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TUDNIVALOK ) )
A HIV FERTOZES MEGELOZESEROL:

Ml A BIZTONSAGOSABB SZEX?

Tokéletes biztonsag nincs. A biztonsagosabb szex egyszeriien annyit tesz, hogy megakadélyozzuk,
hogy mas onddja, hiivelyvaladéka vagy vére a véraramunkba keruljén. Az ember esendd. Vannak
olyan helyzetek, amikor valamiért kevésbé biztonsagos szexet valasztunk, vagy hiba csuUszik
szamitasainkba. Ha ez el6adddna, szeretnénk, j6 tudnod: mik a veszélyek, és ezek ismeretében
magad dontenél, hogy mekkora kockazatot vallalsz. Nem mindig kell kockaztatnod: a csokolézas, a
simogatéas, a maszturbalas, és még sok minden teljesen biztonsagosan is mivelhetd.

A BIZTONSAGOSABB SZEXR OL MELEGEKNEK:

AZ ORALIS SZEX

Biztonsdgos-e az oralis szex (vagyis a szopas)? Erre a kérdésre nincs egyértelmi
valasz. Korilbelll olyan a kérdés, mintha azt kérdeznénk, biztonsagos-e kocsit vezetni. Ejszaka,
héesésben, csliszés Uton nyolcvannal robogni sem biztonsagos; szaraz dton 6tvennel menni sokkal
biztonsdgosabb. A oralis szexnél is te valaszthatod meg, hogy mekkora kockazatot vallalsz.

A legbiztonsagosabb, ha gumit hasznalsz , ami lehet izesitett, ha nem szereted az évszer izét. Ez
megakadalyozza, hogy barmi is a szadba keriljon a partnered valadékaibol, és a teljes tisztasag
érzetét nyljthatja. Ha nem szakad el a gumi, akkor ez 100% biztonsag (a gumi helyes hasznalatardl a
késbbbiekben olvashatsz). A gumin at se gomba, se baktérium, se virus nem tud beléd jutni.

Megfontolandd!

Az izesitett dvszereket csak ordlis szexre hasznald, mert nem elég erések az analis kdzoslléshez.
Szopas kozben néha nem art ellendrizned a gumi épségét, hisz esetleg felsértheted a fogaddal.
Vannak, akik nem tudjak megszokni oralis szexnél a gumit (akit leszopnak, nem érez jelent6s
kildnbséget - aki a befogado fél, gyakran idegenkedik a gumitdl). Barmennyire is csabit6 a lehetdség,
kertld el, hogy partnered a szadba élvezzen! Azonban ez sem jelent teljes védelmet, hisz
fogazhatsz, szivargd vér kertlhet a szadba, és a tripper, szifilisz-fertézéshez annyi is elég, hogy
szaddal érintkezik partnered makkja, fityma alatti teriilete. Az elévaladék 6nmagéban nem tartalmaz
a fert6zéshez elegend6 virust, &m tartalmazhat ondét (féként az elélvezés utani szopogataskor). Ha a
lehetd legnagyobb biztonsagot akarod, hasznalj gumit!



Ha ugy dontesz, hogy nem hasznalsz 6vszert az ordli s szexhez, figyelj a kbvetkez Okre:

* Ne engedd, hogy partnered a szadba élvezzen! Ez kilondsen veszélyes, hiszen az ondo
nagyon magas koncentracioban tartalmazza a HIV-et. Ha mégis megtdrtént a baj, azonnal
kopd ki, vagy nyeld le: legtobb esély a fert6zéshez a szadban talalhaté ugyanis (gyulladt
iny, rossz fogban meglévé baktériumtelep altal keltett gyulladas, fogak okozta mechanikai
sérllés, forré étel okozta égés, sth).

e Szinte mindig vannak apr6 sebek a szankban: étkezés kozben vagy a fogmosassal
felsértjik a nyalkahartyankat, kicsipi a szankat a dié, megéget a leves. Prébald
elkertini ezeket az eseményeket: pl. ne moss fogat szex elétt és utan 2-2 oraval.
A Corsodyl, Meridol szajvizes 6blogetés jotékony: a friss lehelet mellett fertétlenit, s ezzel
hozzasegit a mikrosérilések gyorsabb gyégyulasahoz is. Ha pedig tudod, hogy valamilyen
seb van a szadban, ne szopj, vagy htzz gumit! llyenkor sokkal nagyobb esélyed van arra,
hogy megfert6z6d;.

Megéri?

Barmiféle szexualis aktuskor a befogadé fél a nagyobb veszélynek kitett. Azonban a behatolo fél sincs
gumi nélkll biztonsagban: partnered inyvérzése a fogazassal felsértett péniszeden at megfert6zhet!
Sokan elblvdlik partnertiket mélytorok-technikajukkal. J6 tudnod: ilyenkor mindkét fél egyarant
fokozottan veszélyeztetett! A nyelécsébe hatolé pénisz épp Ugy sériilhet, mint partnered torka.

NYALAS (ORALIS; ORALIS-ANALIS SZEX)

Amennyiben nincs jelen vér (véres széklet, aranyér stb. miatt), minimalis a HIV-vel vald
megfert6z6dés esélye. Viszont méas betegségek korokozoival - példaul a szalmonellaval, hepatitisz
A-val, tripperrel, szifilisszel - a végbél ingerlésekor megfert6zédhetsz. Az ezek kdvetkeztében fellépd
betegségek kilondsen nagy problémat jelentenek, ha HIV-pozitiv vagy, hiszen komolyan prébara
tehetik legyengult immunrendszeredet.

Sok meleg van, aki egyarant szexszel férfi és né partnerrel. A fert6zott nék hivelyvaladékaban szintén
magas koncentraciéban taldlhaté HIV, s ha sérilés van a szadban, nyelveden, koénnyen
fert6z6dhetsz. Ne feledd: azt meg tudod el6ézni, hogy partnered a szadba élvezzen, de
partnernéd hiivelyvaladéka kikerllhetetlen! Ha szadban sebek vannak, a partnered menstrual, vagy a
nemi szerve barmilyen mas okbdl vérzik, HIV mellett Hepatitis B-vel, C-vel is fert6zédhetsz.

Védekezni mindkét fajta nyalas esetén gy tudunk, hogy szétvagunk (az egyik oldalan az aljatél a
csucsaig) egy (esetleg izesitett) 6vszert, és azt teritjik ra a végbélnyilasra vagy a néi nemi szervre.
Fontos, hogy a teljes fellletet befedd. Kenhetsz az O&vszer ald egy kevés vizes
alapu sikositot, hogy ne csusszon el, igy az ingerlést is jobban érzi a partnered. Ha nem elég nagy az
ovszer, hasznalhatsz haztartasi féliat (folpackot) is. Kilféldén kifejezetten erre a célra gyartott
latexnégyzet is kaphatd, melyet ,dental dam” néven ismernek az angolszasz orszagokban.
Id6rél id6re ellendrizd a szajovszer épségét, és vigyazz, nehogy felsértsd a fogaddal.

Igaz, hogy orélis szexnél Iényegesen kisebb a fert 6zdédes veszélye,

de vannak, akik igy fert 6zoédtek meg!



ANALIS SZEX, KOZOSULES

Soha ne dugj gumi nélkil, soha ne dugjanak meg gumi nélkal!

Ha Te vagy a passziv, befogado fél, j6 tudnod, hogy fert6zésveszélyed tobbszérése partneredének. A
végbeled nyélkahartyaja eléggé sériilékeny, nem sikosodik, Te magad is el6idézhetsz hamsérulést a
szbrzet eltavolitdsaval. Az apro, észrevehetetlen sebeken keresztil kénnyen bejuthat a partnered
onddja vagy vére a véraramodba. A hosszan tarté k6zosiilé mozgas kiddrzsdlhet, vagy ha félsz, nem
tudsz eléggé ellazulni, s a "zabszem" Allapot gyakran jar sériiléssel mindkét fél részérdl.

A durva, fajdalmat okoz6 behatolas, vagy az igy végzett szex garantaltan nem kedvez a biztonsagnak.
Mivel a szexhez hasznalt végbélszakasznak eleve van felszivo funkcidja, feltételezhetd, hogy sérilés
nélkul is fert6zédhetsz. Analis szexnél a [0l megvélasztott sikositdé mindkét fél szamara
nagymértékben csokkenti a sértlések veszélyét!

Amennyiben Te vagy a behatol6 fél, hamis biztonsag lenne azt hinned, hogy nem fert6z6dhetsz.
A makkon lévd vékony bér, a fitymat rogzitd fék konnyen sériilhet anélkil, hogy fajdalmat éreznél -
arrél pedig nem tudsz, nincs-e a hugycsdvedben valami gyulladas, sériilés. Vagyis érintkezhet
partnered vére, csoportos szexben mas ondoja a véreddel, és igy atkerilhet a testedbe a HIV.

Ha nével kozosllsz, partnered hiivelyvaladéka, hamsériléseibdl szivargé vér, vagy menzesz idején a
menstrudcios vér jelenthet szamodra veszélyforrast. Itt is érvényes azonban, hogy a befogadd fél
fert6zésveszélyesebb: a hiively sikosodik ugyan, am gyakran sérilhet a hlvelybemenet, s a
méhszajsebek megléte sem szamit ritkasagnak. Menzesz idején fokozott a fert6z6dés veszélye.

Ha biszexudlis vagy, akkor ez gyakran a sajat titkod: feleséged, baratnéd mit sem sejt
kalandozasaidrdl. Legyen mindig szemed elétt: nemcsak a sajat bérod viszed vasarra, hanem azét is,
aki sajat hisége alapjan téged is monogamnak tart. Biszexualisként dvszert mellézni. Gondold végig.
Gumi hasznalata esetén népartnered teherbe esésétdl sem kell tartani.

A kezinkoén is lehetnek észrevehetetlen sebek (kbromvagastol kiszaradastol), igy ha kézzel ingerled a
partneredet, ajanlatos vékony gumikeszty(it, vagy az ujjadra egy gumit hazni ujjazaskor.
Fokozottan érvényes ez 0Okolszexnél: a behatolds ezen mdédja annyira sérillésveszélyes, hogy a
legfertézés-veszélyesebb szexudlis érintkezési moédok kozé sorolhatjuk. Ha vonzédsz ehhez a
valtozathoz, feltétlen hasznalj gumikeszty(it, és rengeteg sikositot! Barmilyen szexualis
segédeszkozt hasznaltok, érdemes ra gumit hdzni, amit levehetsz, ha a partnered akarja hasznalni az
eszkozt. Sohase hasznald ugyanazzal a gumival a dildot, ha mindketten igénybe veszitek!

Az 6vszer példaul a gonorrhoea, a szifilisz, a hepatitisz és részben a nemi szervi herpesz ellen is véd.
Ezek &ltalaban nem halédlos kimenetellek, &m sok energiat igényel a kezelésik (pl. a nagyon
fajdalmas genitalis herpeszt csak enyhiteni lehet, de nem tudjak mindérékre megsziintetni).

Sokunk tapasztalata, hogy a védekezés még élvezetesebbé teszi a szexet, mivel biztonsagban
érezzik magunkat, ellazulhatunk, és nem kell attél félniink, hogy vajon mit kapunk el a masiktdl (s a
tisztasag-érzés sem elhanyagolhatd). Az pedig kétségtelen, hogy szeretkezés utan mennyivel jobb
kellemesen érezni magunk, mint a kormink leragni aggodalmunkban.

Még egy fontos érv: ha ratalalsz az igazira, akivel szilard, hiiséges kapcsolatban akarsz élni,
megteheted, hogy elhagyod a gumit. Ezt persze egy kéthénapnyi biztonsagos szex, és mindkettétok
negativ HIV-tesztje tamassza ala! Am, ha megfert6z6dtél, ezzel a lehetéséggel sohasem élhetsz
tobbé.



AZ OVSZER HASZNALATA

Csak olyan gumit vegyél, melyen szerepel a gyartd, a gyartasi és a lejarati idépont.
Andlis kozosiléshez extra er6s gumit hasznalj, és ne hasznalj izesitett gumit, mert az csak a szopast
birja ki

A gumit ne nyomd 6ssze, ne érje sugarzé hé, ne hasznalj éles targyat (a kérmddet vagy a fogadat
se!) a kibontasahoz. Olvasd el a kezelési Utmutatét! Csak vizesalapu, vagy évszerbarat szilikonolajos
sikositét hasznalj! Krémek és olajok (Vazelin, masszazsolaj,stb.) tonkretehetik a gumit, ami
kiszakadasahoz vezethet. Vizes alapu sikositét szex shopokban és patikdban vaséarolhatsz, ez
utébbiban vehetsz Fenistil gélt is. Ez egy allergia elleni gél, igy nem kell pironkodnod, mikor
megveszed, és akkor is segit, ha esetleg allergids lennél a gumi anyagara.

AZ OVSZER FELHUZASA

Nyisd ki a csomagot, és tedd a gumit a teljesen merev himvesszéd végére. Tehetsz a makkodra egy
kevés vizes alapu sikositot, hogy jobban érezz. A gumi elkeskenyedd végébdl szoritsd ki a levegébt,
hogy a spermad oda folyhasson ki. Ne maradjon alatta levegé! Ha nincs kilon spermatarto
része a guminak, hagyj masfél centi helyet a spermadnak!

Tekerd le a gumit végig a himvesszddon, egész a tdvéig, és kenj vizes alapu sikositot a kiilsé felére
is. Andlis kozosulésnél kenj sikositot a partnered végbélnyilasahoz is! Ezt lazitashoz,
masszirozashoz, ujjazashoz is hasznéld! Hasznalat kdzben idénként ellenérizd a gumi épségét!

Mikor kihizod a himvesszédet, fogd meg a gumit a tévénél, nehogy lecsisszon. Késs csomoét az
Ovszer végére, €s a szemetesbe dobd, mert a WC-t eldugithatja. Moss kezet, és mosakodj meg -
ahogy a partnered is. Egy gumit csak egyszer hasznalj! Minden aktushoz hizz Gj gumit!

Gyakorold az Ovszer felrakasat egész addig, amig sotétben is megy. Probalj ki kilonbdzd fajtakat,
amig meg nem talalod a szamodra legjobbat.

100% BIZTONSAG GUMI NELKUL

Ezerféle dolog van, amit 6vszer nélkil is lehet csinélni, mégsem fert6zédhetiink meg. Nemcsak a
nemi szervet lehet szopni és nyaldosni, hanem a mellbimbdét, a fllcimpat, a nyak kiilsé vonalat, és a
bels6 combot is. Csokoldzhatsz batran, igy nem terjed a HIV! Ha jol csokolsz, ezzel partnered és
magad is kulénleges élményekhez juttatod.

A mellbimb6 egészen érzékeny (prébald ki magadon!), a fulcimpardl pedig sokan azt tartjak, hogy
kifejezetten szexudlis célra teremt&dott. Ezeket aztan lehet nyaldosni, csipkedni, szopogatni, kenhetsz
rajuk tejszinhabot, mézet, masszirozhatod masszazsolajjal vagy szarazon.

Fiurodhettek egyltt, napozhattok meztelendl, feldltdzhettek szik farmerba és bakancsba vagy
levetkézhettek attetsz6 alsbnemiibe. Odadorzsdlheted a nemi szervedet partnered combjahoz, vagy
barmely mas testrészéhez, ahol ép a bér, és Ugy élvezhetsz el. Sok férfit pont annyira felizgat,
ha a farkuk tovét vagy a combjuk és herezacskojuk hajlatat nyalod, mintha leszopnad &ket, egyes nék
pedig képesek ugy elmenni, hogy csak a mellbimbojukat izgatod.

Fedezd fel az egész testedet, és tudd meg, mi okoz gyonyort. Attél leszel j6 szeretd, ha kiismered
tarsad és magad erotikus zoénait, nem attél, hogy ratapadsz partnered farkara, mint
egy TSZ-fej6gép! Egyre vigyazz: keriild a sebeket, sérliléseket okozé mddokat!



ISMERKEDES

Mindeniitt lehet ismerkedni. Ez tényleg igy van - bar a legtdébben kicsit bizonytalanok vagyunk, ha a
sajat nemink egy tagja példaul a munkahelyiinkén tetszik meg. llyenkor tarthatunk attél, hogy a masik
ellenségesen fog viselkedni, ha netan félreértettilk a félmosolyait, szemvillanasait.

Biztonsagot ad ezért egy olyan barati kor, ahol tudjak, hogy érdekel a sajat nemed; vagy egy
leszbikus/meleg rendezvény - szervezet - szérakozohely, furd6, vagy akar egy tarskeresé hirdetés,
internetes oldal - itt magabiztosabb lehetsz.

Erdemes végigprobalgatnod ezeket a lehetéségeket, és kivalasztani azt, ahol Te a legjobban érzed
magad. Sokat segithet egy tolerans barati tarsasag (amit nem konnyl kiépiteni vagy megtalalni). Itt
olyan emberek kozétt lehetsz, akiknek hasonlé az érdeklédési korik, s a vilag legtermészetesebb
dolga a vonzddasod. Ugyanilyen jotékony lehet egy olyan meleg csoport, klub, sportrendezvény is,
amelynek nem a tarskeresés a célja, hanem az értelmesen elt6ltott szabadidé.

Ha sikeril a megfeleld kdrnyezetre ratalalnod, a partnerkeresés sem lesz olyan égetd sziikséglet -
hisz a barataiddal akkor is jol mulattadl, ha éppen nem talaltdl senkit. Vannak, akik furdében,
szaunaban szinte mezteleniil, idegenek el6tt is teljesen lazak tudnak lenni, és pont azt élvezik, hogy
ott sokan megfordulnak, és tébbségik minddssze szexre vagyik. Van, akit lebénit mindez, nem ezt
keresi.

Neked kell r4jonndd, hogy mi dob fel, és mitél érzed j6l magad (igy sokkal vonzébbnak fognak talalni a
potencialis partnereid is). Tettetni viszont nem érdemes: ha idegenil érzed magad, inkabb ontsd ki a
szived egy havernak, és ne akarj mendének latszani:)

TARTOS KAPCSOLAT

Altalanos érv, hogy a tartds kapcsolatok védenek a HIV ellen, allandé partnerrel nem is kell gumit
hasznalni. Persze ez igaz lehet, de... Kérdés: csak Te veszed komolyan a hiiséget, vagy baratod is?
Olyan a kapcsolatod, ahol megmondhat 8szintén barmit a tarsad, vagy netan titkolézni kényszeril?
Sajnos, az élet igazolja, hogy nem mindig lehetlink teljesen biztosak partneriink érzéseiben vagy
6szinteségében.

Alapvet6 feltétel, hogy mindketten HIV-negativak legyetek. Ezt azonban elég nehéz pontosan tudni.
Nem mehetiink minden szeretkezés el6étt HIV-vizsgalatra, hiszen a tesztek altalaban a 6-8 héttel
korabbi allapotot mutatjak. Ha azon gondolkozol, hogy védekezés nélkiili szexet szeretnél allandé
partnereddel, akkor 6-8 héten at a biztonsagosabb szex szabalyai szerint éljetek, menjetek el kozésen
egy HIV-szirésre, s a negativ teszt biztos tudatdban gondoljatok at még egyszer.

Ha mindketten HIV-pozitivak vagytok, akkor mindvégig védekeznetek kell. A HIV-virusnak szamos
véltozata létezik, ezeket elkaphatjatok egymastol, ami Gjabb felulfertézést jelent.



ALKALMI PARTNEREK

Amikor ,egyéjszakas kalandot” keresel, érdemes aza  labbi szabalyokat betartani:

e Ismerd meg a partneredet, amennyire lehet. Probald meghatarozni, hogy mennyire figyelmes és
mennyire 6nzé ember. Ezek hosszabb tdvon mindenképpen kidertilnek, de egy par perces/oras
ismeretség alatt is érdemes odafigyelni az ilyen iranyu jelekre.

e Ismertesd meg a barataiddal a kiszemelt partnert, és kérd ki a véleménylket. Lehet, hogy a
barataid mar ismerik 6t, és megnyugtathatnak feléle. Még ha nagyon kutyafuttaban ismerkedtek
is, lassanak vele a barataid.

e Beszélj vele a szexrdl. Még miel6tt kettesben elmennél vele, beszélj partnereddel arrél, hogy mit
szeretsz az agyban, mitél jossz izgalomba, mit vallalsz, vagy mit nem vallalsz be. Néha nehéz
teljesen ismeretlen emberekkel errél szét valtani, de megéri: sokkal jobb lehet a szex. Kézben azt
is megbeszélhetitek, hogyan akartok védekezni.

e Hanem akar védekezni, mondj nemet.

Akarmilyen egészségesnek tlnik valaki, attél még lehet HIV-pozitiv, hogy maga nem tud réla. Ne
elégedj meg azzal, hogy azt mondja, hogy 6 negativ. Miért biznal meg benne, hisz épphogy csak
megismerkedtél vele? Nem tudod, mit tett tegnap, vagy félérdja, és nem tudod, mit tett az
altalad ismeretlen el6z6 partnere. Ha igazolast lobogtat negativ tesztjérél, gondolj ra: az a
vérvételét 6-8 héttel megeldzd allapotat mutatja. Ha Te elcsabitottad félora alatt, gondolod, hogy
masnak nem sikerilt ugyanez? Ha fesziilt vagy, mert most egy pasival késziilsz szexelni - ne
igyal, vagy ne hasznalj semmiféle szert batorsagod névelésére: biztos, hogy bedrogozva csak
helyesen tudnal dénteni?

e Ha meghivott egy italra, vagy elmentél vele a lakasara, vagy mar agyba is bujtatok, az nem azt
jelenti, hogy kételes vagy vele szexelni. Még ha el6re mindent meg is beszéltetek, jogod van
meggondolni magad - akar még szex kdzben is, ha valami nem tetszik.

e Gondold at: egy soOtétszobaban azt se vennéd észre, ha partnerednek harom laba
van. Meglatnal ott egy nemi szervi herpeszt? Vagy egy szifiliszes fekélyt?

» Sokan az "inkognitéjukra" hivatkozva sem neviket, sem elérhetéségiiket nem aruljak el. Tudnad
6t értesiteni, ha valami bajod esne? Belefér az életedbe egy ilyen rejtézkédé partner? Magaért
sem vallal felelésséget. Erted fog vajon?

e Atested a Tiéd, Te rendelkezel vele, és rajtad kiv Ul nem vigyaz ra senki mas!



KAPCSOLAT, BIZALOM ES HIV-SZ URES

Mikor voltatok utoljara HIV-sziirésen? A sziirést megel6z6 6-8 hétben volt-e barmelyikétoknek
védekezés nélklli szexualis kapcsolata valakivel? Ha igen, érdemes a 6-8 hetes ablakperiodus
(amikor az esetleges fert6z6dés még nem kimutathatd) figyelembevételével szlrésre menni.
Biztonsagosnak itélitek-e a volt kapcsolataitokat? Mennyire voltak kockazatosak ezek, és mennyi
kockéazatot akartok vallalni?

Fontos, hogy kiilon-kilén eldontsétek: vagytok-e annyira kdzeli viszonyban, hogy a masikra rabizzatok
az életeteket - mert val6jdban ez torténik, amikor nem védekeztek. Ha komolyan megbiztok
egymasban, és a védekezés nélkili szex mellett dontétok, érdemes forgatdkdnyveket késziteni.
Lehet, hogy most tényleg kizardlag egymassal szeretkeztek, és lehet, hogy ez igy marad orokre.
Azonban vannak kapcsolatok, ahol a partnerek egy id6 utan szeretnék valtozatosabba tenni Uj
partnerek bevonasaval a szexudlis életiiket. J6, ha vannak elére megfogalmazott szabalyok,
amelyeket ilyenkor kdvetni lehet.

Az els6é szabaly, hogy a kapcsolaton kivil csak gumival szeretkeziink - vagy ha valamilyen oknal
fogva mégsem kertiilt el6 az 6vszer, akkor arrdl beszamolunk a méasiknak. Adjunk maédot neki, hogy az
informacio birtokaban hogyan cselekszik. A HIV-fertézés elkertlésének szempontjabdl az a legjobb,
ha ezt tényleg nyiltan meg lehet beszélni, és beszamolhatunk arrél, ha a kapcsolaton
kivil szexeltiink. Ekkor ugyanis részletesen ki lehet térni arra, mit is csinaltunk tegnap éjjel azzal az
alkalmi partnerrel.

Nem minden kapcsolatba fér bele egy-egy ilyen kaland részletes megvitatasa. Példaul nagyon nehéz
lehet beszamolni egy védekezés nélkili szexkapcsolatrol, ha feltételezed, hogy a partnered féltékeny
lenne. Esetleg ugy érzed, hogy azt hinné, mar nem szereted. A legjobb, ha el6re tisztdzod vele,
mit jelent neki/neked egy ilyen kaland. Ezt érdemes akkora id6ziteni, amikor még konkrétan nem
gondolsz mas szexualis partnerre, de mar eléggé hiztosnak érezheti a szerelmedet ahhoz, hogy ne
értsen félre.

Lehet, hogy csak a romantikus filmek miatt hiszed, hogy 6sszeddl a vilag, ha néha nem a tarsaddal
szexelsz. Ha barmikor Ggy érzed, hogy valami nem stimmel, ha bizonytalan vagy a kapcsolat
erésségeben, ha nem tudod, hogy egyutt akarsz-e maradni vele, térj vissza a védekezéshez. Fontos,
hogy a védekezés nélkili szex a tényleges bizalmad kifejezése legyen, és ne azzal probald poétolni
azt, ami hianyzik a kapcsolatotokbdl.

llyenkor - persze mas esetben is - érdemes beszélgetni a meglévé problématokrdl. Altalaban azok a
parok a legelégedettebbek a kapcsolataikkal, akik meg tudjak beszélni a kérdéseiket. Nem mindegy
azonban, hogy ezt hogyan teszed. Ha meg vagy gy6zédve réla, hogy a masik szeret, érdemes a sajat,
meglévd érzéseidrdl és a tényekrdl is beszélni: ,Mostanaban olyan bizonytalannak érzem magam
(érzés), egyre kevesebbet talalkozunk(tény).” Ne arrél beszélj, amit csak hiszel a masikrol, hogy: ,Mar
nem tetszem neked.” Ha igy van, ez Ugyis kiderll, vagy annyira rosszul fogod érezni magad egy id6
utan, hogy véget vetsz a kapcsolatnak. JO esetben azonban kiderilhet, hogy a partnerednek
egyszer(ien csak sok a dolga, és ezért latod kevesebbet atmenetileg.



TESZTEK

A ma Magyarorszagon forgalomban lévé HIV-tesztek altalaban a 6-8-12 héttel kordbbi allapotot
mutatjak.

A tesztek tobbsége azt mutatja ki, hogy a szervezetedbe kerilt virus legy6zésére termel-e a
szervezeted antitesteket. Ha nincs virus, antitest sincs; ha van, akkor viszont ehhez a szervezetednek
idére van szilksége. A legkorszerlbb tesztek nagyon érzékenyek: van, hogy mar a fertdzéstél eltelt 4.
hét végén mar képesek pozitivitast jelezni.

Azonban nemcsak kiilsére kilonbdznek az emberek egymastol, hanem a kérokozok legyézésére sem
egyforman mozgdsit minden ember szervezete. Van, akiben hamar termelédnek antitestek, van,
akiben lassabban teljesedik ki ez a folyamat. Te is tudod: van, aki mar akkor influenzas lesz, ha olvas
réla az Ujsagban, van, aki utolsénak betegszik le egy jarvany idején.

Ezért jeldlnek a tesztek tag hatarokat: atlagosan a 6.hétre mar megbizhaté eredményeket kapunk, a
12-re pedig tuti biztosat. Vannak olyan tesztek, amelyek egy friss fert6zés 2.,3. hetében - amikor
iszonyd magas a fert6zottben a virusok szama - képes kimutatni egy bizonyos virus-antigént. Erre
késébb, az antitestek megjelenésekor mar nincs lehetdség.

Az anonim HIV-szlréhelyeken a legkorszer(ibb teszteket hasznaljak, amelyek egyarant képesek virus-
antigént/vagy antitesteket jelezni. A gyorstesztek csak antitestek kimutatasara alkalmasak.
(Vagyis: ha majus 1-jén elmegyek HIV-vizsgalatra, azt tudom meg, hogy kb. marcius kézepén HIV-
negativ voltam-e. Ha aprilis 1-jén volt egy nem biztonsagos szexualis kapcsolatom valakivel, és
megfert6zédtem, ezt a teszt nem biztos, hogy kimutatja.

Ez azért van, mert a vizsgalat nem a virust, hanem a testedben a virus lekiizdésére termel6dd
ugynevezett ellenanyagokat mutatja ki, és ezekbdl korulbelil 6-8 hét utan termelédik annyi, amennyit
mar észrevesz a teszt. igy a HIV-tesztek gyakran vakok a tesztet megel6z6 4-6-8 hétre).

Még mindig elterjedt az a hamis informacié, hogy a véradasnal ennél jobb tesztet hasznalnak, és mar
a szexudlis egyittlét masnapjan kideril, hogy valaki HIV-pozitiv-e. Sajnos ez nem igy van, ugyanolyan
tesztjeik vannak, mint a HIV-szl(r§ allomasoknak. Sokan beddlnek az interneten hirdetett hazi-
onteszteknek: ezek nem megbizhatéak, nem engedélyezettek, és alkalmatlanok valés eredmények
kimutatdséara. Eredetiik bizonytalan, célszerliségik a karacsonyfa-izzésort nem mdulja felul.

Nem is lesz ilyen tesztekbdl engedélyezett hazi-valtozat:

Magyarorszagon a fert 6z6 betegsegek hazi vizsgalata térvényileg tilos!



A BIZTONSAGOSABB SZEXR OL LESZBIKUSOKNAK:

A LESZBIKUSOK ES A HIV: AMIR OL GONDOLKODNI KELL

A leszbikusok is gyakran annak a tévhitnek az aldozatai, hogy "mi nem kaphatjuk el az AIDS-t, hisz ez
a meleg férfiak betegsége”, s lehet, hogy egy leszbikus csoport szamara gyakran nehéz a szexrél és
ezen belll a HIV-vel valo megfertézédés maodjairdl beszélgetni.

Mint mindenki masnak, a leszbikusoknak is észintén meg kell beszélnitik, mit csinalnak és hogyan. A
leszbikusok megkaphatjak és idénként meg is kapjak a HIV-et kockazatos szex atjan - kdzos ti
hasznéalataval — és egyéb maodon is. Kozottik is terjedhet a herpesz és egyéb nemi betegségek,
amelyek kockazatat nagyban csokkentheti a biztonsdgosabb szex. Aki jél informalt, az elkerilheti a
kockazatot és a felesleges félelmeket is.

NE FELEDD: A HIV-ET MEG SENKI NEM KAPTA EL MINDENNAPI EMBERI ERINTKEZES SORAN.

A lagy csoékol6zas, a tlsszentés, a szemuiveg, a torolk6zé vagy az evéeszkdzok kozbs hasznalata,
stb. nem kockazatos. A virust akkor kaphatod el egy fert6z6tt embertél, ha a vére, az ondoja vagy a
hivelyvaladéka a véraramodba kerdil.

A LESZBIKUSOK ES A BIZTONSAGOSABB SZEX: AMIR OL
BESZELNI KELL

,Tullépni a néi Gvszer miatti nyavalygason a legkevesebb. Oszintén beszélni arrél, hogy mit csinalunk
az agyban, az mar sokkal nehezebb.” (Mary Louise Adams)

A szexr8l beszélni a legtdbb ember szaméra félelemmel és szorongassal jar. A kutatdsok szerint a
leszbikusok még az atlagosndl is kevesebbet beszélnek arrdl, hogy mit csinalnak és mit szeretnek a
szexben; és még ha beszélnek is, nem mindig mondjak el az igazat, mert félnek, hogy kinevetik vagy
elutasitjak 6ket.

De ahogy az el6itéletek a homoszexualitasunkrél valé hallgatasbol taplalkoznak, a HIV-fertézés
taptalaja a szexrél valé hallgatas. Mindennél fontosabb, hogy megprébaljuk elmondani az igazat a
partnereinknek és a baratainknak arrol, hogy kik vagyunk és hogyan éltiink eddig. Segitsiink masokat
Oszintének lenni, azzal, hogy nem itéljik el vagy vadoljuk 6ket szexudlis szokasaik miatt.

A biintudat elkend6zi az igazsagot, és el6seqiti a HIV terjedését. Azt allitani, hogy az igazi leszbikusok
nem kapjak meg a virust, valéjdban a HIV terjedését segitheti elé.

HOGYAN KAPHATJAK MEG A LESZBIKUSOK A HIV-ET?

Vannak leszbikusok, akik kabitoszereznek, és kozOs tlt hasznalnak. Ha kabitészerezel, soha ne
hasznalj méasokkal k6zos tit, fecskendét, vagy barmilyen mas eszkozt - egyetlen alkalom is elég, hogy
megfert6zédj. Cigarettdban fogyasztani, felszippantani vagy megenni a drogokat biztonsagosabb - bar
itéléképességed jelentésen befolydsolja. Ha intravénas kébitdészert hasznalsz, tartsd kulon az
eszkozeidet és szerezz tiszta tliket vagy fecskendét a gydgyszertarban vagy a tlicsere programtol. Ha
valtoztatni akarsz a drogfogyasztasi szokasaidon, de nem megy, keress meg egy drogambulanciat!



Vannak leszbikusok, akik gyermeket akarnak. Csak olyan donor spermajat hasznald, aki volt teljes
HIV-szirésen, vagyis kétszer is negativ volt az eredménye legaldbb 8 hét kiilonbséggel, és a ketté
kozott a biztonsagosabb szex szabdlyait betartotta. Ugyanez all akkor is, ha a hagyomanyos Gton
(heteroszexualis szexkapcsolattal) akarsz teherbe esni.

Vannak leszbikusok, akik a megélhetésiik miatt tartanak fenn alkalmai vagy tartés szexkapcsolatot
férfiakkal. A legtdbb prostitualt megprébalja elkeriini a kockazatos szexkapcsolatokat, vagy ugy, hogy
ragaszkodik az 6vszer hasznélatahoz, vagy ugy, hogy nem hajland6 k6zdsulésre. Elsésorban nem az
szamit, hogy kivel fekszel le, vagy hany emberrel, hanem hogy hogyan csinalod.

Vannak leszbikusok, akik egyéb okokbdl kdzosilnek férfiakkal. Megtorténhet, hogy tobbet iszol egy
bulin, vagy megerészakolnak - de az is lehet,hogy egyszeriien kedved van hozza. Keriilhetsz olyan
helyzetbe, hogy nem tudod iranyitani az eseményeket (pl. ha megerészakolnak). Amig van
valasztasod, nagyon fontos, hogy ragaszkodj a férfi vszerhasznalatahoz.

A leszbikusok, ha lefekszenek egy férfival, gyakran gondolni sem akarnak arra, hogy mi térténik - de
teherbe eshetnek vagy megfertézédhetnek HIV-vel. A biztonsagosabb szex megvéd mindkett6tél. Sok
leszbikusnak van szexudlis kapcsolata férfiakkal, miel6tt felismeri vagy bevallja leszbikussagat. Az
elébujas viszont nem torli el a korabbi kockazatokat; ha kérdésed van a multbeli szexkapcsolataiddal
kapcsolatban, hivj fel egy segélyvonalat!

Ha barmilyen moédon kényszeritettek a szexre, és tamogatasra van sziikséged, fordulj a NANE-hoz
vagy az ESZTER Alapitvany hoz, akar akarsz feljelentést tenni, akar nem. Ha szexudlis kapcsolatba
keriltél egy férfival, és nem késziiltél fel ra, vagy nem védekeztetek, hogy elkeriilhesd a terhességet,
fordulj négyogyaszhoz vagy haziorvosodhoz, vagy valamelyik fogamzéasgatlasi ambulanciahoz.

Vannak leszbikusok, akik mas néktdl kaptak meg a fertézést. A megfert6zédés lehetdségei kodzil
eddig a leszbikusok kozotti szex kockazatait vizsgaltak legkevéshbé. Sokan még ma is abban a
tévhitben élnek, hogy egy leszbikus szexkapcsolatban nem lehet megfertézédni. Azonban egyre né
azoknak a példaknak a szama, amikor egyéb mddon nem vivédhetett at a HIV: példaul amikor vér
keveredett vérrel, vagy egy menstruald nével valéo orédlis szex esetén. A fert6zott noék
huvelyvaladékaban is magas a virus koncentracidja ahhoz, hogy fert6zéképes legyen, példaul
szexudlis jatékszerek kozos hasznalata esetén.

Ha ugy érzed, veszélyeztetett vagy...

A legtdbben panikba esnek, ha uagy gondoljdk, hogy megfert6zédhettek a HIV-vel. Ne
ess tulzasba, nyugodtan és realisan gondold at, milyen kockazatnak voltal kitéve. Ha kétségeid
vannak, egy segélyvonallal valé beszélgetés segithet eloszlatni 6ket. Ha nem vagy biztos abban, hogy
az, akivel beszélsz, jaratos a leszbikussag kérdéseiben, hivd a Hattér Lelkisegélyt .

Ha el akarsz menni HIV-sziirésre, de bizonytalan vagy, segithet, ha megbeszéled a dolgot egy
hozzaértd emberrel, vagy egy segélyszolgalattal. Sok fontos dolog felmeril, amikor az ember azon
gondolkodik, hogy elmenjen-e szlrésre: a megfontolt dontéshez pedig elkél a tamogatas. Mas nemi
Uton szerzett betegségek kezelése ingyenes és bizalmas.

Akér volt részed kockézatos szexben, akar nem, beszélj partnereddel ezekrdl a témakrol és éljetek
biztonsagosabb szexualis életet, hogy mindketten elkeriiljetek a fertézéseket.
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MILYEN A BIZTONSAGOSABB LESZBIKUS SZEX?

Mivel még sok a tisztazatlan kérdés a leszbikusok megfert6zédésének kockazataval kapcsolatban,
vannak, akik dvatosabbak. Alapvetéen a vér vérrel vald keveredése vagy a hivelyvaladék vérrel vald
érintkezése kell ahhoz, hogy atvivédjon a virus (ne felejtsd el, hogy a vér menstruacios vér is lehet).
Barmilyen szex, amelynek ezek nem részei, kevéshé veszélyes. Szamos lehetéség van a kockazat
elkeriilésére.

Masszirozas és onkielégités

A kodzOs maszturbalas, a masszirozas, a test dorzsdlése vagy barmilyen kilsé testi érintkezés
veszélytelen, ha a résztvevék bére ép. Ha nyilt sebed vagy mas sérilésed van, fedd le 6ket (ez
persze legaldbb annyira az &ltalanos higiénia része, mint a HIV elleni védekezésé). Ujjaidat
haszndlni is veszélytelen, hacsak nincs rajtuk seb; ha esetleg van, vagy ha a partnered menstrual,
biztonsagosabb vékony gumikeszty(t hasznalni - ez végiil is egyszer kézi 6vszer.

Orélis szex

A nyalasrol altalaban azt gondoljak, hogy nem veszélyes, hacsak annak, aki csinalja, nincsenek sebek
vagy sérllések a szajaban, vagy az, akinek csinaljak, nem menstrual vagy nem vérzik a nemi szerve.
De ha vérzel, sebes a szad, vagy bizonytalan vagy, haszndlj az oralis szexhez hosszaban
kettévagott, izesitett 6vszert. Hasznalhatsz kettéhajtott haztartasi féliat (folpackot) is.

Jusson eszedbe: nemcsak a vér, hanem a hivelyvaladék is fert6zhet!

Kilféldon kaphaté kifejezetten erre a célra gyartott latexnégyzet is, melyet ,dental dam” néven
ismernek az angolszasz orszagokban. Eredetileg fogorvosok hasznalatara készilt. Korulbelll 15x15
centiméteres, nagyon nyulékony, kicsit vastagabb, mint az 6vszer. Egyre tébb leszbikus hasznalja
vilagszerte. A gumit ra kell tenni a nemi szervre, és ezen keresztil izgatni - de fontos, hogy ne
szallj el, és tudd, melyik-melyik oldal... Prébalj meg jelet tenni az egyik felére! Meleg szappanos
vizben lehet tisztitani, de ne érje kozvetlen napfény!

Vannak, akik azt mondjak, hogy sosem hasznalnak évszert, mert nem elég spontan, nem lehet annyit
érezni rajta keresztil, vagy tul mechanikus. Ugyanezt mondjak a férfiak is az évszerrél, de a valasz
ugyanaz: Ugyan mar! Mi fontosabb, a biiszkeséged vagy az egészséged?

Szexualis jatékszerek

A szexudlis jatékszerek, mint a vibrator, a mipénisz, vagy barmi, amit behatolasra hasznélsz,
biztonsagosak, feltéve persze, ha nem hasznéljatok éket kdzdsen. Ha kdzdsen akarjatok hasznalni
Oket, hlizzatok r& j 6vszert, mielétt partnered hasznélna, vagy mossatok meg forré szappanos vizben
(az utobbit ne tegyétek arammal mikddo szerkezetekkel).

Figyelj arra, hogy a nagyobb méreti dolgok (6kdl vagy nagyobb szexudlis jatékszer)
haszndlata vagy a durvasag esetleg sériiléseket, vérzést okozhat, és ez megnoveli a kockazatot. Ez
még valdszinlbb andlis behatolasnal, mint hivelyinél, mert a végbél sokkal vékonyabb és
sériilékenyebb. Oklozésnél mindig hasznalj kesztyit és sok vizes alapu sikositot!
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Sikositék

Szexualis egyuttléteknél hasznos sikositot haszndlni, kilondsen azoknak, akiknek kevés a
huvelyvaladékuk. Szamos sikosito tartalmaz Nonoxynol 9-et, ami olyan spermadlé, amely a HIV-tél is
véd. Vannak viszont, akik érzékenyek ra, és az ize is elég kellemetlen. Vannak jobb iz{ olajok, de
ezek karositjak a gumit, ami kiszakadasahoz vezethet.

Csak vizes alapu sikositot hasznalj!

Vizes alapu sikositét szex-shopokban és patikaban vasarolhatsz, az utébbiban vehetsz Fenistil gélt is.
Ez egy allergia elleni gél, igy nem kell pironkodnod, mikor megveszed, és akkor is segit, ha esetleg
allergias lennél a gumi anyagara.

Vannak olyan formai a szexnek, amelyek viszonylag kockazatosak - ez, amint mar emlitettiik,
nagyrészt a vérnek vérrel vagy a vérnek hivelyvaladékkal val6 taladlkozasabol szarmazik.

Miért szigordbbak egyes forrasok?

Kordbban, amikor még sokkal kevesebbet tudtunk a HIV terjedésérdl, a védekezést propagald
anyagok szigorubbak voltak. Példaul azt gondoltak, hogy a HIV terjedhet vizelettel vagy urilékkel is.
Ez csak akkor van igy, ha vért tartalmaznak; viszont a hepatitisz valéban terjedhet igy. Sok iras szolt
arrél, hogy az SM (a szado-mazo szex) mennyire kockazatos. Ez el6itéleteken, nem tényeken
alapszik: a vér/vér vagy a huvelyvaladék/vér érintkezésre szamit.
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