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ACEST GHID

* se adreseaza femeilor care au sau intentioneaza sa aiba, ocazional ori
constant, relatii sexuale cu alte femei

* isi propune sa ofere informatii tuturor femeilor care fac sex cu alte femei:
celor care se auto-identifica sau nu drept lesbiene, queer, bisexuale, gay,
heterosexuale, masculine, feminine ori “lesbo” si celor a caror identitate
sexuala se poate schimba in timp

* ne ajuta sa ne alegem Tn mod informat practicile sexuale

Stiind ca femeile atrase de femei au o intreaga varietate de experiente si
dorinte sexuale, am alcatuit acest ghid pornind de la premiza ca riscul de
infectii cu transmitere sexuala are legéatura cu comportamentele sexuale, nu
cu orientarea sau identitatea sexuala.
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Aceasta brosura cuprinde material tradus si adaptat din ,,Keeping It Safe”,
lucrare oferita de organizatia neozeelandeza Family Planning
(www.familyplanning.org.nz).

»Fara riscuri”, varianta in limba roméand, a fost posibila multumita
contributiei urmatoarelor femei:

loana Contu- care a descoperit ,Keeping It Safe” pe cand se afla in Irlanda
si a obtinut acordul organizatiei Family Planning pentru traducerea si
distribuirea brosurii in Roméania.

Pity Gordin- care a facut prima traducere in romana intr-o vreme in care
sansele ca aceasta brogura sa fie tiparita erau mici-mici

Irina Dimitriade si Gilda Vintan- care au reorganizat informatiile despre
infectiile cu transmitere sexuala si au facut corectura intregului continut

L.S.- care a adaptat, completat si re-adaptat prima (si a 101-a) varianta a
traducerii

Irina Nita- care a facut munca de editare si a urmarit brosura pe
imprevizibilul drum parcurs de aceasta de la o voluntara la alta

Diana Silvia Stirbu- care a facut fotografia de pe coperta

si, din nou, loana Contu, care intre timp a ajuns in Canada si, de acolo, e
autoarea graficii.

Asociatia ACCEPT, iunie 2009
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A VORBIM
gésPRE SEX..-

Fie ca esti intr-o relatie monogama de durata, fie ca preferi
aventurile de o noapte, fie ca oscilezi undeva intre cele doua, e
important sa vorbesti despre sex.

Desi multora ne e rusine sa o facem, e esential sa comunicam
ce ne da siguranta si confort fizic sau emotional, si ce nu.

"Negocierea” practicilor sexuale te poate face mai sigura pe tine
si chiar mai sexy!

Vorbeste cu partenerele tale. Spune-le ce te excita si ce nu, si
care sunt limitele tale in ce priveste sexul.
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CONSIMTAMANTUL

Transmite clar ce vrei, cat de departe esti dispusa sa mergi,
intr-o activitate sau alta, si acorda-ti suficient respect incat sa nu
cedezi.

Pe de alta parte, nu poti fi sigura de acordul cuiva decat daca
persoana respectiva si-l exprima. Asa ca intreaba-{i partenera
ce doreste. Fii atenta la limbajul corpului ei. Cum se simte cand
ii vorbesti despre sex? Soptita, o intrebare precum “E bine?”
sau “Vrei sa mergem mai departe?” poate fi foarte sexy... Daca
partenera iti spune ca nu e ok, opreste-te.

Constrangerea nu e deloc ok. Toate avem dreptul sa spunem
“nu” sau sa ne razgandim in orice moment, chiar daca inainte
am spus “da.” Sexul neconsimtit inseamna viol. lar sexul cu o
persoana aflata in stare de inconstienta din cauza drogurilor sau
alcoolului este, de asemenea, viol.

SEX FARA RISCURI

Riscul infectiilor cu transmitere sexuala (ITS), inclusiv HIV,
este mai scazut in randul femeilor care fac sex cu femei, decat
in relatiile sexuale dintre o femeie i un barbat sau dintre doi
barbati. Totusi, acest risc exista.

Studiile arata ca herpesul si virusul HPV (virusul papilomatozei
umane) se transmit si la femei care nu au facut niciodata sex cu
barbati.
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Nu ai cum sa iti dai seama daca cineva are sau nu ITS-uri
doar dupa felul cum arata. Multe ITS-uri nu prezinta semne
sau simptome, putandu-se detecta numai prin efectuarea unor
analize medicale.

Exista insa cateva lucruri pe care le poti face, ca sa ai o viata
sexuala mai sigura si sa te ingrijesti atat de sanatatea ta, cat si
de cea a partenerei tale.

Principiul de baza este: fara schimb de fluide corporale. Nu primi
in corpul tau secretiile corporale ale partenerei! Prin acestea din
urma intelegem secretii vaginale, sange, lapte de san si scurgeri
din rani cauzate de ITS-uri.

Este important sa estimam riscurile si sa ne gandim cum putem
reduce posibilitatea transmiterii infectiilor. Comunicarea si
sinceritatea dintre partenere sunt esentiale.

Nu uitati: daca nu e infectata niciuna dintre voi, nu se pune
problema transmiterii de ITS-uri.
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SEX ORAL

Sexul oral (cunnilingus) presupune lingerea, sarutarea, sugerea
sau atingerea cu limba a clitorisului, labiilor sau vaginului i
produce placere majoritatii femeilor.

Daca insa ai rani deschise sau taieturi in gura si faci sex oral,
esti Tn pericol de a contracta o ITS. Riscul transmiterii este mai
mare pentru cea care face cunnilingus (cea care saruta/linge/
suge).

Daca partenera ta are o infectie vaginala sau este la ciclu si

hotarati sa faceti sex oral, folositi o folie de latex si un lubrifiant
(vezi instructiunile de la pagina 31).

pENETRAREA

Introducerea in vagin sau anus a unor obiecte mari, cum ar fi
pumnul sau jucariile sexuale, poate cauza rupturi, iar acestea te
fac mai vulnerabila la contractarea de bacterii sau virusi.

PENE]'RAREA VAGINALA
cU MANA

Penetrarea cu méana presupune mangaierea vulvei, introducerea
si miscarea degetelor sau a mainilor in interiorul vaginului.
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Daca tu si partenera practicati penetrarea vaginala sau anala
cu intreaga mana, e extrem de important sa incepeti doar

cu cateva degete, continuand apoi cu restul mainii. Foarte
important este si ca retragerea mainii sa se faca incet, cu grija.

Taiati-va unghiile, fiindca sub unghii se strang bacterii, iar
acestea pot duce la infectii vaginale. De asemenea, scoateti-va
inelele si bratarile si folositi lubrifiant, ca sa preveniti ranirea,
taierea sau vatamarea vaginului si sa reduceti riscul de
transmitere a infectiilor in sange.

Manusile din latex ajuta la protectia anti-ITS. in plus, pot face
penetrarea mai usora si mai placuta.

Daca nu folositi manusi, spalati-va bine pe maini cu apa calda si
sapun atat inainte, cat si dupa penetrarea cu mana.

FOLOSIREA JUCARIILOR
SEXUALE

Cand folositi jucarii, alegeti o marime potrivita! Pentru a
evita ranirea, e recomandabil ca partenera penetrata sa fie
cea care controleaza miscarile.

Folosind in comun jucariile sexuale riscati sa va transmiteti ITS-
uri, fiindca majoritatea acestora sunt localizate in fluidele din
colul uterin, adica la capatul interior al vaginului.
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Pentru penetrare vaginala sau anala pot fi folosite dildourile.
Din motive ideologice sau personale, unele femei se opun insa
utilizarii lor.

DILDOURILE sunt disponibile intr-o varietate de forme, marimi,
culori, grosimi si materiale. Dildourile din plastic si cele din sticla
sunt mai rigide si pot cauza rani. Cele din silicon se curata mai
usor, se incalzesc in contact cu corpul si, daca alegeti marimea
potrivita, sunt absolut comode. Pe de alta parte, siliconul, ca
material, se deterioreaza mai usor decat plasticul, deci poate
prezenta riscuri.

Daca dildoul are crapaturi la exterior, aplicati-i totdeauna

un prezervativ si curatati-l cu mai mare grija. Schimbati
prezervativele daca folositi dildoul in comun cu alte femei, ca sa
evitafi transmiterea infectiilor vaginale.

Dildourile anale sunt facute pentru penetrare anala sau rectala.
Sunt, de obicei, mai scurte decat cele vaginale si sunt prevazute
cu un capat de siguranta care impiedica introducerea lor

totala si deci posibila lor blocare in interiorul anusului. Fiindca
prezervativele nu se ajusteaza bine pe dildourile anale, acestea
trebuie bagate cu totul in prezervativ, astfel prevenindu-se
transmiterea de infectii.

Un obiect folosit pentru penetrare anala nu trebuie folosit si
vaginal. Utilizati un prezervativ pentru sex anal si altul pentru
sex vaginal, ca sa evitati transmiterea microbilor din anus

in vagin. Cel mai sigur este ca, pentru utilizari diferite, sa
intrebuintati jucarii diferite.

RISCURI W2

ei
iva ilor atrase de fem
anatatea sexuald si reproductiva @ femel
Ghid pentru sa

Spalati bine dildourile anale si vaginale cu apa si sapun
dupa fiecare utilizare.

Daca folositi prezervative si lubrifiant, daca fiecare dintre
partenere utilizeaza propriul ei prezervativ, si nu unul in comun,
si daca spalati cu atentie jucariile sexuale dupa intrebuintare,
puteti elimina riscurile.

VIBRATOARELE sunt cel mai adesea folosite pentru stimularea
genitala exterioara si le sunt de ajutor in special femeilor care
nu pot avea orgasm prin masturbare sau sex.

Vibratoarele sunt ideale pentru femeile cu mobilitate redusa,
produc placere mult mai usor femeilor cu sensibilitate scazuta
din cauza varstei si pot fi pur si simplu un accesoriu simpatic in
jocul sexual al oricarei femei.

Nu folosi vibratorul in comun cu partenera ta si nu il aplica pe o
portiune de piele iritata, invinetita sau umflata.

Foloseste prezervativ pentru vibrator, iar pe acesta din urma
spala-l cu apa calda si sapun dupa ce i scoti bateriile.

SEX ANAL

Acesta presupune stimularea orificiului anal (prin lingere sau
atingere la exterior si in interior) si penetrare anala.

Zona anala este bacteriana, asa ca foloseste folii de latex,
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eventual confectionate din prezervative aromate (vezi
instructiunile de la pagina 31). Pune lubrifiant pe partea dinspre
anus a foliei, ca sa iti feresti partenera de o posibila senzatie
neplacuta de frecare.

Pregateste-te pentru penetrare anala relaxandu-te cu o baie sau
un masaj. Intai excitd zona anal&. Penetreaz-o usor, incepand
cu ceva de dimensiuni mici. Rectul nu se lubrifiaza natural, ca
vaginul, si nu are nici elasticitatea acestuia, asa incat e mai
vulnerabil la vatamari. Foloseste, deci, lubrifiant din abundenta
si intrebuinteaza cu grija jucariile sexuale, degetele si mainile.
Rectul nu are un “capat’, iar obiectele pot ramane blocate in
interior, asa ca fii foarte atenta. Daca doare, opreste-te.

Curata cu sapun dezinfectant jucariile sexuale utilizate pentru
sex anal, chiar daca le-ai aplicat prezervativ.

TRIBADISM

Aceasta practica presupune frecarea vulvei de o zona a corpului
partenerei.

Daca ambele aveti flexibilitate buna si aproximativ aceeasi
statura, este posibil sa reusiti un contact direct intre labii si
clitorisuri. Contactul si schimbul de fluide implica insa riscul
transmiterii de ITS-uri. Pentru a reduce acest risc puteti incerca
sa folositi o folie de latex intre corpurile voastre, in zona
genitala.

riSCURI I

i ei
uctiva a femeilor atrase de fem

AV

sanatatea sexuald si reprod

=
Ghid pentru

SEX CU BARBATI

Femeile au relatii sexuale cu barbatii de placere, din dragoste,
ca sa faca copii, ca sa isi castige existenta, sau pentru ca sunt
abuzate ori forfate sa o faca. Multe femei auto-identificate drept
lesbiene sau gay au fantezii sexuale cu barbati; ocazional, unele
fac si sex cu barbati.

Sexul cu barbati presupune riscuri mai mari de contractare

a ITS-urilor decat sexul cu femei. Din acest motiv, oricare ar

fi identitatea ta sexuala, e important sa faci sex protejat cu
partenerii barbati. Pentru practicarea sexului vaginal sau anal cu
barbati, foloseste prezervative si lubrifiant pe baza de apa.

Daca s-a intamplat sa faci sex vaginal sau anal neprotejat

cu un barbat si vrei sa te asiguri ca nu ai contractat o ITS, va
trebui sa astepti un timp. Pentru majoritatea ITS-urilor, analizele
medicale nu sunt relevante in primele zile dupa infectare. Daca
nu ai simptome care sa te faca sa mergi la medic mai repede,
asteapta 2-3 saptamani inainte sa-ti faci analizele pentru
ITS-urile uzuale. Pentru HIV, trebuie sa astepti 3 luni (de la
momentul in care ai facut sex neprotejat), pana sa ii faci testul.

Daca, nefiind la menopauza, ai facut sex neprotejat cu un
barbat, dar nu vrei sa ramai insarcinata, foloseste ca solutie de
urgenta asa-numita “pilula de a doua zi”. Aceasta trebuie luata la
maximum 72 de ore — sau, daca vrei sa fii absolut sigura ca isi
face efectul, la cel mult 24 de ore — dupa actul sexual respectiv.
“Pilula de a doua zi” se gaseste la centrele de planificare
familiala sau se cumpara de la farmacie.
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Ca sa eviti sarcinile nedorite in general, iti recomandam sa
folosesti prezervativ de fiecare data cand faci sex cu un barbat
sau sa iei anticonceptionale in mod regulat. Alte mijloace

de contraceptie generale sunt steriletul, diafragma, “metoda
calendarului,” etc.

In raportul sexual dintre o femeie si un barbat, prima este
expusa unui mai mare risc de infectare decat barbatul, pentru ca
vaginul si anusul depoziteaza bacterii in mai mare masura decat
penisul.

Daca esti intr-o relatie cu un barbat, inainte de a hotari daca
renuntati sau nu la prezervativ faceti-va amandoi analize
medicale si asigurati-va ca nu aveti ITS-uri.
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DROGURI

In viata unora dintre noi, alcoolul si drogurile au un rol
semnificativ. Folosirea acestora ne poate determina sa
acceptam riscuri de natura sexuala, fizica sau sentimentala pe
care altminteri poate nu ni le-am asuma.

Totusi, alcoolul in exces si drogurile ne pot afecta considerabil
sanatatea.

Daca iei droguri injectabile, nu folosi in comun seringa, acele,
filtrul sau fiola, pentru ca risti sa te infectezi cu HIV, hepatita
B sau C. Recomandabil e sa ai totdeauna la tine un set steril.
Pentru schimb de seringi sau ace, poti contacta o organizatie
specializata, cum ar fi Asociatia Integration din Bucuresti
(tel. 031 105 2251, email office@integration.org.ro, web site
http.//integration.org.ro).
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prezinta riscuri de infectare cu virusi transmisibili prin sdnge s EXU‘ L

(de exemplu, HIV, hepatita B si hepatita C), daca se foloseste

echipament nesterilizat. Mai jos iti prezentam informatii referitoare la tipurile de infectji

care te-ar putea afecta. Ca sa iti poti ingriji cat mai bine
Masurile preventive de baza sunt: sterilizarea echipamentului sanatatea sexuala, afla cum se manifesta aceste infectii, cum
(fierbe-l 20 de minute intr-un recipient si lasa-l sa se raceasca pot fi prevenite si ce tratamente necesita. Si, desigur, mergi la
tot acolo) si evitarea contactului dintre fluidele corporale ale medic de Tndata ce identifici un simptom.

cuiva si sangele tau. Daca iti tatuezi, tai sau in{epi partenera,
foloseste manusi chirurgicale si nu lasa sa ifi patrunda sangele
ei in gura sau in ochi.

Pielea sanatoasa (fara rani sau microleziuni) este o bariera
de protectie foarte buna impotriva oricarei infectii. Mucoasele
(tesutul care tapeteaza interiorul gurii, al pleoapelor, interiorul
vaginului si anusului) sunt foarte usor deteriorabile si permit
patrunderea microbilor in organism.

Daca va radeti, folositi lame de ras diferite.
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INFECTII BACTERIENE

SIFILISUL (lues) afecteaza intai organele sexuale, pielea

si mucoasele din zona genitala. Sifilisul este ugor tratabil si
vindecabil in primele sale faze. Netratat insa poate afecta si alte
organe, cu consecinte ireversibile.

Cai de transmitere:

* prin contact sexual (vaginal, anal sau oral) neprotejat

* prin fluidele corporale ale persoanei infectate sau prin contact
cu leziunile generate de boala

Simptome:

* 0 buba nedureroasa, cu baza dura, la nivelul organelor
genitale, anusului, buzelor sau gurii. Buba trece de la sine, dar
infectia continua sa evolueze.

« ulterior pot aparea pete pe piele si se pot inflama ganglionii -
simptome care, de asemenea, trec de la sine.

Prevenire: foloseste jucariile sexuale cu prezervativ.

Tratament:
* antibiotice, conform recomandarii medicului
* abstinenta sexuala pana la terminarea tratamentului

Atentie!

» simptomele sunt usor de ignorat in primele faze ale bolii,
deoarece dispar, iar persoana infectata poate avea impresia ca
boala s-a vindecat, timp in care infectia de fapt progreseaza

* vindecarea nu elimina posibilitatea reinfectarii

15/
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GONOREEA (blenoragia) este o infectie prezenta in zona
genitala, gat si rect.

Cai de transmitere:

* prin jucarii sexuale folosite in comun

* prin jucarii sexuale folosite fara prezervativ

* prin jucarii sexuale necuratate intre contacte

Simptome: evolutie asimptomatica sau
* secretii vaginale
* mictiuni dureroase

Prevenire: foloseste jucariile sexuale cu prezervativ.

Tratament:
* antibiotice, conform recomandarii medicului
* abstinenta sexuala pana la terminarea tratamentului

Atentie!

* riscul de transmitere este destul de mic in cazul femeilor care
fac sex cu femei

* infectia afecteaza colul uterin gi trompele

* vindecarea nu elimina posibilitatea reinfectarii
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CHLAMYDIA este o infectie a mucoasei colului uterin sau a
uretrei.

Cai de transmitere:

* prin jucarii sexuale folosite in comun

* prin jucarii sexuale folosite fara prezervativ

* prin jucarii sexuale necuratate intre contacte

Simptome:
* scurgeri vaginale
* sangerari dupa actul sexual

Prevenire: foloseste jucariile sexuale cu prezervativ.

Tratament:
* antibiotice, conform recomandarii medicului
* abstinenta sexuala pana la terminarea tratamentului

Atentie!
* chlamydia este complet asimptomatica in foarte multe cazuri
* netratata, poate duce la sterilitate

INFECTII PARAZITARE

TRICHOMONIAZA (trichomonas) este o infectie parazitara
cauzata de un parazit microscopic, care afecteaza caile genitale
si urinare.
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Cai de transmitere:

* prin jucarii sexuale folosite in comun

* prin jucarii sexuale folosite fara prezervativ

* prin jucarii sexuale necuratate intre contacte

* prin atingerea propriilor organe genitale urmata de atingerea
zonei genitale a partenerei (sau invers)

* prin obiecte de toaleta intima, prosoape, lenjerie

Simptome:

* secretie abundenta, galben-verzuie, spumoasa si urat
mirositoare

« inflamatia colului uterin si a vulvei

* dureri sau mancarime locale

* usturime la urinat

Prevenire:

« foloseste prezervativ pentru jucariile sexuale

* spala-ti mainile cu apa calda si sapun inainte sa te atingi sau
sa-ti atingi partenera

* taie-ti scurt unghiile

» foloseste manusi de latex si lubrifiant

Tratament:
+ antibiotice (ovule vaginale si pastile)

Atentie!

* barbatii infectati cu trichomonas sunt de obicei asimptomatici,
DAR transmit boala mai departe

* este important ca orice partener barbat sa urmeze tratamentul
chiar dacéa nu are simptome

* vindecarea nu elimina posibilitatea reinfectarii
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LE o :
I N F Ec-_.l,-l I VI RA HEPATITA A este o infectie a ficatului. Virusul este prezent in

fecalele persoanei infectate.

HIV/SIDA: HIV este un virus care ataca sistemul imunitar al
organismului, anume celulele albe care apara organismul de
infectii. Virusul se gaseste in concentratie mare in sange si
in secretiile vaginale. SIDA (sindromul de imunodeficienta

Cai de transmitere:
* prin contacte oral-anale care presupun patrunderea fecalelor
(chiar si in cantitati infime, invizibile) in gura unei persoane

dobandita) este etapa in care organismul infectat cu HIV nu se sdnatoase
mai poate apara impotriva microbilor in mod normal inofensivi. .
Simptome:
Cai de transmitere: *greaa
* varsaturi

* prin contact direct cu sange/secretii vaginale infectate
Riscurile de contractare HIV cresc atunci cand pielea din zona
genitala prezinta leziuni generate de alte ITSuri (de ex. herpes
genital).

* dureri in zona ficatului

« stare de oboseala accentuata

* astenie

* icter (colorarea in galben a tegumentelor si mucoaselor)

Simptome: Initial, infectia cu HIV nu prezinta simptome. in * uring nchisa la culoare

timp Tnsa, organismul pierde capacitatea de rezistenta chiar si
in fata unor boli infectioase banale. Infectiile aparute din cauza
imunitatii scazute constituie caracteristicile de baza ale SIDA.

Prevenire:

* spala-te pe maini cu apa si sapun dupa fiecare folosire a
toaletei si inainte de fiecare masa

« foloseste, pentru contact anal, folii de latex sau prezervative

Prevenire: q :
- foloseste prezervativ pentru jucariile sexuale ecupate
« foloseste manusi de latex daca faci sex si partenera are
sangerari, iar tu ai leziuni ale pielii .

9 P Atentie!

* acopera-{i leziunile cu plasturi pana la vindecarea lor completa s . . .
* te poti vaccina pentru a impiedica contractarea acestui virus

Atentie!
» primele semne de boala pot aparea la cétiva ani dupa infectare
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HEPATITA B este o infectie a ficatului mai grava decét hepatita
A. Virusul se gaseste in concentratie mare in sange si in
secretiile vaginale.

Cai de transmitere:
* prin folosirea in comun a jucariilor sexuale
* posibil prin saliva

Simptome:

* greata

* varsaturi

* dureri in zona ficatului

* stare de oboseala accentuata

* astenie

* icter (colorarea in galben a tegumentelor si mucoaselor)
* urina inchisa la culoare

Prevenire:

* pentru sex oral si contact cu anusul, foloseste folii de latex sau
prezervative decupate

* nu folosi acele si lamele de ras ale altor persoane

Atentie!

* te poti vaccina pentru a impiedica contractarea acestui virus
* desi de cele mai multe ori organismul reugeste séa elimine
complet virusul, aproximativ 10% din persoanele infectate
raman purtatori cronici $i au risc crescut pentru cancer hepatic
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HEPATITA C este o infectie a ficatului.

Cai de transmitere:

* prin sange

* prin ace de seringa folosite in comun
* posibil si pe cale sexuala

Simptome: de cele mai multe ori simptomele sunt absente.
Cand apar, totusi, constau in

* oboseala

* lipsa poftei de mancare

* icter

Prevenire:
* nu folosi seringile, acele sau lamele altor persoane

Atentie!

* la 80% dintre persoanele infectate, virusul determina o
afectiune cronica

* desi de obicei asimptomatica, hepatita C este contagioasa atat
in faza sa acuta (primele 6 luni de la infectare), cat si in faza
cronica

VIRUSUL PAPILOMA UMAN (HPV) poate cauza cancer
cervical sau poate duce la aparitia vegetatiilor (negi) in zona
genitala, fiind insa diferit de virusii care determina aparitia
negilor in alte zone decét cele genitale.
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Cai de transmitere:
* prin contact intre organele genitale

Simptome:

+ de regula absente, in cazul tulpinilor cancerigene

* negi roz sau de culoare cenusie (uneori grupati conopidiform),
in cazul vegetatiilor veneriene

Prevenire:
* evitad contactul intre organele genitale
« fa repaus sexual pana la vindecarea leziunilor.

Atentie!

* vaccinurile recente pot oferi protectie impotriva unora dintre
tulpinile de virusi HPV. Vaccinul se recomanda a fi facut intre 9
si 26 ani, cu cat mai repede, cu atat mai bine.

* pentru depistarea in timp util a cancerului cervical este bine
sa faci un test Papanicolau o data la 1-2 ani. Cere-i medicului
ginecolog sé&-{i faca testul. Procedura e neplacuta (medicul ia
cu o spatula céateva celule din interioriul colului), dar de scurta
durata si nedureroasa.

HERPESUL GENITAL difera de herpesul bucal prin zona in
care se manifesta.

Cai de transmitere:

* prin sex oral cu o partenera care are leziuni herpetice
* prin jucarii sexuale folosite in comun

* prin jucarii sexuale folosite fara prezervativ

* prin jucarii sexuale necuratate intre contacte

23/
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Simptome:
* aparitia, la suprafata organelor genitale, a unor leziuni
herpetice (grupuri de mici vezicule cu lichid clar)

Prevenire:

« foloseste folii de latex pentru sex oral, atunci cand exista
leziuni herpetice

« foloseste jucariile sexuale cu prezervativ

Atentie!

 prima aparitie a herpesului este, de obicei, cea mai neplacuta,
dar exista unguente gi pastile care pot calma simptomele si pot
scurta durata eruptiei

Tratamentul infectiilor virale: nu exista medicamente care
sa garanteze eliminarea din organism a virusurilor mentionate
mai sus, tratamentul urmarind, in schimb, limitarea inmul{irii
virusurilor, intarirea organismului $i ameliorarea eventualelor
simptome. In cazul hepatitelor A, B si, rar, C, organismul
reuseste uneori sa elimine singur virusul.
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ITOZE CU ]
Eﬁ%ﬁleARE GENITALA

PADUCHII LATI sunt paduchi care tréiesc in parul pubian.

Cai de transmitere:

* prin contact intim cu o persoana infestata, de obicei in timpul
actului sexual

s rar, si prin intermediul hainelor si al lenjeriilor de pat infestate

Simptome:
* mancarime in zona infestata
* prezenta oualor sau a nimfelor adulfilor de paduche

Prevenire:
* mentine o igiena personala foarte stricta
* evita sa imprumuti hainele altora

Tratament:
* sampon si/sau unguent, care pot fi obtinute si fara reteta de la
farmacie

Atentie!
* in caz de infestare, fierbe prosoapele, lenjeria de corp si de pat

25
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ARE
E INFECTII C
AFECTEAZA ZONA

CANDIDOZA e determinata de un exces de crestere a
ciupercilor in vagin. Desi creeaza disconfort, vaginitele micotice
rareori determina probleme grave de sanatate.

Cauze: candidoza poate fi declansata de factori diversi, precum
« tratamentul cu antibiotice

* unele anticonceptionale orale

* lenjerie intima sintetica sau prea stramta

* anumite sapunuri sau saruri/spumante de baie

Simptome:

* scurgeri si depozite de culoare alba
* usturime la urinare

* mancarimi si sensibilitate

Prevenire:

» consuma in fiecare zi minimum 200 de grame de produse
lactate care contin Lactobacillus, pentru mentinerea florei
vaginale normale

Tratament:
* unguente si ovule vaginale pentru candidoza, de la farmacie,
fara reteta
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* uneori candidozele dispar singure odata cu menstra, cand
pHul din zona vaginala devine nefavorabil dezvoltarii ciupercilor
* daca secretia nu dispare de la sine, i nici dupa tratament cu
unguente sau ovule, mergi la medic ca sa iti identifice exact tipul
de ciuperca si sa iti particularizeze tratamentul

CISTITA este cauzata de o bacterie localizata in vezica si
uretra.

Cauze:
* contact sexual frecvent
« stergerea cu hartie igienica dinspre spate spre fata

Simptome:

* senzatii de arsura la urinare

* urinari dese

* dureri in partea de jos a abdomenului si a spatelui

Prevenire:

« foloseste lubrifiant;

* urineaza imediat dupa ce faci sex vaginal

* sterge-te dinspre fata spre spate, la toaleta

* spala-te pe maini si curata jucariile sexuale inainte de a le
folosi de la anus la vagin

» taie-{i scurt unghiile

« foloseste manusi de latex si lubrifiant

Tratament:
 antibiotice
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Atentie!
* cistita este frecvent intalnita la toate femeile, indiferent de
orientarea sexuala

VAGINITA BACTERIANA reprezintd un dezechilibru al
microorganismelor existente in mod normal in flora vaginala.
Dezechilibrul consta in scaderea proportiei de lactobacili,
cresterea pH-ului vaginal si inmultirea in exces a altor
microorganisme.

Cauzele sunt putin cunoscute. Se stie, totusi, ca printre factorii
de risc ce pot determina modificari ale florei bacteriene vaginale
se numara:

* existenta mai multor parteneri sexuali

* existenta in trecut a unei boli cu transmitere sexuala

* sexul oral

* spalarea intravaginala

« folosirea tampoanele intravaginale

» folosirea diafragmelor si a dispozitivelor intrauterine

Simptome:
* scurgeri de o alta culoare decat cea normala si urat mirositoare

Prevenire:

* redu numarul partenerilor sexuali

» consuma periodic iaurt cu culturi active de Lactobacillus
acidophilus

« foloseste un tampon intravaginal sau o diafragma doar pentru
o perioada limitata de timp

* evita irigatiile vaginale
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Tratament:
* antibiotice

Atentie!
e intrucat unul dintre factorii de risc este sexul oral, femeile care v

au relatii sexuale cu alte femei pot fi mai expuse riscului de M R A

vaginita bacterianéa s Ex FA

* vaginita bacteriana nu este transmisibila si nu este o ITS, dar U RI c U —
riscul de a contracta o ITS este mai mare in perioada in care ai RI s c

vaginita bacteriana

* cu cat ai mai multi parteneri sexuali, cu atat creste riscul

sa dezvolti vaginita bacterianda, din cauza modificarii florei ZE RVAT IVE
bacteriene vaginale normale P RE

* riscul producerii unor modificari hormonale care sé ducé la

vaginita bacteriana este mai mare in jurul perioadei menstruatiei
si la pana la 23% dintre femeile inséarcinate

Lubrifiate, nelubrifiate sau extralubrifiate, prezervativele sunt
disponibile intr-o varietate de dimensiuni, culori si arome. Ce
trebuie sa urmaresti este ca prezervativul sa se aplice bine pe
jucariile sexuale pe care le folosesti, astfel incat sa nu cada in
timpul actului sexual.

lar regula de aur este: un prezervativ se intrebuinteaza o
singura data.

Verifica Tnainte de folosire termenul de valabilitate; chiar daca
este inca in termen, nu mai folosi prezervativul pe care I-ai {inut
3 luni in buzunarul de la jeansi sau in masina, la soare.

Poti cumpara prezervative din supermarketuri, de la farmacii sau
de pe Internet. Daca esti alergica la latex, gasesti si prezervative
facute din alte materiale (de exemplu, poliuretan).
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Foloseste prezervative cu lubrifiant pe baza de apa, ca sa reduci caldurii si a atingerii, dar totodata impiedica contactul cu

frecarea si, implicit, riscul de rupere. secretiile vaginale sau anale, prin care se transmit infeciiile.
Desi sunt greu de gasit si cumparat in Romaénia, foliile se
pot confectiona foarte simplu din prezervative (recomandabil

LUBRIFIANTI nelubrifiate).

lata cum:

Lubrifiantii pot facilita penetrarea, reducand riscul de cistita,
pot fi folositi pentru stimulare clitoridiana si pentru penetrare
vaginala sau anala, si previn inflamarea sau zgarierea, deci si -
riscul ca infeciiile sa treaca, prin piele, in sange. PASU L 1 "

L _ _ R Scote prezervativul din ambalaj si
Lubrifiaza prezervativele aplicate pe jucériile sexuale; asta ntinde-I.
reduce frecarea si, implicit, riscul ca prezervativul sa se
rupa. Recomandabil e lubrifiantul pe baza de apa, fiindca nu

deterioreaza prezervativul. P A s U L 2:

Exista Iubrjfian;i aromati si lubrifianti care se incalzesc in contact Aseaz prezervativul intins pe

cu pielea. Inainte de a-i folosi pentru sex vaginal sau anal, o suprafats plana curata. Taie

testeaza-i: gusta-i pe cei aromati, ca sa vezi daca esti alergica cu foarfeca ambele capete, apoi

la ei, si incearca un strop din ceilalii pe interiorul antebratului, ca taie pe lung bucata rémasa (de

sa vezi daca iti place senzatia respectiva. circa 15 cm), conform desenului
alaturat.

Ai grija sé nu gauresti

F O LI I D E LAT Ex prezervativul cu foarfeca.

Foliile de protectie (“dental dams”in engleza, “kofferdam” P As u L 3:

in germana, “digue dentaire” in franceza) sunt bucati

dreptunghiulare fie de cauciuc obtinut din latex, fie, pentru cei Desfa cu grija bucata taiata pe
alergici la latex, de silicon. Foliile actioneazé ca o bariera intre lung si vei obtine un dreptunghi de
vulvd sau anus si gurd. Fiind foarte subtiri, permit perceperea circa 10 pe 15 cm. Gata!
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Ca sa te asiguri ca folia nu este gaurita, uita-te la ea {inénd-o in
lumina. Aplica lubrifiant pe baza de apa pe vagin sau pe anus,
pentru ca intensifica senzatiile partenerei, aseaza deasupra folia
si tine-o, ca sa nu alunece.

Ca si prezervativul, folia este de unica folosinta.

MANUSI

Manusile de latex sau cele chirurgicale pot fi folosite pentru
penetrarea cu degetul sau cu mana si impiedica transmiterea
infectiilor.

Lubrifiate, manusile pot produce un plus de placere si intensitate
in jocul sexual.

Dupa folosire, intoarce-le pe dos, innoada-le si arunca-le la
gunoi.
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RISC

intalnirile pe internet se practica tot mai des. E foarte usor sa
cunoastem oameni noi si sa ne gasim partenere pe internet,
dar uneori le acordam incredere si ne simtim intr-o relatie mai
repede decat e indicat. in consecintd, dezamagirile, sentimentul
de respingere, tristetea si suferinta asociate cu esecul unei
relatii ne afecteaza in mod exagerat.

X
cYEREEum

Pentru siguranta ta sentimentala, iti oferim urmatoarele
sugestii, aplicabile nu doar relatiilor initiate pe internet, ci
tuturor relatiilor:

* Fii sincera cu tine insati si cu partenerele tale, clarificand ce
anume vrei: o aventura sau o relatie serioasa?

* Fa o lista cu ceea ce vrei si cu ceea ce sigur nu vrei, si
respecta punctele listate.

» Constientizeaza calitatile pe care le oferi intr-o relatie.

* Respecta-te pe tine insati si asteapta-te sa fii respectata.

* Fii precauta: nu da informatii personale unor oameni pe care
nu 1i cunosti suficient de bine.
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* Spune unui prieten apropiat ce planuri ai, anunta-l unde te
intalnesti cu persoana cunoscuta pe Internet si vorbeste cu el
dupa fiecare intalnire.

* Da-{i intalnire in locuri publice, pana ajungi sa cunosti
persoana respectiva.

* Dezvolta relatia respectiva in ritmul care iti convine.

TROALELE
g?NNECOLOGICE

De ce si cand e bine sa-{i faci un control ginecologic? Ca sa te
asiguri ca nu ai vreo infectie; daca ai o noua partenera; daca
ai facut sex neprotejat (sex vaginal sau anal fara prezervativ)
cu un barbat. Sau daca ai observat simptome precum iritatji
ale pielii, mancarimi, usturimi, rani, schimbari ale culorii,
consistentei sau mirosului secretiilor vaginale, ori durere in
timpul urinarii.

Pentru detectarea ITS-urilor, poti consulta medicul de familie si
poti face un control medical la o clinica de planificare familiala
sau la o clinica de ginecologie.
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pPRELEVARILE DE
SECR

ETII VAGINALE

Daca ti-ai inceput viata sexuala si ai peste 20 de ani, e
recomandabil sa mergi sa {i se recolteze secretii la fiecare trei
ani. Recomandarea e valabila chiar si pentru femeile care nu au
facut niciodata sex cu barbati. Cele care nu se identifica drept
heterosexuale pot avea anomalii la nivelul colului, fiindca virusul
papilomei umane (HPV) se poate transmite si intre femei. lar
fumatoarele sunt expuse unui risc mai mare de cancer de col
uterin.

Prelevarea este o procedura simpla: presupune introducerea
unui dilatator in vagin si folosirea unei spatule pentru colectarea
de celule din mucoasa colului, cu scopul de a verifica daca
exista modificari posibil precanceroase ale celulelor. Detectarea
timpurie a acestor modificari permite inceperea la timp a
tratamentului.

Desi prelevarile si examinarile pelviene ni se par in general
neplacute, ele fac parte din ingrijirea sanatatii noastre si nu sunt
neaparat dureroase. Spune-i medicului tau daca prelevarea te
face sa te simi{i neconfortabil.

Prelevarile se fac uneori in paralel cu examinarile pelviene,
care ajuta la detectarea unor anomalii precum fibroamele
(excrescente de regula non-maligne pe peretii uterului) sau
chisturile. Tu decizi daca permiti sau nu sa fii examinata.
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Daca ai facut o operatie de histerectomie (extirpare a uterului),
discuta cu medicul tau despre necesitatea unei prelevari

de secretii vaginale. Dupa histerectomie si in absenta unor
rezultate ingrijoratoare de la prelevari anterioare, s-ar putea sa
nu ai nevoie de o noua prelevare.

TROALELE
G AMARE PROCREARE

Cancerul la san este boala oncologica cea mai raspandita
printre romance: una din opt femei risca sa o dezvolte, in
Romania inregistrandu-se 6000 de noi cazuri pe an. Cancerul
mamar este mai frecvent la femeile aflate la premenopauza

si menopauza, la cele care nu au copii i la cele care au
asemenea antecedente in familie. Femeile de peste 49 de ani
au acces la mamografie gratuita pe baza unui bilet de trimitere
de la medicul de familie.

Examinati-va si cunoasteti-va sanii. Prin palpare o data la doua
zile, puteti sesiza din timp aparitia unei umflaturi. Desi 80-90%
dintre acestea — asa-numitele “tumori benigne” — nu sunt de
natura canceroasa, recomandabil este sa mergeti la medic de
indata ce v-ati descoperit un nodul. Depistarea si tratarea din
timp a nodulilor cancerosi duce la vindecare in peste 93% din
cazuri.

E bine sa te pregatesti inainte de a face un copil. Renunta la
alcool si la tigari. Redu cofeina. Evita noxele si chiar substantele
chimice folosite la gradinarit. Fa miscare fizica si, daca ai peste
greutatea normala, incearca sa slabesti. la doze de 0,8 mg pe
zi de acid folic cu o luna Tnainte de a ramane gravida si apoi in
primele trei luni de sarcina. Si nu uita: cu cat inaintezi in varsta,
cu atat scad sansele de a raméane insarcinata.

In Romania, inseminarea artificiald nu este inca clar
reglementata din punct de vedere legislativ, situatie favorabila,
in momentul de fata, femeilor hetero- sau non-heterosexuale
care, nefiind casatorite cu un barbat, vor sa faca un copil. Ca
“‘mama singura”, inca poti apela la serviciile de fertilizare in
vitro oferite in prezent de clinici bucurestene precum Dacia
Medical Center, Gynera, Med New Life, Sabyc. Se pregateste
insa un proiect de lege care este posibil sa permita accesul la
inseminare doar cuplurilor heterosexuale infertile. O asemenea
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lege ar fi, in mod evident, discriminatorie la adresa mamelor
singure, indiferent de orientarea lor sexuala, si ar putea bloca
explicit accesul lesbienelor la inseminare artificiala, asa cum s-a
hotarat in Slovenia, de pilda.

In cazul in care decizi s& apelezi la un prieten, fie ca donator

in vederea inseminarii artificiale, fie ca partener sexual in
vederea procrearii, asigura-te ca prietenul respectiv a facut
testul HIV cu trei luni inainte, analize medicale pentru depistarea
eventualelor ITS-uri cu doua saptamani inainte si sex protejat

in tot acest timp — cu prezervativ si lubrifiant de fiecare data,
fara nicio exceptie. Afla cat mai multe despre istoricul medical

al donatorului si asigura-te ca nu exista factori de risc precum
consumul de droguri.

Gandeste-te si la aspectele legale referitoare la tutela
parinteasca si la drepturile tatalui asupra copilului.

RISCURI _ EXJ

i ei
uctiva a femeilor atrase de fem

AV

sanatatea sexuald si reprod

I
Ghid pentru

RE
MAME SINGU
MAME ADOPTIVEEa

MAME LESBIEN

Multe femei cresc copii singure. Cateva studii demonstreaza ca
lesbienele si homosexualii sunt parinti cel putin la fel de buni ca
heterosexualii. Copiii crescuti de lesbiene sau gayi nu risca nici
sa fie mai derutati in privinta identitatii lor de gen, nici sa aiba
tulburari emotionale sau comportamentale.

Daca in cuplul vostru tu sau partenera aveti copii din relatii
anterioare, e bine sa stabiliti de comun acord in ce masura se
va implica in cregterea copiilor mama non-naturala din cuplu.

Expertii recomanda sa le vorbiti copiilor despre orientarea
voastra sexuala in mod sincer si deschis, pentru a contracara,
printr-un model parental pozitiv, opiniile negative pe care
probabil le vor auzi.

Este extrem de important sa gasiti medici pediatri cu care sa
puteti vorbi deschis despre voi ca parinti non-heterosexuali.
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Simptomele premenstruale pot fi de natura fizica,

emotionala sau comportamentala, cele mai frecvente fiind:

* Depresia, anxietatea, iritabilitatea, furia, incapacitatea de
concentrare, nervozitatea

* Durerile ugoare la nivelul sanilor

* Retentia de lichide in organism

* Durerile de cap

» Senzatia de oboseala sau epuizare

* Pofta de anumite alimente, in special ciocolata, dulciuri sau
saraturi

Unele femei folosesc remedii naturiste precum uleiul de
ciubotica cucului, magneziul si vitamina E, desi nu s-a dovedit
stiintific ca acestea ar ameliora simptomele. S-a demonstrat,
totusi, ca 1200 mg de calciu pe zi ajuta.

Ce altceva mai puteti incerca:
 Sa faceti aerobic cu regularitate, cate 30 de minute de 3-4 ori
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pe saptamana, in special in perioada premenstruala
« Sa Tnvatati tehnici de relaxare

» Sa aveti mese regulate, bogate in carbohidrati, cu suficiente
proteine, dar cu putine zaharuri rafinate si cu putina sare
» Sa reduceti alcoolul, tutunul si cofeina

MIENOPAUZA

Menopauza este un proces natural prin care trecem toate, in
jurul varstei de 45-55 de ani. Exista de regula o faza de tranzitie
de cétiva ani, caracterizata prin menstre tot mai neregulate. La
menopauza, nivelul nostru de estrogen scade, ducand in final la
incetarea ciclurilor menstruale.

Principalele simptome sunt bufeurile si transpiratia nocturna.
Aceasta din urma poate cauza tulburari de somn, iritabilitate si
oboseala atat pentru femeia aflata la menopauza, cat si pentru
partenera ei. Dintre celelalte simptome, mentionam reducerea
elasticitatii vaginului si, la multe femei, uscaciune vaginala, cu
consecinta ca actul sexual poate deveni dureros. Alte femei,
totusi, nu au niciun astfel de simptom.

Pe masura ce imbatranim, oasele ni se subtiaza si, prin
reducerea estrogenului, la menopauza devin mai fragile.

Tot pe seama menopauzei sunt puse simptome precum
depresiile, anxietatea, uituceala si lipsa apetitului sexual, dar nu
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s-a dovedit ca acestea ar fi intr-adevar cauzate de menopauza.
Unele femei marturisesc, dimpotriva, ca le creste apetitul sexual.

Eliminarea sau stoparea bufeurilor se face prin terapia de
substitutie hormonala. Tn SUA, o cercetare la scaré larga care
urma sa dureze opt ani si includea si acest gen de terapie a fost
insa intrerupta dupa patru ani, fiindca s-a descoperit ca terapia
de substitutie hormonala reduce riscul de fractura de sold si

de cancer colorectal, dar mareste riscurile de cancer mamar
invaziv, boli cardiace, infarct si tromboza.

De aceea, recomandabil este ca, daca vreti sa folositi terapia de
substitutie hormonala ca remediu impotriva neplacutelor bufeuri
si transpiratii nocturne, sa o faceti in sesiuni cat se poate de
scurte, pentru o perioada de timp mai mica.

Daca esti la menopauza, iti mai pot fi de ajutor urmatoarele
sugestii:

* Foloseste in doze mici crema vaginala cu estrogen, care
creste umezeala vaginala. Se cumpara pe baza de reteta.

* Vorbeste cu partenera ta despre cum te simti fizic si emotional,
mai ales daca ea este mai tanara si inca nu trece prin acelagi
proces

* Foloseste lubrifiant din abundenta cand faceti sex cu penetrare
vaginala sau, daca penetrarea iti produce durere, optati pentru
sex fara penetrare sau gasiti alte modalitati de a simti placere si
de a fi intime

* Acoperiti-va cu pilote separate; astfel vei deranja mai putin
somnul partenerei

* Poti folosi, ca remediu naturist, extract de cimicifuga
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racemosa, care se pare ca ajuta la reducerea bufeurilor si a
transpiratiei nocturne. Este insa scump, isi face efectul in cateva
luni si nu se stiu prea multe despre efectele lui pe termen lung.

* Fa periodic miscare fizica, redu stresul, mananca bine, renunta
la fumat si bea alcool cu moderatie

* Foloseste crema naturala cu progesteron, disponibila pe baza
de reteta. Cativa cercetatori sustin ca aceasta crema poate
ajuta la reducerea bufeurilor, dar nu se stie ce riscuri implica.

Pentru ca e important sa te simti confortabil cu cei care se
ingrijesc de sanatatea ta, ar fi de dorit sa gasesti un medic gay
sau o doctorita lesbiana, ori sa te asiguri ca doctorul care se
ingrijeste de tine iti accepta orientarea sexuala.

Cauta pe Internet recomandari de medici gay-friendly sau
intreaba-ti prietenii gay daca medicul, terapeutul sau consilierul
lor medical ii accepta si daca sunt multumiti cu serviciile
medicale oferite de acestia. Contacteaza organizatia sau grupul
LGBT din orasul tau si intereseaza-te daca au o lista cu medici,
terapeuti sau consilieri pe care i-ar recomanda.
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Pentru a primi o ingrijire medicala optima, bine e sa fi spui .,

i ]
medicului tdu despre identitatea ta sexuala. Cu cat stie mai SANATAT EA §

multe despre tine, cu atat va fi mai capabil/a sa te ajute, tu insati

putand evita astfel intrebarile inutile. REZ I ST E N TA.
Coming out-ul poate fi 0 experienta exasperanta. Totusi, se E M OTI o NALA
>

poate face rapid, la completarea formularului de inregistrare, de

exemplu mentionand ca, desi nu esti la menopauza, nu folosesti .

mijloace contraceptive fiindca nu ai raporturi sexuale cu barbati Toate meritam sa fim sénéatoase. Insanatosirea si/sau

sau fiindca esti intr-o relatie cu o femeie. mentinerea sanatatii presupun ingrijirea corpului, a
sufletului si a spiritului.

Nu uita: meriti cea mai buna ingrijire medicala posibila, iar

majoritatea doctorilor de medicina generala au vazut cam tot Trebuie sa ne dezvoltam abilitatea de a face fata momentelor

ce se putea vedea, la viata lor, si sunt, probabil, suficient de dificile si mecanismele care sa ne ajute sa trecem prin

toleranti. perioade grele. Asta inseamna sa congtientizam ce anume
ne deranjeaza, sa invatam tactici si metode de a ne gestiona

Ce mai poti face este sa folosesti doua tipuri de ingrijire supararile, sa ne descoperim punctele tari si sa gasim acei

medicala in paralel: pentru nevoile tale de sanatate general3, oameni gi acele lucruri care ne fac sa ne sim{im bine in pielea

te adresezi unui generalist, iar pentru nevoile tale de sanatate noastra.

sexuala apelezi la serviciile specializate dintr-un centru LGBT,

dintr-un centru de planificare familiala sau dintr-o clinica lata cateva abordari posibile:

particulara gay-friendly. « S& ne facem timp s ne relaxam

* Sa mancam bine

» Sa mergem la masaj

* Sa meditam sau sa facem yoga

» Sa facem miscare fizica

» Sa ne facem timp pentru lucrurile care ne fac placere

* Sa ne schimbam atitudinea sau modul de a vedea lucrurile

» Sa ne reinnoim viata, de exemplu sa ne schimbam locul de
munca, sa punem punct unei relatii nesanatoase, etc.
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Rezistenta ne ajuta sa ne revenim, sa ne refacem dupa socuri
si lovituri. E important sa privim realitatea in fata si sa construim
punti intre dificultatile prezente si un viitor solid, care sa ne
implineasca. Dezvolta afinitatile si legaturile cu familia, cu
prietenii si cu comunitatea. Gaseste-ti un tel, ceva de realizat.
Adera la un grup, fa voluntariat, implica-te in activitatea
comunitatii LGBT sau civice de care apartii.

Sentimentele de tristete, ingrijorare sau anxietate, durerea si
suferinta sunt reactii normale la ce ni se intampla in viata. Daca
insa acestea ajung sa ne copleseasca, e vital sa cerem ajutor.

Data fiind extraordinara capacitate a femeilor de a empatiza,
avem nevoie sa ne dezvoltam mecanisme de separare de
problemele emotionale ale partenerelor noastre, pentru a nu le
prelua starile.

Daca partenera ta are o problema psihologica specifica,
incearca sa nu te simti lezata personal si sa nu o invinovatesti
pentru asta. Cu-adevarat de folos este sa afli ce poti despre
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problema respectiva, despre cum se trateaza si despre cat de
mult iti poti ajuta tu partenera sa si-o rezolve.

Incurajeaza-ii partenera sa urmeze tratamentele care i-au fost
prescrise si inlesneste-i abstinenta de la alcool si droguri.

Incearca sa gasesti moduri ingenioase de a mentine o
atmosfera relaxata.

Homofobia presupune sentimente negative si frica sau ura
irationala fata de homosexuali.

Multi dintre cei atrasi de persoane de acelasi sex traiesc cu

un anume grad de homofobie internalizata. Acest sentiment
negativ fata de noi insene si fata de altii ca noi ne poate afecta
sanatatea, fericirea si calitatea vietii sexuale.

Multe bisexuale se confrunta cu bi-fobia atat din partea
heterosexualilor, cat si din partea comunitatii de lesbiene.
Totusi, dat fiind faptul ca notiunile de identitate sexuala, cultura
sexuala si comportament sexual au devenit mai putin rigide

in ultimii 20 de ani, e de sperat ca situatia va continua sa se
imbunatateasca.
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Drepturile omului sunt protejate prin lege in Roméania si in
Uniunea Europeana, astfel incat nu putem fi discriminate, pe
baza orientarii noastre sexuale, la locul de munca, in educatie
sau servicii. Daca crezi ca ai fost discriminata, cere sprijin de
la Asociatia ACCEPT sau apeleaza la Consiliul National pentru
Combaterea Discriminarii (www.cncd.org.ro).

Combaterea homofobiei internalizate si dezvoltarea rezistentei
la homofobie se realizeaza in timp. Cum? lata cateva idei:

* la legatura cu alte persoane LGBT, pe viu sau pe Internet
* Fa-ti un grup de prieteni (inclusiv heterosexuali) care te sustin

* Dezvolta-{i talente si preocupari care sa-{i aduca bucurie i
aprecieri

* Citeste literatura LGBT, aboneaza-te la reviste electronice sau
frecventeaza evenimente de profil si neaparat uita-te iar la “The
L Word”!

ABUZUL iN RELATII

Desi nu se vorbeste des de asta, si in cuplurile de femei se
petrec abuzuri si acte de violenta. Femeile pot fi autoarele unor
asemenea acte. Nu e vorba de dimensiuni corporale sau de
forta fizica, ci de proasta folosire a puterii si controlului.

Ce este abuzul in relatie? Poate include:

» abuz emotional, prin injurii, amenintari, umilire, culpabilizare,
insulte, comentarii disprefuitoare, izolarea de prieteni sau
de familie, ridiculizare, intimidare, cinism, control permanent
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exercitat prin intrebari precum “Unde esti?” sau “Cu cine esti?”,
presiune, gelozie extrema, distrugerea bunurilor personale,
ranirea animalelor de companie

* abuz fizic, prin punerea in pericol a partenerei, imbrancire,
palmuire, lovirea cu piciorul sau pumnul, trasul de par,
sugrumare, arsul pielii, folosirea unei arme sau a altor obiecte
pentru a provoca rani

* abuz sexual, cand una dintre partenere o forieaza pe cealalta
sa faca sex (inclusiv prin atingeri, sarut, pipait, sex oral sau sex
Cu penetrare), sa pozeze pentru fotografii sexy sau sa se uite la
materiale pornografice

* abuz economic, prin controlarea fondurilor comune,
ascunderea banilor, decizii financiare unilaterale

Daca ti se intdmpla in mod frecvent vreunul dintre aceste lucruri,
inseamna ca esti intr-o relatie abuziva.

Nu e vina ta; responsabili pentru abuz sunt cei care abuzeaza.
Daca esti intr-o relatie abuziva, cel mai bun lucru este sa o
termini. E posibil sa iti fie foarte greu sa o faci si sa ai nevoie de
ajutor. Asa incat:

1. Solicita sprijinul oamenilor care tin la tine, spunéandu-le ce ti
se intampla

2. Contacteaza cel mai apropiat centru pentru combaterea
violentei domestice

3. Cand iesi in oras, fa-o cu un grup, nu singura - macar
pentru o vreme

4. Poarta la tine un telefon mobil sau o cartela de telefon si
numerele catorva apropiati
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5. Ai grija sa ai mereu bani la tine
6. Asigura-te ca ai cu ce sa te deplasezi independent

7. Daca este necesar, solicita protectia politiei, pentru ca
persoana care te abuzeaza sa nu te poata aborda nici acasa,
nici la serviciu sau scoala.

Daca faci vreunul dintre aceste lucruri cu regularitate, ai nevoie
de ajutor.

Daca vrei sa iti schimbi comportamentul (fie ca esti victima, fie
ca esti cea care abuzeza) te ajutam sa reusesti, punandu-ii la
dispozitie serviciile noastre de consiliere juridica si consiliere
psihologica. Suna-ne la InfoACCEPT: 021 252 9000 -numar
Romtelecom cu tarif normal, disponibil de luni pana vineri, intre
10 si 18. Vom asculta cu deschidere, cu responsabilitate si cu
prietenie. Nimic nu e atat de grav incat sa nu poata fi discutat
intre prieteni. Daca esti in Bucuresti, poti beneficia de asistenta
psihologica la sediul nostru. Daca esti din alta localitate, te
putem ajuta sa gasesti un psiholog gay friendly din zona ta.




OP34 CP56, Bucuresti
252 16 37, 252 90 00

) 252 56 20,

@accept-mail.ro
www.accept-romania.ro




