsd titokban
a vele valo kapcsolatot.

Soha ne vegyél részt olyan webkameras csetben,
amikor a masik azt mondja, hogy ,elromlott a web-
kameraja”.

Soha ne menj el talalkozni ismeretlenekkel. Szeret-
nél talalkozni valakivel, akit az interneten ismertél
meg? Vigyél magaddal egy felnéttet.

Ha az interneten zsaroldas vagy szexualis visszaélés
dldozatava valtdl, a rendorség segit.
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