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Jezeli nie maesz uyé prezerwatywy, warto w jakikolwiek inny sposob zejszy¢
ryzyko zakaenia. Dobrze jestswiadomi sobie,ze istniej pewne maliwosci, aby s¢ chroni

rowniez w sytuacji, gdy nie mgemy zrobé tyle, ile bysmy chciaty.

Oto kilka krokow ,zmniejszania ryzyka”:

* Upewnij sk, ze nie cierpisz na chorelprzenoszom drogy ptciowa, nie masz nagkrki ani
innego stanu zapalnego waginy.

» Uprawiaj seks (zayciem ik, ust i reszty ciata) bez penetracji penisem.

 Jeeli uprawiasz seks z penetrgacgprobuj przekortapartnera do wytrysku poza twoim ciatem.
Unikaj kontaktu ze spergoraz krwa.

* Przekonaj partnera daywania prezerwatywy przynajmniej podczas penetragjitrysku.

» Postaraj s kupi¢ prezerwatyw dla kobiet, na przyklad podczas pobytu za geanidozna
naby ja w aptece (w Polsce nie jest dgsta). Kosztuje ok. 8 dolarow. Jest co prawda
jednokrotnego iytku, ale maesz § uzy¢ kilka razy, po kadym zastosowaniu ptuee ja
delikatnie w cieptej wodzie z dodatkiem mydta. Rrkelejnym uyciem sprawd doktadnie, czy

nie ulegta uszkodzeniu.

Ze strony kobiet umiejnos¢ wyegzekwowania bezpiecznego seksu wymaga sity
wynikajacej z poczucia wiasne] waém. Sity, by broné swoich racji i przekorapartnera do
stosowania zabezpieczenia. Sity, ktdaje duma z wiasnej seksualoioi umiejgtnos¢ méwienia
otwarcie o seksie nawet wtedy, gdy trudno o tynmawist.



Zasady bezpiecznego seksu

Istnieja cztery zasady bezpiecznego seksu:

1. Pomyl o ochronie przed wirusem HIV i innymi chorobamz@noszonymi dragptciowa

i porozmawiaj o tym z partnerem na diugo przed oczgciem wspatycia seksualnego.

2. Pamitaj, ze bezpieczny seks m® by przyjemny, intymny i peten wyobtfai. Pu¢
wodze fantazji. Sprébuj tego, c@ sviaze z niskim ryzykiem.

3. Uzywaj srodkow chroricych ck przed kontaktem z krwj nasieniem lub wydzielinz

waginy, ktére mog zawiera wirusa HIV.

4. Unikaj alkoholu i narkotykow, poniewaitrudniaj one stosowanie zabezpieczenia.

Dwa akty seksualne, z ktérymi zygane jest najwisze ryzyko zakeenia wirusem HIV, to
stosunekwaginalny i analny. Roéwniez inne zachowania seksualne obarczoneygykiem, na
przyktad seks oralny i seks zwany z kontaktem z krwi Ponisze zalecenia wskazupiektore
sposoby czerpania ra@m z seksu przy zmniejszonym ryzyku zakmia wirusem HIV. Te
metody g skuteczne tylko wowczas, gdy prezerwatywa lub idrodek zostam uzyte przed
kontaktem seksualnym.

* Stosunek penis- waging seks waginalny, dopochwowy).

Najlepsz ochror zapewnia @ycie przez mazczyzre prezerwatywy z lateksu, zwodnej, aby
unikna¢ peknigcia. (Patrz rozdziat 13, Metody kontroli ptodfe). Uzywajcie substancji
nawilzajacych na bazie roztworéw wodnych, ngelu K-Y, Intimel zel lub Feminumzel (do
kupienia w aptece bez recepty). Nie stosujcie suggitnawilzajacych na bazie ttuszczu, takich
jak wazelina, masto lub ttuszcz kuchenny, gdyszkodz one prezerwatyey Mozesz take

przytrzyma jej brzeg w trakcie uprawiania seksu, zmiejai przy zmianie techniki seksualnej



lub gdy seks trwa diej. Mozesz te uzy¢ wiasnej prezerwatywy, a nie partneracddiesz mié
wowczas pewrks, ze byta odpowiednio przechowywana i nie zostata odz&na wskutek
dziatania ciepta luBwiatta. O tym, co roldi, jezeli twoj partner odmawiaaycia prezerwatywy,
byta juz mowa w tym rozdziale. Prezerwatywa dla kobiet jéstniez skuteczna w zmniejszaniu

ryzyka zakaenia w czasie seksu waginalnego.

* Stosunek penis-odby( seks analny, doodbytniczy).

Jest to odmiana seksu obarczona nzpzym ryzykiem, poniewadelikatnasluzowka odbytu
tatwo ulega uszkodzeniu, przez co wirus HIV z@@rzenikia¢ bezpdrednio do krwiobiegu.
Jezeli uprawiasz seks analny, partner powiniegcuvytrzymatej prezerwatywy z lateksu i hj
ilosci substancji nawiajacej na bazie roztworu wodnego. Na rynkudestpne prezerwatywy
do seksu analnego — grubsze i bardziej nanig. Jeeli po seksie analnym para chce énie
stosunek waginalny, koniecznie nalezmient prezerwatyw. W innym przypadku ma dofé

do przeniesienia zaken z odbytu do waginy.

* Seks oralny z nigzczyzm (gdy ustami i ¢zykiem pieszczoneasneskie narady piciowe).

Seks oralny nie wize st z tak wysokim ryzykiem jak seks waginalny i analaytaszcza jeeli
nasienie nie znajdzie ¢siw twoich ustach. W celu zapewnienia maksymalndjracy wyj
prezerwatywy z lateksu bez substancji naajiicych, jak tylko partner dulzie miat erekg,
poniewa wydzielina z penisa przed wytryskiem peozawiera wirusa HIV. Wywaj za kadym
razem nowej prezerwatywy. z#i nasienie znajdzie gw twoich ustach, nie potykaj go. Wypluj

je i przeptucz intensywnie usta, kilka razy zvwayitods.

* Seks oralny z kobiej (gdy ustami i ¢zykiem pieszczoneakobiece nargly piciowe).

Ten rodzaj seksu rowniaviaze sk z pewnym ryzykiem, chionie jest ono wysokie. deli jednak
kobieta ma miegtzke lub infekcg waginy, mae dog¢ do przeniesienia wirusa HIV. W celu
zapewnienia ochrony natda wagir i odbyt partnerki plastikowfoli¢ (ale nie ¢ przeznaczom
do wytku w kuchence mikrofalowej), chusteezlateksows, rozckta rekawiczke lateksowt lub
prezerwatyw bez substancji nawihjacej. Nal@& substang nawilzajaca od strony dotykajcej
ciata partnerki. Upewnij gj ze srodek zabezpieczajy styka st z ciatem partnerki caly czas t

samy stromy. Diafragmy, czyli chusteczki lateksoweywane przez dentystowa snate i grube,



ale w niektorych seks shopach ina juz kupi¢c wigksze, ciésze i o ranych smakach. Masz
zrobic prezerwatyw na gzyk z rkawicy lateksowej: wyptucz talk, odetnij cztery pal rozetnij

ja z boku, pozostawiag kciuk i gotowe.

» Sztuczne penisy, gagkty, wibratory .

Jezeli uzywa sk ich wspolnie, ména zakaz sie od partnerki/partnera wirusem HIV. Przy
uzyciu sztucznego penisa stosuj prezerwatya jezeli ktos uzywat go przed tofp umyj go
doktadnie i zald nowa prezerwatyw. Nie korzystaj z tych samych gadow i wibratorow co
partner/partnerka. Do czyszczenia sztucznych penis@adetow po kadym zastosowaniu

uzywaj wody utlenione;.

* Praktyki seksualne obarczone najniszym ryzykiem to pocatunki(o ile nie masz uszkodze
jamy ustnej, chordb daset lub skalecze powstatych w wyniku stosowania nici dentystycznej)
usciski, stymulacja ¢ka, wzajemna masturbacja (unikaj jednak kontaktu yskig sperm i

wydzieling z waginy, jeeli na twojej skorze znajdupic skaleczenia lub owrzodzenie) i masa

Srodki zwiekszajice bezpieczestwo podczas seksu

Prezerwatywy, substancje naidjace isrodki plemnikobdjcze dogbne a w wiekszasci
aptek, supermarketéw,smdkow zdrowia i seks shopow. Kupowanie zabezpieozetych
ostatnich wize sk jednak z ryzykiem zakupu produktu bez atestu. dtveatywy dla kobiet nie
Sa jeszcze dogpne w Polsce, ale moa je kupt w aptekach za granig, na przykiad w
Niemczech. Jd podczas wspdélycia pekla prezerwatywa, natychmiast przerwijcie stosumdk.

staraj st ptukat waginy, poniewamaze to spowodowadodatkowe podtaienia.

Bezpieczne iniekcje

Uzywanie wspolnych igiet przy wstrzykiwaniu narkotykdwiaze st z bardzo diym
ryzykiem zakaenia wirusem HIV. Powinrsazdecydowa sig ha catkowig od nich abstynengj
Osrodki leczenia uzalaien pomog ci w ustaleniu, jak bardzo jestazaleniona, i skiery cie
do miejsca, gdzie znajdziesz pomdWiecej informacji znajdziesz w rozdziale 3, Alkohol,
papierosy i innesrodki psychoaktywne, % 1). Jezeli masz zamiar nadal wstrzykiavaobie

narkotyki, nie aywaj wspoélnych igiet ani strzykawek. Korzystaj aljmrazowego spetu, a



jezeli uzywasz go powtornie, zdezynfekuj igly i strzykawlozesz take zastosow@a do

dezynfekcji jak$ alkohol. Za kadym razem #ywaj czystej waty i przegotowanej wody.

Sztuczne zaptodnienie nasieniem dawcy a ochrona@mwirusem HIV

Jezeli rozwaasz zajcie w chze przez zaptodnienie nasieniem dawcy, powsnna
wiedzie, ze jezeli jest on zakzony wirusem HIV, istnieje ryzykase ty take zakazisz giprzez
nasienie. Wiecej informacji znajdziesz we fragmencie o zaptagimienasieniem dawcy w
rozdziale 18, Techniki wspomagania ptogirio

Ksiazka Nasze ciata, naszgycie jest dostpna w ks¢garniach w catej Polsce. Me take zostd zamoéwiona w
biurze wydawcyfFundacja Wspétpracy Kobiet NEWW-Polska, ul. Miszewskiego 17/100, 80-239 Ga&, Polska
badZz za pérednictwem strony internetowejww.neww.org.pl.

Dodatkowe informacje: tel. 48 58 344 38 BBww@neww.org.pl

Polish edition ofOur Bodies, Ourselveis available in bookstores in Poland. You can alsachase it online from
www.neww.org.pl or from the publisher's office:Network of East/West Women - Polska (NEWW)
ul.Miszewskiego 17/100, 80-239 Gk, POLAND.

For more information call 48 58 344 38 53 or writsvw@neww.org.pl




