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Mi az az EFOESZ?

Az Ertelmi Fogyatékossaggal El6k és

Segitik Orszagos Erdekvédelmi Szovetségét,
roviden az EFOESZ-t

1981-ben alapitottak.

Az alapiték azt akartak, hogy

figyeljenek oda az értelmi fogyatékos emberekre.
Tobb segitséget és megértést szerettek volna kapni.

Nagyon hosszu idd telt el az alapitas 6ta.
Az EFOESZ nagy, orszagos szervezet lett.
16 megyében van EFOESZ iroda.
Ezekben a megyékben van segitség,
amit az EFOESZ szervez.

Az EFOESZ azt akarja, hogy az

értelmi fogyatékossaggal él6 emberek ugyanugy
tanulhassanak,

dolgozhassanak,

lakhassanak,

hazasodhassanak,

szavazhassanak,

élhessenek, mint

barki mas.
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Kedves Olvaso!

A Mi, n6k projektnek harom kiadvanya van.
A kiadvanyok cimei:

Parkapcsolat, Szexualitas, Orvosi vizsgalatok.
A kiadvanyok segitenek abban, hogy

jobban megismerd sajat magad.

Ebben a kiadvanyban a
szexualitasrdl irunk.
Olvashatsz benne a
higiéniardl,

a testi intimitasral,

a szexualis vonzddasrdl,
a fogamzasgatlasrol.

Reméljik, hogy
segitségedre lesz a kiadvany.



Szexualitas

A noi test

A nOk mellkasan mellek vannak.
Nevezhetjik emldnek, cicinek, kebelnek.
Minden nének van melle.

De lehet, hogy nem nétt meg, vagy
betegség miatt eltavolitottak.

A mell lehet kicsi, kézepes vagy nagy.
Sok n6 hord melltartot.

A melltarténak kilonb6z6 méretei vannak.
Vdlaszd azt, ami kényelmes.

A nok nemi szerve kiviilrol

Amit kivalrdl 1atunk, azt puncinak hivjuk.
Nevezhetjlik nuninak, puninak.

A punci részei a nagyajkak, kisajkak és a csiklo.
A puncinal van a hugyvezeték és

a havely nyilasa is.

A punci lehet sz6ros, de szértelen is.

A nok nemi szerve beliilrol

Amit nem latunk, az a testen belll van:
a hively, a méh és a petefészkek.



A férfi test

A férfinak nincs melle, csak mellbimbdja.
A férfi mellkasa altaldban szOros.
De lehet szértelen is.

A férfi nemi szerve kiviilrol

Amit kivalrdl [atunk,

pénisznek hivjuk.

Nevezhetjuk kukinak, futyinek.
A pénisz lehet sz0ros, de
szOrtelen is.

A pénisz alatt vannak a herék.

A férfiak nemi szerve beliilrol

Amit nem latunk, az a

testen beldl van.

Ilyen a prosztata.

A prosztata folyadékot termel.
Ett6l folyékony az ondé.

Az onddban vannak a spermiumok.
A spermium termékenyiti meg a peteseijtet.




Higiénia

A test tisztan tartasa

Flrddj vagy zuhanyozz minden nap.

Mosd meg az arcod, a flleid, nyakad, hénaljad,
karjaid, feneked és a nemi szerveidet.

Ezutdn mosd meg a labaidat is.

Hasznalj szappant, tusflirdét.

A flirdés utan torolkdzz meg.

Legalabb hetente egyszer mosd meg a hajad.
Reggel és este moss fogat.

A legjobb az, ha minden étkezés utan
megmosod a fogad.

Vagd le a kormaod.

Ehhez hasznalj korémollét vagy csipeszt.

A testednek van egy természetes illata.

Ha nem firdesz, akkor ez feler6sodik.

Az izzadsagnak kellemetlen szaga lehet.
Hasznalhatsz izzadasgatlot vagy dezodort.
Ezeket tébb illatban veheted meg a boltokban.
Valaszd ki, ami neked tetszik.

Mindennap tiszta alsoneml(it vegyél fel.
A bugyid vagy alsénadragod legyen kényelmes.
Lehetbleg pamut anyagbol késziljon.

Az ember teste szOros.
A nbknek a hénalja, a karjai,
a nemi szerve és a labai sz6rosek.



A férfinak az arca és a mellkasa is sz0Oros.
Valakin tébb sz6r van, valakin kevesebb.
Van aki sz6Orteleniti a testét, van aki nem.
Valaszd ki, ami neked tetszik.

A nOk borotvat, gyantat, krémet és
epilatort hasznalnak a szdrtelenitéshez.

A menstruacio

A nOék menstrualnak.

Ezt tobb néven nevezhetjlk.

Példaul havibaj, havivérzés, mikulds, menzesz.
Az els6 menstruacié altalaban

11-15 éves kor

kozott kezdbédik a ndknél.

A menstruacié korulbelul

50 éves korig tart.

Koralbelll 28 naponta

vér jon a hivelybdl.

A vérzés 3-7 napig tart.

Ilyenkor fajhat a hasad is.

Ez mindenkinél valtozd.

Amikor menstrualsz, hasznalj
intimbetétet, vattat, tampont.
Vannak kilonb6zd méretek és fajtak.
Valaszd a neked megfelelGt.

Cseréld tobbszor egy nap az
intimbetétet, tampont, mert atazhat.
Amikor menstrualsz,

reggel és este is mosakodj.



A testi intimitas

Testlink folyamatosan valtozik.
Példaul kamaszkorban a

fidk és a lanyok

teste szOrosddni kezd.

A testilink valtozasai természetesek.
A lanyok menstrualni kezdenek.

A fidknak magomlésiik lesz.

Fontos, hogy megismerd a tested mikddését.
Hol esik jol az érintés?

Példaul a nyakadon, melleden, hasadon.
Mi okoz neked 6rémet?

Onkielégitésnek nevezik, amikor
simogatod a testedet és a

nemi szerveidet.

Ez 6rémet, jo érzést okoz neked.

Az Onkielégités természetes dolog.
Fontos, hogy akkor csinald, amikor
egyedul vagy.

A nbk a csikldjukat és a hivelyiket
izgatjak a kezlikkel vagy mas eszkdzzel.
A csiklo egy érzékeny szerv, ami
simogatasra még érzékenyebb lesz.

A punci ilyenkor nedves lesz.

Ez azt jelenti, hogy izgalomba jottél.

Ha mar nagyon jol esik a simogatas,
akkor jon az orgazmus.

Ilyenkor jo érzés tolti el a testedet.



A férfiak a pénisziiket huzogatjak a kezikkel.
Ilyenkor a pénisz kemény lesz.

Ha mar nagyon jo érzés a simogatas,
akkor jon az orgazmus.

Ilyenkor fehér folyadék tavozik a péniszbdl.
Ezt nevezziik onddnak.

Az onkielégités a szex miatt is fontos.
Ha tudod, hogy neked mi esik jol,
mondd el a parodnak.

Mondd el azt is, ha valami nem esik jol.
Figyelj oda te is a masikra.

Ha a parod nemet mond, hagyd abba.

Te se hagyd, hogy szexre kényszeritsenek.
Csak akkor szeretkezzetek,

ha mind a ketten szeretnétek.




Kihez vonzodsz?

Minden embernek sajat nemi identitasa van.
Példaul te lanynak szilettél és

jol érzed magad a testedben.

Vannak olyan emberek,

akik nem érzik jol magukat a testlikben.
Példaul akik férfinak szilettek, de

ndének érzik magukat.

Oket nevezziik transznem(ieknek.

A nemi identitas fliggetlen attél, hogy
lanynak vagy filnak sziletink.

A nemi identitds mas, mint

a szexualis iranyultsag.

A szexualis irdnyultsag meghatarozza, hogy
milyen nemd emberhez vonzodsz.

A heteroszexualis emberek az
ellentétes nemhez vonzddnak.
Példaul egy férfinek tetszik egy nd.

A homoszexualis emberek a
sajat nemikhoz vonzddnak.
Példaul egy férfinek tetszik egy masik férfi.

A homoszexualis férfiakat
melegeknek nevezik.

A n6i homoszexuadlisokat
leszbikusoknak nevezik.
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A homoszexualitds nem betegség.
Természetes dolog, genetikai oka van.

Az ember mar kisgyerek koraban érzi,

hogy ki az, aki tetszik neki.

Magyarorszagon a homoszexualis emberek
nem hazasodhatnak 6ssze.

Ritkan vallalhatnak k6zos gyereket.

Példaul Amerikaban, Svédorszagban, Izraelben
hazasodhatnak a homoszexualis emberek.

Vannak biszexualis emberek, akik
mindkét nemhez vonzddnak.
Példaul egy férfi vonzddik a
férfiakhoz és a n6khoz is.

Vannak aszexualis emberek.
Az aszexualis emberek ritkan, vagy
nem éreznek szexualis vagyat.

Mindannyian kilénboziink egymastol.
A kilonbo6zés jo dolog, ettdl vagyunk egyediek.
Ismerd meg és fogadd el a masik embert.




Fogamzasgatlas

A férfi és a nd szokott szeretkezni.

A kisbaba szeretkezéskor fogan meg.

Ilyenkor a spermium megtermékenyiti a peteseijtet.
Ha nem szeretnének gyereket,

védekeznek a terhesség ellen.

A védekezést fogamzasgatlasnak hivjak.

A fogamzasgatld eszkdzoket leginkabb

ndknek gyartjak.

Példaul fogamzasgatlo tabletta vagy hivelykup.

A gumiovszer

A nemi betegségek ellen csak

a gumidvszer véd.

Ezt férfiaknak gyartjak.

Drogériaban és

élelmiszerboltban is megveheted.
Szex kdzben mindig hasznalj dvszert.
gy elkertléd a terhességet és a nemi
betegséget.

Hogyan hasznald a gumidvszert?

A csomagolast kézzel nyisd ki.

A gumiovszert a merev péniszre kell felhazni,
ezutan lehet a péniszt betenni a hlivelybe.
Az dvszer a szex végeéig legyen a férfin.
Figyeljetek, hogy ne csusszon le a péniszrol.
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Szex utan az dvszert

dobjatok a szemetesbe.

A kapcsolat elején,

vagy alkalmi szex soran

hasznalj mindig gumidvszert.

Csak megbizhaté partnerrel és hosszu tavu
kapcsolatban védekezz az aldbbi eszkdzdkkel.

Hiivelyben haté fogamzasgatiok

Ezek olyan anyagot tartalmaznak,

amik megdlik a hivelyben a spermiumokat.

A spermium az onddban van.

Hasznalhatsz zselét, habot, krémet és
hivelykupot is.

Ha rosszul hasznalod, nem véd a terhességtol.
Kérdezd meg, hogy kell hasznalni.

Recept nélkll kaphatdak a gydégyszertarakban.

Tabletta

A tablettaban hormon van.

A hormon a testbe jut.

A tablettat naponta kell bevennie a nének,
ugyanabban az id6ben.

Ha elfelejted bevenni, nem véd a terhesség ellen.
A ndégyodgyasz irja fel vizsgalatok utan.
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Injekcio

Ez egy hormont tartalmazé oltas.
Az oltast az orvos adja be 3 havonta.
A ndgyodgyasz irja fel vizsgalatok utan.

Hiivelygylri

Ez egy hormont tartalmazé gumikarika,
amit a hivelybe kell felhelyeznie a nének.
Havonta kell cserélni.

A ndégyodgyasz irja fel vizsgalatok utan.

Méhen beliili eszkozok

Ez egy pici fogamzasgatld eszkoz,

amit a méhedbe helyez a n6gyogyasz.
Ez tobb évig megvéd a terhesség ellen.
Ilyen eszkdz a spiral, a hurok, és a
hormontartalmid méhen bellli eszk6zok.
A ndgyodgyasz irja fel vizsgalatok utan.

Siirgosségi fogamzasgatlo tabletta

Ez egy magas hormontartalmu tabletta.
Csak akkor irja fel az orvos, ha

nem védekeztetek a szex alatt.

A nonek kell bevenni ezt a gydgyszert.
Sok benne a hormon, ezért egészségtelen.
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Megszakitasos szex

Ilyenkor a férfi orgazmus el6tt kihdzza a
péniszét a hivelybdl, és ekkor tavozik az ondé.
Ez a modszer nem biztonsagos.

Naptar modszer

Ezzel a mddszerrel kiszamolhatja a nd, hogy
mikor eshet teherbe.

Ez egy régi mdédszer és nem biztonsagos.

Végleges fogamzasgatlas - elkottetés

Ilyenkor a nét vagy a férfit megoperaljak.
A m(itét utdn soha nem lehet gyereke.

Sok médszert kiprobalhatsz.
Valasszatok azt, ami nektek a legjobb.
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Ide jegyzetelhetsz!

16



A Mi, nok projekt kiadvanyai

e Parkapcsolat
e Szexualitas
e Orvosi vizsgalatok

A kiadvanyok megrendelhetoek

E-mail: megrendelem@efoesz.hu

Telefon: (1) 411 1356

Postacim: EFOESZ, 1093 Budapest,
Lonyay utca 17. I/1.

Postafiok: 301
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