
دليل الصحة
الجنسية





مقدمة

ا لجميع الكائنات الحية منذ أصبحت الحياة الجنسية، التي كانت شرطً

العصور الأولى للإنسانية والحياة، من المحرمات على مر السنين

بسبب عوامل مختلفة. لهذا السبب، من وقت لآخر، قد تصبح مشكلة

نخشى التحدث إلى أقرب أقربائنا، طبيبنا، حتى عائلتنا. الجنس هو

قضية وثيقة الصلة بالصحة. من أجل حياة صحية، من الضروري أن

تكون العلاقة مع الحياة الجنسية وعائداتها صحية. يهدف هذا الدليل

إلى تسليط الضوء على ما يساء فهمه، والمجهول، والمحرمات، وما لا

.يمكننا التحدث عنه
أثناء كتابة الدليل، كنا نهدف إلى التأكيد على أن كل تجربة فريدة من
نوعها وأن حياة كل فرد يمكن أن تكون مختلفة. نأمل أن يجد الجميع

شيئًا يستفيدون منه ويتعلمون ويعلمون أثناء قراءة هذا الدليل الذي
.أعددناه للرأس البكر

على أمل أنه بعد قراءة الدليل، ستتغير أفكارك حول الاطلاع والمشاركة

حول الصحة الجنسية بطريقة إيجابية
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 -1ما هي الصحة
الجنسية ؟

وتعرّف منظمة الصحة العالمية الصحة الجنسية بأنها "الإثراء الإيجابي وتنمية الشخصية

والتواصل والحب من خلال النظر إلى الحياة الجنسية ككل من النواحي البدنية والعقلية

والروحية والاجتماعية". 

في عالم لا تستطيع فيه سوى 55٪ من النساء اتخاذ قرارات بشأن صحتهن الجنسية،

تستمر التجارب المؤلمة مثل الحمل غير المرغوب فيه والأمراض المعدية والوفيات.

ومع ذلك، فإن اختبار الوعي بمفهوم الحياة الجنسية بطريقة صحية هو الحق الأساسي

لكل فرد لديه أي توجه جنسي، بغض النظر عن التمييز. 

بالإضافة إلى القضاء على المشاكل الجسدية مثل الأمراض، من الضروري تجربة

مفاهيم الإرادة الحرة والسعادة والموافقة على التجربة الجنسية. 

عدم وجود الأمراض والالتهابات التي تؤثر سلبا على الوظائف الجنسية

عدم التعرض للمعتقدات والضغوط التي تتسبب في قمع الحياة الجنسية

للشخص والخوف والعار والشعور بالذنب

القدرة على التحكم في سلوكياته ورغباته الجنسية

االعناصر الأساسية للصحة
الجنسية



التمييز بين الجنسين في جميع مراحل الحياة، ولا سيما في سن النمو والتطور،

عدم إبلاغه بشكل كاف ودقيق خلال فترة الشباب والبلوغ، وبالتالي عدم قدرته على

عيش حياته الجنسية بشكل مرضٍ وآمن،

ممارسة الجنس دون التأكد من أنك مستعد، وأنه يمكنك تحمل المسؤولية

واتخاذ قرار،

عوامل انتقال العدوى المنقولة جنسيا مثل فيروس نقص المناعة البشرية/الإيدز،

والتهاب الكبد B، والسيلان، والزهري، والكلاميديا نتيجة الجماع الجنسي غير

المحمي، وعدم العلم بالانتقال و/أو عدم العلاج لأسباب أخرى،

كونه أحد الوالدين في سن مبكرة جدا أو في وقت متأخر من العمر وليس على
استعداد،,

عدم القدرة على الاستفادة من الخدمات الصحية المؤهلة في حالات مثل

الأمراض المنقولة بالاتصال الجنسي، ومنع الحمل، وإنهاء الحمل، والحمل،

والولادة، وما بعد الولادة.

غالبا ما تنتقل الأمراض المنقولة جنسيا عندما يمارس الناس الجنس دون وقاية مع
بعضهم البعض. ومع ذلك، يمكن أن تنتقل بعض الالتهابات ليس فقط نتيجة للجماع،

ا عن طريق الانتقال من الأم إلى الطفل.  ولكن أيضً

فعلى سبيل المثال، هناك إمكانية للانتقال من الأم إلى الطفل أثناء الحمل )فيروس

نقص المناعة البشرية/الإيدز، التهاب الكبد B-C، الزهري(، وأثناء الولادة )السيلان،

الكلاميديا، الهربس، الثآليل التناسلية( وبعد الولادة من خلال الرضاعة الطبيعية

)فيروس نقص المناعة البشرية/الإيدز(.
قد يحدث انتقال العدوى عن طريق الدم في اتصال مباشر مع العدوى التي تحتوي على

الدم. على سبيل المثال، يمكن أن تؤدي مشاركة المتعلقات الشخصية )الحلاقة،

الحلاقة، إلخ( دون تطهير أو استخدام أدوات مانيكير أو باديكير أو وشم تستخدم دون

تعقيم إلى نقل المرض أو العدوى.

الحالات التي تؤثر سلبا على
الصحة الجنسية 

2 - الأمراض المنقولة جنسيا



قد لا تكون أعراض بعض الالتهابات التي سيتم فحصها أدناه ملحوظة

ا. لذلك، قد لا يعرف الشخص ما إذا كان قد أصيب بالعدوى وقد دائمً

يتسبب في انتشار العدوى بسرعة ودون وعي. أهم احتياطات في هذا

الصدد هو الحماية بالواقي الذكري بعد بدء الحياة الجنسية. الواقي

الذكري لا يحمي فقط من حالات الحمل غير المرغوب فيها، ولكن أيضا

يحمي من جميع أنواع الأمراض المنقولة جنسيا والأمراض. وبصرف

النظر عن هذا، فمن الممكن لحماية نفسك من العدوى المنقولة عن

طريق الدم عن طريق عدم استخدام المتعلقات الشخصية لأي شخص.

بالإضافة إلى ذلك، هناك طريقة أخرى لمنع هذه العدوى ومنع انتشارها

وهي فحوصات الطبيب المنتظمة. التشخيص المبكر هو العامل الأكثر

أهمية في منع انتقال العدوى في علاج المرض. 

لهذا السبب، تعتبر الضوابط دون انتظار ظهور الأعراض أمرًا حيويًا.

وجود العدوى ليس نهاية الحياة! الزيارات المنتظمة للطبيب تزيد من

احتمال حدوث نتيجة إيجابية مع التشخيص المبكر. ومع ذلك، ضع في

اعتبارك أن شريكك أو شركائك الذين قد يكونون مصابين بالعدوى قد

يحتاجون إلى العلاج معك طوال فترة العلاج. 

Eفي استمرار الدليل، تم فحص الالتهابات تحت عنوانين ؛
الالتهابات البكتيرية والفيروسية. 

المصدر الرئيسي للعدوى البكتيرية هو البكتيريا، في حين أن

مصدر العدوى الفيروسية هو الفيروسات. في حين يمكن علاج

الالتهابات البكتيرية بالمضادات الحيوية، فإن الفيروسات التي

ا كذلك.  تسبب الالتهابات الفيروسية قد لا تكون دائمً



الكلاميديا 
ما هو الكلاميديا ؟

الالتهابات البكتيرية
.1

 الكلاميديا هي عدوى تنتقل عن طريق الاتصال الجنسي تحدث عندما توجد بكتيريا
تسمى "الكلاميديا الحلقية" في عنق الرحم والإحليل والمستقيم، ولكنها نادرة

ويمكن أن تؤثر على أجزاء أخرى من الجسم، بما في ذلك الحلق والعينين. أكثر

الحالات المعروفة التي تتأثر بها أجزاء أخرى من الجسم هي مرض يسمى التراخوما،

والذي يلاحظ حول العينين ويسبب العمى إذا لم يعالج. الكلاميديا ليست وراثية.

كيف يتم نقلها ؟

وينتقل الكلاميديا عن طريق الاتصال الجنسي. لا ينتقل عن طريق اللعاب أو

الدم، لذلك لا ينتقل عن طريق التقبيل، الحقن ونقل الدم. يمكن أن ينتقل عن
طريق الجماع المهبلي والفموي والشرجي، وكذلك من الأم التي تحمل الكلاميديا 

أثناء الولادة إلى الطفل.ما هي أعراضه؟

كيفية علاج تقويم الأسنان؟

كيفية الحماية ؟

تحدث الكلاميديا في 70-75٪ من النساء دون أي أعراض. ومن المعروف أيضا أن

جزءا كبيرا من الرجال مصابون دون أعراض. في بعض النساء، قد تظهر أعراض غير
محددة مثل الإفرازات الصفراء الخفيفة، والحرقان عند التبول، والتبول المتكرر،

والحرقان والحكة في منطقة المهبل، والاحمرار، والتورم، والقروح في الأعضاء

التناسلية الخارجية، والألم أثناء الجماع والنزيف غير الطبيعي. في الرجال، الأعراض

ا هي الإفرازات من القضيب والحرق أثناء التبول. تظهر أعراض الأكثر شيوعً

الكلاميديا عادة بعد 1-3 أسابيع من التعرض للبكتيريا، ولكن قد تحدث في وقت

لاحق.

الكلاميديا يمكن أن تؤدي إلى العقم عند النساء إذا تركت دون علاج. لذلك، من المهم

إجراء اختبارات منتظمة للتشخيص المبكر. يتم علاج الكلاميديا باستخدام أدوية

المضادات الحيوية تحت إشراف الطبيب.

 الطريقة الأكثر فعالية للوقاية من الكلاميديا هي استخدام الواقي الذكري أثناء
الجماع



ما هو مرض الزهري ؟
-3الزهري 

الزهري هو عدوى تنتقل عن طريق الاتصال الجنسي تسببها
بكتيريا تسمى "اللولبية الشاحبة" تسبب جروحًا في الأعضاء

التناسلية الخارجية والمهبل والمقعد والمستقيم والفم
والشفتين.

ما هو مرض السيلان ؟

كيف يتم نقلها ؟

ما هي أعراضه؟

كيفية علاج تقويم الأسنان؟

كيفية الحماية ؟

2 - مرض السيلان

السيلان هو عدوى تنتقل عن طريق الاتصال الجنسي تحدث عندما توجد البكتيريا

المسماة "النيسرية البنية" في الأماكن الدافئة والرطبة مثل عنق الرحم والإحليل

ا في أجزاء أخرى من الجسم، بما في ذلك فتحة والرحم والأنابيب، ويمكن رؤيتها أيضً

الشرج والفم والحلق والعينين.

السيلان ؛ ينتقل عن طريق الاتصال مع القضيب والمهبل والفم والشرج. بالإضافة

إلى ذلك، يمكن أن ينتقل المرض من الأم الحامل إلى الطفل أثناء الولادة المهبلية.

كما تم الإبلاغ عن أن البكتيريا التي تسبب السيلان يمكن أن تعيش لمدة 3 ساعات

على ورق التواليت و 24 ساعة على مقعد المرحاض والمنشفة.

في الرجال، تتطور عدوى المسالك البولية في غضون 2-7 أيام بعد ملامسة إفرازات

المسالك البولية وحرق البول. على الرغم من أنه عادة ما يكون بدون أعراض عند

النساء، إلا أن الإفرازات المهبلية غير الطبيعية قد تحدث مع شكاوى مثل النزيف

بعد الجماع الجنسي. السيلان يمكن أن يسبب أيضا التهاب الملتحمة في الأطفال
حديثي الولادة ونادرا في البالغين.

يتم علاج مرض السيلان بنجاح بمختلف المضادات الحيوية. في العديد من

المرضى، تم العثور على مرض السيلان وعدوى الكلاميديا معا. يتم إعطاء

المضادات الحيوية لكليهما معا في العلاج. وينبغي أيضا التحقيق مع الأشخاص

الذين يعانون من مرض السيلان للأمراض المنقولة جنسيا الأخرى. إذا تركت دون

علاج، يمكن أن يؤدي إلى العقم والعديد من الأضرار الأخرى في النساء، لذلك

التشخيص المبكر مهم. 

الطريقة الأكثر فعالية للوقاية من السيلان هي استخدام الواقي الذكري أثناء الجماع.

وجود مرض السيلان لا يحمي من هذا المرض.



كيف يتم نقلها ؟

ما هي أعراضه؟

وينتقل مرض الزهري أيضا عن طريق الاتصال المباشر مع الجروح التي تسببها

البكتيريا. لذلك، على الرغم من أنه ينتقل عادة عن طريق الاتصال الجنسي، إلا أنه
ا عن طريق نقل الدم والتقبيل وما إلى ذلك. يمكن أن تنتقل من يمكن أن ينتقل أيضً

الأم المصابة إلى طفلها الذي لم يولد بعد.

تبدأ الأعراض في الظهور في غضون 3 أسابيع بعد الجماع الجنسي. يمكن رؤية
المرض على ثلاث مراحل.

المرحلة الأولى: جرح الزهري النموذجي. يحدث جرح صلب، مستدير،

وحيد، نظيف، مخفف وغير مؤلم مع حواف بارزة تسمى القرح. الجرح عند

مدخل الوكيل في الجسم. يستمر الجرح لمدة 3-6 أسابيع ويشفى مع أو

بدون علاج. على الرغم من أن الجرح يختفي من تلقاء نفسه، إلا أن العلاج

ضروري حتى لا تنتقل العدوى إلى المرحلة الثانية.

المرحلة الثانية هي عندما تنتشر البكتيريا في جميع أنحاء الجسم. تحدث

أعراض مثل الحمى وآلام الرأس والحنجرة وآلام المفاصل العضلية

والضعف وفقدان الشهية وفقدان الوزن والغثيان والقيء في المتوسط

بعد 1-6 أشهر من ظهور القرح. خلال المرحلة الثانية، قد تحدث طفح
جلدي و/أو جروح. هذه الطفح الجلدي متكررة على راحة اليدين وباطن

ا آفات في شكل القدمين. على غرار هذه الطفح الجلدي، تظهر أيضً

لويحات رمادية وبيضاء في الغشاء المخاطي للفم والبلعوم ومنطقة

الأعضاء التناسلية.

ا. إذا لم يتم علاجه، المرحلة الثالثة: تبدأ باختفاء النتائج الموجودة سابقً

يمكن أن يبقى مرض الزهري في الجسم لسنوات دون أي أعراض. في

حوالي 15٪ من الحالات غير المعالجة، يمكن أن تحدث المرحلة المتأخرة

بشكل أكثر حدة بعد 10-30 سنة من ظهور العدوى. يمكن رؤية الصعوبة

والشلل والخدر والعمى والاضطرابات العقلية في تنسيق حركات

العضلات. في المرحلة المتأخرة من مرض الزهري، يمكن للمرض أن يضر

بالأعضاء الداخلية ويسبب الوفاة. 

يمكن أن يشارك الجهاز العصبي في كل مرحلة من مراحل مرض الزهري،

ا مثل فقدان وقد تكون هذه المشاركة بدون أعراض أو تسبب أعراضً
الوعي والشلل واضطراب المشي والتوازن والخرف وسلس البول

واضطراب الكلام.



كيفية علاج تقويم الأسنان؟

كيفية الحماية ؟

في حين أن العلاج بالمضادات الحيوية على المدى القصير يكفي في المراحل الأولى،

يتم تطبيق العلاجات على المدى الطويل في المرضى الذين يعانون من مرض الزهري

في المرحلة الثالثة. 

وجود مرض الزهري لا يحمي من هذا المرض. الطريقة الأكثر فعالية المعروفة هي

استخدام الواقي الذكري أثناء الجماع.

الالتهابات 
الفيروسية

فيروسنقصالمناعةالبشرية/الإيدز

ما هو فيروس نقص المناعة البشرية ؟

ماذا يعني فيروس نقص المناعة البشرية إيجابي ؟

.1

فيروس نقص المناعة البشرية هو مرض يسمى فيروس نقص المناعة

البشرية. يخترق الفيروس الخلايا المناعية البشرية، مما يضعف الجهاز

المناعي ويسبب ظهور العدوى.

كونه فيروس نقص المناعة البشرية + )إيجابي( يعني وجود فيروس نقص
المناعة البشرية في الجسم. يمكن للشخص أن يعيش لسنوات عديدة دون

أي علامات للمرض. أن تكون مصابًا بفيروس نقص المناعة البشرية لا يعني

أن تكون مصابًا بالإيدز.

ماذا يعني الإيدز ؟.
الإيدز هو مرض يسببه فيروس نقص المناعة البشرية يسمى متلازمة نقص

المناعة المكتسب. هذا هو الحال أن العدوى تتقدم نتيجة لمستوى عال من

تدمير الخلايا المناعية ويسبب أمراض خطيرة. تسمى الالتهابات البكتيرية

والفيروسية والفطرية الناجمة عن انهيار الجهاز المناعي بالعدوى الانتهازية. مع

التشخيص المبكر وتطور ظروف العلاج، يمكن للأشخاص المصابين بفيروس

نقص المناعة البشرية العيش لسنوات عديدة دون المرور بفترة الإيدز.



ما هي أعراضه؟

كيفية علاج تقويم الأسنان؟

يسبب الفيروس أعراض شبيهة بالإنفلونزا غير محددة للإصابة بفيروس نقص المناعة

ا متغيرة خلال فترة التكاثر الأولى في غضون 1-6 أسابيع بعد أخذه إلى البشرية ويظهر أعراضً

ا. الجسم. تتطور الأجسام المضادة لفيروس نقص المناعة البشرية في غضون 6-12 أسبوعً

الشخص معدي في جميع المراحل، بما في ذلك الفترة بدون أعراض، والتي تستمر 6-13 سنة

)بمعدل 8-10 سنوات( مع عدم وجود علامات وأعراض.
المرحلة الأخيرة من الإصابة بفيروس نقص المناعة البشرية هي الإيدز. خلال هذه الفترة،

يصبح نقص المناعة واضحًا، مما يؤدي إلى التهابات انتهازية أو بعض الأنواع الخاصة من

السرطان. 

في المرضى المتقدمين، على الرغم من العلاج، لا يمكن منع ظهور مرض جديد لمؤشر الإيدز

في غضون عامين في المتوسط.

لا يوجد علاج للإصابة بفيروس نقص المناعة البشرية يزيل الفيروس، ولكن هناك أدوية تتحكم
ا للمرض، إلا أنها تمنع في تكاثر الفيروس. على الرغم من أن هذه الأدوية لا توفر علاجًا نهائيً

إضعاف الجهاز المناعي عن طريق التحكم في تكاثر الفيروس في الجسم ومنع المرض من

ا أن الأدوية تمنع العدوى. الإيدز. من المعروف أيضً

كيف يتم نقلها ؟

يمكن أن ينتقل عن طريق الاتصال الجنسي عن طريق الفم أو المهبل أو الشرج مع

شخص مصاب بفيروس نقص المناعة البشرية دون استخدام الواقي الذكري، عن

طريق الحقن المشترك والمصاب بفيروس نقص المناعة البشرية أو المواد

الجراحية غير المعقمة، والدم ومنتجات الدم المصابة، عن طريق الرضاعة الطبيعية

من الأم المصابة بفيروس نقص المناعة البشرية إلى الطفل أثناء الحمل أو أثناء

الولادة أو بعد الولادة. لا ينتقل فيروس نقص المناعة البشرية عن طريق اللمس

والمصافحة والمعانقة، عن طريق الدموع والعرق واللعاب، عن طريق الجلوس في

نفس المكان وتنفس نفس الهواء، عن طريق مشاركة نفس حمام السباحة

والمرحاض والساونا والدش، عن طريق مشاركة اللوحات والشوك والملاعق

والسكاكين والأكواب مع الاستخدام الشائع للملابس، عن طريق البعوض، لدغات

الحشرات ولدغات الحيوانات مع سماعات الهاتف ومقابض الأبواب



ما هو فيروس الورم الحليمي البشري ؟

2. فيروس الورم الحليمي البشري

فيروس الورم الحليمي البشري )HPV( هو فيروس

ينتقل عن طريق الاتصال الجنسي. هذا هو النوع

الأكثر شيوعا من العدوى المنقولة جنسيا. أكثر من

200 نوع معروف. بعض هذه الأنواع من الفيروسات
يمكن أن تسبب الثآليل، وبعضها يمكن أن يسبب

السرطان، في حين أن البعض الآخر يمكن أن يكون

بدون أعراض للحياة.

كيفية الحماية ؟
تجنب العلاقات الجنسية المشبوهة واستخدام الواقي الذكري أثناء الجماع هو

الطريقة الأكثر فعالية للحماية. بالإضافة إلى ذلك، فإن إجراء اختبارات منتظمة

مجهولة في مراكز اختبار فيروس نقص المناعة البشرية يمنع المرض من التقدم

ا ومنتجات الدم، في صورة الإيدز. من الضروري استخدام الدم الممسوح ضوئيً

واستخدام الحقن المعقمة والمواد الجراحية التي يمكن التخلص منها، وتجنب

استخدام الحقن الشائعة من أجل منع تلوث الدم.

من أجل منع انتقال فيروس نقص المناعة البشرية من المرأة الحامل إلى

الطفل، من الضروري إجراء العلاج والمتابعة المناسبين، للتخطيط للولادة في

شكل عملية قيصرية، لبدء العلاج الدوائي للأم قبل الولادة وللطفل بعد الولادة،

ويجب على الأم عدم إرضاع طفلها.

كيف يتم نقلها ؟

ا لأنه يمكن العثور على فيروس الورم الحليمي البشري في المنطقة التناسلية والشرج والفم، نظرً

فإنه ينتقل عن طريق الاتصال بهذه المناطق. لذلك، ليست هناك حاجة لنقل السوائل أو
الاختراق في الجماع الجنسي ليتم نقلها. ويمكن أيضا أن تنتقل فقط من خلال الاتصال والتقبيل.



ما هي أعراضه؟

كيفية علاج تقويم الأسنان؟

كيفية الحماية ؟

الأعراض الأكثر شيوعا هي الثآليل. يمكن رؤية الثآليل التناسلية في النساء ؛ في

الفم أو الفرج أو المهبل أو عنق الرحم أو فتحة الشرج، في الرجال ؛ آفات مسطحة

في الفم أو القضيب أو فتحة الشرج، سيقان صغيرة أو نتوءات تشبه القرنبيط،

ا بعد فترة طويلة من ملامسة الفيروس. تورمات. يمكن أن تظهر هذه الثآليل أيضً

ا ما يتطور فيروس الورم الحليمي البشري دون أعراض وقد يسبب سرطان غالبً
عنق الرحم وسرطان الشرج وسرطان القضيب وسرطان الرأس والرقبة نتيجة

لعدم العلاج. أنواع فيروس الورم الحليمي البشري التي تسبب الثآليل لا تسبب
السرطان، ولكن هناك احتمال أن يتم نقل أنواع أخرى أيضا. يمكن أن يمنع

الكشف المبكر الانتقال إلى مرحلة السرطان، لذلك من المفيد إجراء اختبار

مسحة عنق الرحم بانتظام.

يمكن القضاء على فيروس الورم الحليمي البشري من الجسم عن طريق الجهاز

المناعي في غضون عامين في المتوسط. اليوم، لا توجد طريقة أخرى للقضاء

التام على الفيروس من الجسم. لذلك، الثآليل تعامل مع طرق التجميد والحرق،
وعلاج مع كريم يمكن أن تظهر مرة أخرى في الجسم حتى لو لم يكن هناك إعادة

الاتصال مع فيروس الورم الحليمي البشري. إذا تم الكشف عن فيروس الورم

الحليمي البشري الخطير في اختبار اللطاخة، يتم تطبيق العلاج اللازم قبل أن

تصبح الخلايا سرطانية.

الطريقة الأكثر فعالية ووقائية المتاحة هي لقاح فيروس الورم الحليمي البشري.

ا يوفر لقاح فيروس الورم الحليمي البشري الحماية من أكثر الأنواع التسعة شيوعً
وخطورة. وبصرف النظر عن هذا، فإن استخدام الواقي الذكري أثناء الجماع فعال

لأنه سيقلل من الاتصال. حتى إذا تلقيت اللقاح واستخدمت الواقي الذكري،
ا أن تخضع النساء لاختبار المسحة مرة واحدة في السنة فمن المهم جدً

للتشخيص المبكر.



ما هي أعراضه؟

كيفية علاج تقويم الأسنان؟

كيفية الحماية ؟ 

وعادة ما يسبب الهربس أو بثور صغيرة مجمعة أو مجرد
التهاب الحلق. الهربس التناسلي يمكن أن يكون الحد

الأدنى من الأعراض أو تشكيل بثور التي تؤدي إلى قرحة

صغيرة. هذه عادة ما تلتئم في غضون أسبوعين إلى
أربعة أسابيع. قد يحدث وخز أو ألم قبل ظهور البثور.
هناك فترات خالية من الأعراض في الهربس. الجزء

الأول عادة ما يكون أكثر حدة وقد يعطي أعراض الحمى

وآلام العضلات وتورم الغدد الليمفاوية والصداع.

لا توجد طريقة لضمان إزالة الفيروس بالكامل من
الجسم. بعد التشخيص عن طريق فحص الدم وفحص

أمراض النساء، يمكن تخفيف الأعراض بالأدوية

المضادة للفيروسات.

تجنب الاتصال المشبوه واستخدام الواقي الذكري أثناء

الجماع هي أكثر الطرق فعالية.

كيف يتم نقلها ؟

يمكن أن تصل فيروسات الهربس إلى الجسم عن طريق الاستنشاق، أو يمكن

أن تسبب العدوى عن طريق ملامسة الأسطح والتغذية من خلال اليدين. يمكن

ا عن طريق الاتصال بالطفح الجلدي الناجم عن العدوى، أن ينتقل الفيروس أيضً

مثل التقبيل والجماع واللمس. لأن الهربس يمكن أن يسبب جروح مفتوحة،

فإنه يزيد من احتمال الإصابة بأمراض أخرى تنتقل عن طريق الاتصال الجنسي.

ما هو HSV ؟
 HSV.3 )الهربس(

الهربس البسيط هو مرض معدي فيروسي يسببه فيروس الهربس البسيط.

هناك نوعان. النوع الأول يشمل الوجه أو الفم. النوع الثاني يسبب الهربس

التناسلي..

https://tr.wikipedia.org/wiki/%C3%9Clser
https://tr.wikipedia.org/wiki/Lenf_nodu
https://tr.wikipedia.org/wiki/Herpes_simpleks_vir%C3%BCs%C3%BC


ما هو التهاب الكبد B ؟

كيف يتم نقلها ؟

ما هي أعراضه؟

كيفية علاج تقويم الأسنان؟

كيفية الحماية ؟

B التهاب الكبد 

 .B هو مرض معدي يسببه فيروس التهاب الكبد B مرض التهاب الكبد 

يمكن أن تنتقل عمليات نقل الدم غير المنضبط أو استخدام منتجات الدم أو

التدخلات الطبية أو طب الأسنان باستخدام أدوات غير معقمة أو مشاركة

الحقن المستخدمة أو مشاركة عناصر مثل شفرات الحلاقة أو فرشاة الأسنان

أو الوشم باستخدام أدوات غير معقمة أو تطبيق مجوهرات الجسم والجماع غير
الآمن. وبصرف النظر عن ذلك، يمكن أن ينتقل من الأم إلى الطفل أثناء الولادة.

الضعف والتعب وفقدان الشهية والغثيان والقيء وآلام البطن والرأس

والعضلات والمفاصل والحمى والطفح الجلدي والبول الداكن وإصفرار العينين

ا. تحدث علامات وأعراض المرض بشكل والجلد هي الأعراض الأكثر شيوعً

متكرر لدى البالغين أكثر من الأطفال. قد يعاني ما يقرب من 50٪ من البالغين
من أعراض في المتوسط بعد أربعة أشهر من ملامسة الفيروس، وهو العامل

المسبب للمرض. خلال فترة الشفاء، يختفي اليرقان وفقدان الشهية

والأعراض الأخرى، ولكن الضعف والتعب يمكن أن يستمر لأسابيع أو أشهر.

لا يوجد علاج لالتهاب الكبد الحاد B. العلاج المطبق داعم ويهدف إلى تقليل
النتائج.

الهدف من علاج التهاب الكبد B المزمن هو منع تطور تليف الكبد وفشل الكبد

وسرطان الكبد. لذلك، من المهم مراقبة مرضى التهاب الكبد B المزمن بانتظام.

على الرغم من السيطرة على المرض مع العلاج، فإنه ليس من الممكن القضاء

تماما على الفيروس من الجسم. يختلف العلاج من دواء مضاد للفيروسات إلى

ا على درجة المرض. عملية زرع كبد اعتمادً

التطعيم هو الطريقة الأكثر فعالية المعروفة. يتم إعطاء الأطفال حديثي الولادة

في تركيا عدة جرعات من لقاح التهاب الكبد B في الأشهر الستة الأولى.

الأشخاص الذين لم يتم تطعيمهم عندما كانوا أطفالًا يتمتعون بحماية كبيرة من

ا.  هذا اللقاح حتى يبلغوا من العمر 19 عامً



  التشنج المهبلي

ما هو التشنج المهبلي ؟

التشنج المهبلي، باختصار، هو الانكماش المفرط اللاإرادي للعضلات المهبلية

أثناء الجماع الجنسي. هذه الانقباضات قد لا تكون فقط في المهبل. اعتمادا على
درجة التشنج المهبلي، قد تحدث تقلصات في أجزاء كثيرة من الجسم مثل

البطن والخصر والظهر والساقين في نفس الوقت. يمكن أن يحدث هذا ليس

ا أثناء فحص أمراض النساء، أو استخدام فقط أثناء الجماع الجنسي، ولكن أيضً

السدادات القطنية، أو أي تدخل يشمل المهبل، مثل إدخال الإصبع في المهبل.

في حالة التشنج المهبلي، لا يمكن دخول أي شيء إلى المهبل، وأي جهد غير

مريح أو حتى مستحيل.

تحدث حالة الذعر هذه في التشنج المهبلي بسبب المعلومات الخاطئة

والمحرمات والتحيزات حول النشاط الجنسي اللاواعي. قد تضطر النساء إلى

النضال مع هذا الخلل الوظيفي الجنسي لأنهن تعرضن للمحرمات أو "إدانة"

الحياة الجنسية منذ الطفولة. خاصة في البلدان المتخلفة، تعاني الغالبية

العظمى من النساء من التشنج المهبلي. بعض النساء قد تطبيع هذا الشرط،

وقبلت أن الجماع أمر صعب ومستحيل. لكن الجماع الجنسي ليس مجرد تشنج

مهبلي. لذا تذكر أنك لست وحدك في محاربة هذا الموقف، ولا تخجل منه. من

الممكن التخلص من التشنج المهبلي بدعم من طبيب نسائي أو معالج يعمل

في مجال الصحة الجنسية وعدد من التمارين التي يمكنك القيام بها بنفسك في

المنزل.

VAJİNUSMUS



النمو في بيئة الاحتفاظ 

تجارب جنسية مؤلمة 

نقص المعلومات الجنسية

علاقة متضاربة 

أسلوب حياة مرهق 

الجسم السلبي والإدراك الجنسي 

الصدمات الجنسية 

المحرمات الجنسية

قلق الأداء

الأدوار المسندة إلى الجنسين من قبل المجتمع

مشاكل الأوعية الدموية

داء السكري 
وزن زائد

مشاكل النوم

وزن زائد

الاختلالات الهرمونية

الأدوية المستخدمة

التدخين

الكحول

المخدرات

الاكتئاب

العقاقير المحتوية على هرمونات

الإفراط في استهلاك الكافيين

التعرض للإشعاع

العوامل التي قد تسبب التشنج المهبلي هي كما يلي ؛ 



 طرق تحديد النسل

ما هو تحديد النسل ؟
تحديد النسل هو استخدام طرق أو أدوات أو أدوية مختلفة لمنع أو تقليل احتمال

الحمل الذي يمكن للنساء والرجال استخدامه بشكل مؤقت أو دائم. بفضل وسائل

تحديد النسل، يتم منع الحمل قبل أن يبدأ. الإجهاض ليس وسيلة لتحديد النسل،

وتستخدم وسائل تحديد النسل لتجنب الحاجة إلى الإجهاض. بفضل وسائل تحديد

النسل، تهدف إلى حماية صحة الأشخاص الذين لا يشعرون بأنهم مستعدون ليكونوا

والدين لأسباب مختلفة ولا يريدون هذه المسؤولية جسديًا أو نفسيًا.

بعض وسائل تحديد النسل تحمي أيضا ضد الأمراض المنقولة جنسيا والالتهابات مع

مزيج من البويضة والحيوانات المنوية.

بالإضافة إلى ذلك، على الرغم من أن هذه الطرق لها آثار إيجابية على بعض الناس

بسبب الحساسيات المختلفة لكل جسم، إلا أنها قد تسبب ردود فعل تحسسية لدى

بعض الناس أو قد لا تكون مناسبة لهذا الشخص. لهذا السبب، يمكنك تحديد الطريقة

المناسبة لك عن طريق استشارة الطبيب قبل اختيار أي من طرق تحديد النسل.

الواقي الذكري للقضيب )الواقي الخارجي(

وسائل تحديد النسل

إنه هيكل مرن رقيق يغطي القضيب باللاتكس. إنها طريقة حاجزة تمنع حركة خلايا
الحيوانات المنوية في السائل المنوي إلى الرحم.



جهاز داخل الرحم 

أمور يجب الانتباه إليها:

ا استخدامها • إنها طريقة فعالة عند استخدامها بشكل صحيح، لذلك من المهم جدً
بشكل صحيح. على عكس الطرق الأخرى )باستثناء الواقي الذكري المهبلي(، فإنه

ا من الأمراض المنقولة جنسيًا.  يحمي أيضً

• في حالة انتهاء صلاحية الواقي الذكري، لا يتم تخزين العبوة في البيئة المناسبة ولا
يتم وضعها بشكل صحيح، ولن يوفر الواقي الذكري حماية كافية.

• بعد الجماع، يجب فحص الواقي الذكري بحثًا عن الثقوب أو الدموع. في حالة تلف
الواقي الذكري، يمكن استخدام طرق مثل حبوب منع الحمل في الصباح التالي. 

• يجب استخدامه أثناء الجماع الجنسي وعندما يكون القضيب منتصبًا. 
• يوصى باستخدامه مع مواد التشحيم المائية فقط. 

• من المهم ملاحظة أن الواقي الذكري لا يتحرك أو ينزلق أثناء الجماع.
• لا ينبغي تخزينها في بيئات بالسكاكين أو أدوات القطع.

ويمكن أيضا أن تستخدم مع ألعاب الجنس.

• هناك اختلافات مختلفة لأولئك الذين يعانون من الحساسية اللاتكس والنباتيين.

ومن المعروف أكثر شيوعا باسم دوامة. إنها أداة صغيرة توضع في الرحم من قبل

الطبيب. هناك أنواع مختلفة تحتوي على الهرمونات ولا تحتوي عليها. 

أجهزة داخل الرحم تحتوي على النحاس: لا تحتوي على هرمونات وتمنع الحمل عن

طريق إطلاق النحاس، وهو سام لخلايا الحيوانات المنوية، في الرحم.

أمور يجب الانتباه إليها:

• إنها الطريقة الوحيدة التي توفر حماية طويلة الأجل بدون هرمونات. 
• فعالة عند استخدامها بشكل صحيح. 

• توفر الطريقة التي يطبقها أخصائي الرعاية الصحية 5-10 سنوات من الحماية.
• يجب فحص العدوى بانتظام من قبل أخصائي الرعاية الصحية لمعرفة ما إذا كانت

هناك حركة للأداة أو تلف في الرحم. 

• ويمكن أيضا أن تستخدم كوسيلة لمنع الحمل في حالات الطوارئ. 
• لا يوجد لديه حماية ضد الأمراض المنقولة جنسيا.



أجهزة داخل الرحم تحتوي على هرمونات
يحتوي على هرمون البروجسترون. يمنع البويضة المخصبة من الالتصاق بالرحم عن

طريق ترقق جدار الرحم. في الوقت نفسه، فإنه يثخن الإفراز في عنق الرحم ويمنع

الحيوانات المنوية من الاجتماع مع البويضة. كما أنه يمنع نضوج البيض في بعض الناس. 

الأشياء التي يجب الانتباه إليها

وهو فعال عند استخدامه بشكل صحيح. يجب أن تعطى من قبل الطبيب. 

• يوفر الحماية لمدة 3-5 سنوات بعد التطبيق. وهي لا تحمي من الأمراض التي تنتقل عن
طريق الاتصال الجنسي. 

• نظرًا لأنها طريقة هرمونية، يمكن رؤية العديد من الآثار الجانبية لدى الأشخاص. إنها
طريقة مناسبة للأشخاص الذين لا يستطيعون استخدام الأساليب القائمة على هرمون

الاستروجين. 

• يجب فحص العدوى المحتملة أو حركة الأداة أو تلف الرحم بانتظام من قبل أخصائي
الرعاية الصحية.



إبر منع الحمل
هناك أصناف شهرية أو ربع سنوية تستخدم بانتظام. يتم إعطاؤه في شكل إبرة تحتوي

على هرمون البروجسترون. إنه يثخن الإفراز في عنق الرحم ويمنع إطلاق البويضة.

وبالتالي، فإنه يمنع سماكة جدار الرحم، مما يمنع الحيوانات المنوية من تلبية البويضة

والبويضة من التشبث. 

أمور يجب الانتباه إليها: 

• الطريقة التي ينبغي تطبيقها تحت إشراف خبير هي طريقة فعالة عند استخدامها
بانتظام. 

ا لنوع الإبرة.  ا من الحماية بحقنة واحدة وفقً • يوفر 8 أو 12 أو 13 أسبوعً
• مناسبة للأشخاص الذين لا يستطيعون استخدام الأساليب القائمة على هرمون

الاستروجين. 

• لا يوجد لديه حماية ضد الأمراض المنقولة جنسيا. 
• قد يكون للأفراد آثار جانبية مختلفة.

الطرق الجراحية

هذه هي الإجراءات الدائمة التي تنطوي على العمليات الجراحية التي يجب أن يقوم بها

أخصائي. مطلوب توقيع الشريك للتنفيذ. 

• ربط الأنابيب )ربط الأنابيب(: الربط الجراحي أو قطع الأنابيب التي تحمل البويضة.
عندما يتم حظر الأنابيب، لا يحدث الإخصاب لأن البويضة والحيوانات المنوية لا يمكن

أن تتحد. عادة ما تكون هذه طريقة دائمة لا رجعة فيها.

 
• ربط القناة الدافقة )قطع القناة الدافقة(: هو ربط أو قطع الأوعية الدموية. نظرًا لأن
الوريد متصل أو مقطوع، لا يمكن للحيوانات المنوية دخول السائل المنوي أثناء الجماع

الجنسي ولا يحدث الإخصاب لأنه لا يمكن أن يتحد مع البويضة. عادة ما تكون هذه

طريقة دائمة لا رجعة فيها.



الخاتم المهبلي

إنها حلقة بلاستيكية رقيقة ومرنة توضع داخل المهبل. الحلقة، التي تحتوي على
هرمونات الاستروجين والبروجسترون، تغلق إفراز عنق الرحم وتمنع إطلاق البويضة.

وبالتالي، فإنه يمنع الحيوانات المنوية من الاجتماع والانصهار مع البويضة. إنها طريقة

هرمونية يتم تطبيقها عن طريق وضعها في المهبل في اليوم الثالث أو الرابع من فترة

ا، يجب تطبيق حلقة جديدة في ا. في نهاية 21 يومً الحيض. مدة الاستخدام هي 21 يومً

اليوم الثامن.

أمور يجب الانتباه إليها:

• فعالة عند استخدامها بشكل صحيح. 
• يمكن للناس ضبط الخاتم بأنفسهم دون مساعدة مهنية. 

• لا يوجد لديه حماية ضد الأمراض المنقولة جنسيا. 
• نظرًا لأنها طريقة هرمونية، يمكن رؤية العديد من الآثار الجانبية لدى الأشخاص. 

• قد يعاني الناس من عدم الراحة المهبلية. 
• يمكن إزالة الحلقة أثناء الجماع ولكن يعاد توصيلها في غضون 3 ساعات. يتم

استخدام طريقة إضافية لمدة أسبوع واحد بعد 3 ساعات. وينطبق الشيء نفسه على

الحلبة المتساقطة. 

ا من الاستخدام. • يجب استخدام حلقة مهبلية جديدة بعد 21 يومً



Sمبيدات الحيوانات المنوية 

الحجاب الحاجز

غرسات تحت الجلد

إنها طريقة إضافية تستخدم بالاقتران مع طرق أخرى لتحديد النسل. يحدث هذا عندما
يتم تعطيل خلايا الحيوانات المنوية في المهبل. 

أمور يجب الانتباه إليها:

• ليست فعالة وحدها. 
يجب على الأشخاص الذين لديهم حساسية لسموم الحيوانات المنوية عدم استخدامه.

هذه الخدمة غير متوفرة في تركيا. حاويات السيليكون أو اللاتكس مع أفواه قابلة للطي.

يتم إدخاله في المهبل قبل الجماع. فإنه يغلق عنق الرحم ويمنع الحيوانات المنوية

والبويضة من الجمع.

 

إنها كبسولة رقيقة وناعمة تحتوي على هرمون البروجسترون وتوضع تحت الجلد. إنه
يثخن الإفراز في عنق الرحم ويمنع خلايا الحيوانات المنوية من دخول الرحم. هذا يمنع

البويضة من أن تتحرر. 

أمور يجب الانتباه إليها: 

• الطريقة التي يجب تطبيقها من قبل أخصائي الرعاية الصحية فعالة عند استخدامها
بشكل صحيح. 

• يمكن استخدامها لمدة تصل إلى 3 سنوات بعد التطبيق. 
• لا يوجد لديه حماية ضد الأمراض المنقولة جنسيا. 

• نظرًا لأنها طريقة هرمونية، يمكن رؤية العديد من الآثار الجانبية لدى الأشخاص. 
• مناسبة للأشخاص الذين لا يستطيعون استخدام الأساليب القائمة على هرمون

الاستروجين. 

• قد تنخفض فعاليته عند استخدامه مع أدوية أخرى، لذلك يجب استخدامه تحت
إشراف طبي.

 



حبوب منع الحمل

6 أسابيع للرضاعة الطبيعية، 3 أسابيع لا للرضاعة الطبيعية 
تدخين ما لا يقل عن 15 سيجارة يوميا فوق 35 سنة من العمر 

ارتفاع ضغط الدم 
تاريخ الانصمام )تجلط الدم المكسور( 

مرض قلبي 

الصداع النصفي مع مرض الأذن. 

سرطان الثدي النشط 

ورم الكبد 
العمليات الجراحية التي تسبب الجمود لفترات طويلة 

أهبة التخثر )وراثية أو مكتسبة(

وتعرف هذه الطريقة باسم حبوب منع الحمل. هذه هي الحبوب التي تحتوي على

هرمون الاستروجين والبروجسترون. يمنع الحمل عن طريق منع تطور وإطلاق البيض

من المبايض. 

أمور يجب الانتباه إليها:

• هذه طريقة فعالة فقط عند استخدامها بانتظام. 
• قد يحدث الحمل مباشرة بعد الإنهاء. 

• نظرًا لوجود علامات تجارية وأنواع مختلفة، وبمشورة خبير، يجب على الشخص
اختيار الطريقة الأنسب. لأنها طريقة هرمونية، يمكن أن يكون لها آثار جانبية مختلفة

في البشر. 

• لا يوجد لديه حماية ضد الأمراض المنقولة جنسيا. 

الشروط التي يجب عدم استخدامها: 

أربطة جلدية

هذه هي الشرائط التي يتم تطبيقها على الجلد وتحتوي على الهرمونات. إنه يثخن

الإفراز في عنق الرحم ويمنع إطلاق البويضة. وبالتالي، فإنه يمنع سماكة جدار الرحم،

مما يمنع الحيوانات المنوية من تلبية البويضة والبويضة من التشبث. 

أمور يجب الانتباه إليها:

• فعالة عند استخدامها بشكل صحيح. 
• يستمر تأثير الاستخدام الواحد لمدة 7 أيام، لذلك يجب تجديده كل 7 أيام. 

• لا يوجد لديه حماية ضد الأمراض المنقولة جنسيا. 
• نظرًا لأنها طريقة هرمونية، يمكن رؤية العديد من الآثار الجانبية لدى الأشخاص. 

• قد يعاني بعض الأشخاص من آثار جانبية مثل تهيج الجلد، وفي هذه الحالة يجب
استشارة الطبيب.



الواقي المهبلي )الواقي الداخلي(

تستخدم لوضع المهبل. وهي حالة تتكون من حلقتين من أحجام مختلفة، الداخلية

والخارجية، وعادة ما تكون مصنوعة من البولي يوريثين. إنها طريقة حاجزة تمنع خلايا

الحيوانات المنوية في السائل المنوي من الانتقال إلى الرحم أثناء الجماع. وهو يحمي

الشركاء من الأمراض المنقولة جنسيا. 

أمور يجب الانتباه إليها:

• فعالة عند استخدامها بشكل صحيح. 
على عكس الطرق الأخرى )باستثناء الواقي الذكري القضيب(، فإنه يحمي أيضا ضد

الأمراض المنقولة جنسيا. 

• يمكن تطبيقه قبل 8 ساعات من الجماع. 
• يجب التأكد من أن الواقي الذكري لا ينزلق ويتحرك أثناء الجماع. يجب ارتداء الواقي

الذكري المهبلي على القضيب أثناء الجماع الجنسي.

ملاحظة هامة:
يمكن استخدام بعض الممارسات التقليدية مثل اتباع تقويم نضج البويضة

والانسحاب كوسيلة لمنع الحمل. ومع ذلك، لا ينبغي أن ننسى أن هذه الممارسات

ليست وسيلة لتحديد النسل!

حبوب منع الحمل في اليوم التالي ليست وسيلة لتحديد النسل، وينبغي أن تستخدم

ما لا يزيد عن 72 ساعة بعد الجماع )الفاصل الزمني الأكثر فعالية هو أول 12 ساعة( في
العلاقات غير المحمية أو عندما يكون هناك اشتباه في طريقة تحديد النسل

المستخدمة )تعطيل حبوب منع الحمل، وتسرب الواقي الذكري القضيب(. ينصح

الصباح بعد حبوب منع الحمل لاستخدامها لا يزيد عن 3 مرات في السنة. يمكنك

الحصول على الصباح بعد حبوب منع الحمل من الصيدليات دون وصفة طبية. بسبب

الاختلاف في حساسيات الجسم، قد يعاني أشخاص مختلفون من آثار جانبية مختلفة

مثل الضعف والغثيان والحنان في الثديين والبقع والنزيف المفرط أثناء الحيض

والانتفاخ والصداع. 

حماية حبوب منع الحمل في اليوم التالي هو 80٪، لذلك ينبغي النظر في وسائل تحديد

النسل بحيث لا تكون هناك حاجة لهذه الطريقة على الإطلاق.



يجب أن يكون لدى الأفراد أطفال عندما يريدون ومستعدون 

مساعدة الأشخاص الذين لا يستطيعون إنجاب الأطفال

حماية صحة المرأة أثناء الولادة وبعدها

إعداد الأفراد لمسؤوليات إنجاب الأطفال 

خلق وقت صحي بين الحمل

وجود العديد من الأطفال كأفراد يمكن أن يتحمل المسؤولية عن

لإعداد بيئة صحية للأطفال الحاليين والأطفال المحتملين في المستقبل من

الأفراد

زيادة الوعي العام بالصحة الإنجابية
السيطرة على حالات الحمل المحفوفة بالمخاطر في سن المراهقة والمتقدمة

منع الحمل غير المتوقع - دعم الحمل المخطط له

منع الخصوبة المفرطة

ويهدف إلى خلق مجتمع صحي يتكون من أطفال أصحاء.

ما هو تنظيم الأسرة ؟ 
تنظيم الأسرة هو المعلومات والأدوات والأساليب التي تساعد الأفراد على تحديد ما

إذا كانوا سينجبون أطفالًا ومتى سينجبونهم وعدد الأطفال الذين سينجبونهم. وتشمل
تطبيقات تنظيم الأسرة وسائل تحديد النسل، وعلاجات العقم، والحمل عند الرغبة. 

 
 

ما الذي يهدف إليه تنظيم الأسرة ؟
تنظيم الأسرة،

 

 

تنظيم الأسرة



في مجال الصحة 

في مجال المساواة بين الجنسين

في المجال الاقتصادي

ما هي فوائد تنظيم الأسرة ؟
 

طرق تحديد النسل تمنع الحمل غير المرغوب فيه، وتقلل من معدل الإجهاض، وتقلل من

احتمال الوفاة والعجز بسبب مضاعفات الحمل والولادة. 

 
)وفقا لبحث أجراه صندوق الأمم المتحدة للسكان، إذا تمكنت النساء في البلدان النامية

من الوصول إلى الأساليب الحديثة للوقاية، فإن الوفيات النفاسية ستنخفض بنحو الربع(.

 
وفي الوقت نفسه، فإن الرفالات الذكرية والأنثوية، عند استخدامها بشكل صحيح ومتسق،

توفر حماية مزدوجة ضد حالات الحمل غير المرغوب فيه والأمراض المنقولة جنسيا، بما
في ذلك فيروس نقص المناعة البشرية.

 

عندما يتم تمكين النساء والأزواج حول ما إذا كانوا سينجبون أطفالًا ومتى ومقدار التخطيط،

يتم تمكين النساء بشكل أفضل لإكمال تعليمهن ؛ يتم تعزيز استقلالية المرأة داخل الأسرة.

وهذا يعزز الأمن الاقتصادي والرفاه لهم ولأسرهم.

 

بفضل تنظيم الأسرة، يمكن للناس الحصول على العدد الصحيح من الأطفال في الوقت

المناسب. وبهذه الطريقة، يتم التخطيط لسكان البلاد بشكل صحيح. يتقدم نمو السكان

الشباب بطريقة خاضعة للرقابة وبالتالي يتم الحفاظ على فرص العمل.



تنظيف المهبل

على عكس جميع الأعضاء الأخرى، فإن المهبل لديه آلية دفاع خاصة به بفضل البكتيريا

الخاصة به.

هذه البكتيريا، التي تسمى العصيات اللبنية ولها القدرة على التكاثر في بيئة حمضية،

تمنع نمو البكتيريا الأخرى التي يمكن أن تصيب المهبل. )يمكن وضع توضيح لبكتيريا

العصيات اللبنية هنا(

بالإضافة إلى ذلك، تحافظ الخلايا الموجودة في جدار المهبل على البيئة الحمضية

للمهبل بفضل هرمون الاستروجين ويمكن أن تتكاثر العصيات اللبنية في هذه البيئة

الحمضية.

ومع ذلك، عندما تنخفض البيئة الحمضية في المهبل لأي سبب من الأسباب،

تنخفض العصيات اللبنية ويزداد خطر العدوى في المهبل نتيجة لضعف الدفاع.

لهذه الأسباب، فإن القضية الأكثر أهمية في تنظيف المهبل هي حماية ثنائي بيئة

.lactobacillus - acid
الآن دعونا ننظر في كيفية الحفاظ على هذا التوازن المهم في المهبل مع عدد قليل من

المواد وكيفية ضمان نظافتها.

-تنظيف الأعضاء
التناسلية

لكي يكون كل شخص في حالة من الرفاه البدني والعقلي والاجتماعي الكامل، يجب أن

يكون قد حقق الصحة الجنسية الكاملة. واحدة من أهم فوائد الحديث عن الصحة

الجنسية والإنجابية هي نظافة الأعضاء التناسلية. وسوف ندرس هذه المسألة تحت

عنوانين رئيسيين تحت اسم تطهير اثنين من الأعضاء التناسلية الطبيعية

القاعدة 1: على عكس جسمنا، لا يحتاج المهبل إلى التنظيف بالصابون.
o لا ينبغي استخدام أي منتجات النظافة لغسل داخل المهبل ما لم يوصي الطبيب

خلاف ذلك.

o يجب استخدام الماء الدافئ فقط للتنظيف. ليس من الضروري استخدام أي منتج،
بما في ذلك الصابون.

o المهبل هو بالفعل جهاز ذاتي التجديد/ التطهير. قد تؤدي محاولة التنظيف باستخدام
منتجات النظافة المختلفة إلى إتلاف بيئة العصيات اللبنية/ الأحماض.

o ومع ذلك، بالطبع، يمكن تنظيف المنطقة التناسلية الخارجية بمنتجات النظافة
المختلفة.



  القاعدة 2: التنظيف بعد المرحاض يجب أن يتم من الأمام إلى الخلف.
o يجب أن يتم التنظيف بعد المرحاض من المهبل إلى فتحة الشرج.

o خلاف ذلك )من فتحة الشرج إلى المهبل(، يمكن للبكتيريا المعوية الغليظة في البراز
أن تصيب المهبل والمثانة من خلال مجرى البول.

      القاعدة 3: يجب أن تبقى المنطقة التناسلية جافة قدر الإمكان.
يمكن للفطريات أو البكتيريا الأخرى أن تتكاثر بسهولة في المناطق الرطبة/ الرطبة

والساخنة. يمكن منع تكوين هذه البكتيريا عن طريق الحفاظ على جفاف المهبل.

o لهذا، يجب أولاً تجفيف المنطقة التناسلية من الأمام إلى الخلف )القاعدة 2( بعد
الاستحمام/ الدش.

o بالإضافة إلى ذلك، يمكنك الحفاظ على جفاف المهبل عن طريق تغيير ملابسك
الداخلية يوميًا، واختيار الملابس الداخلية القطنية بدلاً من النايلون، وعدم استخدام

السراويل الضيقة والجوارب والملابس الداخلية.

القاعدة 4:  لا ينبغي تأخير الحاجة إلى البول.

لا ينبغي تأجيل الحاجة إلى التبول أثناء الجماع أو بعده أو في جميع الأوقات تحت أي
ظرف من الظروف.

o إذا تم صنع البول، يتم إفراز البكتيريا الموجودة في البول من الجسم. إذا تأخرت
الحاجة إلى البول، فإن البكتيريا الموجودة بالفعل في المثانة تجد "وقتًا" للإصابة. 

      القاعدة 5: لا ينبغي الدخول في الجماع ما لم يكن هناك تزييت كاف.
. o قد يحدث تهيج في المهبل إذا تم إجراء الجماع الجنسي دون تزييت كافٍ

o إذا تعذر تحقيق هذا التشحيم، يمكنك استخدام عقاقير التشحيم بناءً على نصيحة
الطبيب.

     القاعدة 6: النظافة أكثر أهمية من أي وقت مضى خلال الدورة الشهرية.
يمكن أن تتكاثر البكتيريا بسرعة نتيجة ملامسة الدم من لحظة وضع السدادة أو الوسادة

المهبلية.

لذلك، يجب توخي الحذر لتغيير الفوط أو السدادات القطنية أو حاويات الحيض

المستخدمة بشكل متكرر أثناء الحيض.

ا بتفضيل الوسادات ذات المخاطر المنخفضة للحساسية. في هذه o قد يوصى أيضً
المرحلة، يمكن تفضيل الأقمشة القطنية التي يمكن غسلها أو التخلص منها بدلاً من

الحشوات التخليقية. 

لا ينبغي أن ننسى أن التهابات الجهاز التناسلي العلوي هي الأكثر شيوعا أثناء الحيض.
لذلك، قد يتجنب الأشخاص المعرضون للخطر أو الذين لا يشعرون بالراحة أثناء الجماع

ا، دعنا الجنسي خلال هذه الفترة الجماع الجنسي خلال هذه الفترة. )لست متأكدً

نتحدث إلى طبيبي.(



ا أن تطلب من شريكك استخدام الواقي الذكري.  القاعدة 7: يمكنك دائمً
استخدام الواقي الذكري، والذي تم شرحه بالتفصيل في قسم وسائل منع الحمل، له

ا مكان مهم في النظافة المهبلية. أيضً

الحماية من الأمراض المنقولة جنسيا هي أيضا جزء من النظافة المهبلية ويمكنك أن

تطلب من شريك حياتك استخدام الواقي الذكري أثناء كل اتصال جنسي.

القاعدة 8: ينبغي أيضا توفير النظافة المهبلية أثناء إزالة الشعر من منطقة
الأعضاء التناسلية.

هناك مجموعة متنوعة من الطرق لإزالة الشعر الموجود في منطقة الأعضاء التناسلية.

ا فعالة للغاية لإزالة على الرغم من أن إزالة الشعر بالشمع وشفرة الحلاقة تبدو طرقً

الشعر التناسلي، إلا أنه نتيجة لهاتين الطريقتين، يمكن أن تصاب بصيلات الشعر

بسهولة وتصبح المنطقة التناسلية الخارجية أكثر عرضة للتهيج.

لذلك، يمكن تقليل خطر الإصابة ببصيلات الشعر باستخدام منتجات مثل المقص.

ومع ذلك، اعتمادا على تفضيل الشخص، يمكن لطرق إزالة الشعر بالليزر أيضا إزالة

الشعر/ الشعر الموجود في منطقة الأعضاء التناسلية.

ا مراعاة النظافة المهبلية عند استخدام المرحاض. القاعدة 9: يجب أيضً
قد يؤدي عدم إيلاء الاهتمام الكافي للنظافة، خاصة في المراحيض التي يستخدمها

.العديد من الأشخاص، إلى زيادة خطر الإصابة بالعدوى
o عند استخدام هذا النوع من المراحيض التي يستخدمها العديد من الأشخاص، يمكن

استخدام الأوراق التي يمكن التخلص منها والتي يمكن نشرها على مقعد المرحاض.

في حالة عدم توفر هذه الأوراق في المراحيض، يمكنك شراء الأوراق الصغيرة بما يكفي

.لحملها في الجيب في محلات البقالة وحملها معك
مشكلة النظافة الأخرى التي قد نواجهها في المراحيض هي احتمال أن المياه القذرة في

.المرحاض سوف ترش وتلمس المنطقة التناسلية
لمنع هذا الموقف، يمكنك تغطية المياه القذرة بورق التواليت أو استخدام "أقراص

.توزيع المياه الزرقاء" التي تحتوي على مطهر قدر الإمكان



تنظيف القضيب

تتكون المنطقة التناسلية من القضيب وكيس الصفن، الذي يحتوي على طية جلدية

على شكل كيس توجد فيها الخصيتين.

هناك الغدد العرقية الكثيفة وبصيلات الشعر في المنطقة التناسلية حول القضيب.

هذه الغدد العرقية الكثيفة وبصيلات الشعر في منطقة الأعضاء التناسلية تخلق بيئة

مثالية للعدوى البكتيرية والفطرية.
لهذا السبب، فإن تنظيف المنطقة التناسلية مهم من حيث الإنجاب والصحة

الجنسية.

الآن دعونا ننظر في كيفية الحفاظ على التوازن وتنظيف المنطقة التناسلية مع عدد

قليل من المواد.

القاعدة 1: الحلاقة العادية
الشعر حول القضيب خلق بيئة مثالية للبكتيريا تتراكم وتعيش بسبب التعرق.

من أجل منع تراكم البكتيريا في هذه المنطقة، يجب حلق الشعر حول القضيب بشكل

دوري أو يجب تقصير طوله بمساعدة مقص.

o يجب التأكد من أن كريمات إزالة الشعر التي من المحتمل استخدامها في هذه
المنطقة لن تسبب الحساسية لدى الناس. لذلك، يجب أولاً استشارة كريم إزالة الشعر

الذي سيتم استخدامه مع الطبيب ثم تجربته على مساحة صغيرة.

ا استخدام ماكينات الحلاقة الكهربائية في هذا o بصرف النظر عن ذلك، يمكن أيضً
المجال.

القاعدة 10: الفحص المنتظم لأمراض النساء!!
ا لبرليتي/ النتائج. o يجب أن يخضع كل شخص لفحص نسائي منتظم وأن يكون حساسً

o في الحالات التي تكون فيها النظافة المهبلية في خطر، يمكن لجسمنا أن يرسل لنا
رسائل مختلفة )احمرار، ألم ،ألم ، تصريف ألوان مختلفة، إلخ(.

o حتى إذا لم نتلق هذه الرسائل، فيمكن حمايتنا أو علاجنا من العدوى والأمراض التي
من المحتمل أن تحدث مع الفحص المنتظم لأمراض النساء.



 القاعدة 2: يجب غسل منطقة القضيب وشطفها كل يوم.
تحتاج منطقة القضيب إلى غسلها وشطفها بانتظام وبلطف كل يوم.

بما أن منطقة رأس القضيب حساسة، فلا ينبغي استخدام الصابون الذي يحتوي على

مواد كيميائية زائدة. بدلاً من ذلك، يجب استخدام الصابون الخالي من المواد
الكيميائية أو العشبية.

o من المهم تنظيف هذه المنطقة الحساسة، مثل الخصية، دون فركها بشدة. خلاف
ذلك، قد يسبب تهيج.

o إذا تعذر الاستحمام بسبب السفر أو عبء العمل أو لأسباب أخرى، يمكن تنظيف
القضيب والمناطق المحيطة به بمنديل مبلل غير مسبب للحساسية أو منشفة دافئة

مصممة للأطفال الرضع.

لا تنس تنظيف المنطقة التناسلية كل يوم!
 

 القاعدة 3: يجب أن تبقى المنطقة التناسلية جافة قدر الإمكان.
o خاصة بعد الغسيل، يجب تجفيف القضيب والمناطق المحيطة به.

o بعد الغسيل، يمكن تجفيف المنطقة التناسلية بمساعدة ورق منشفة نظيف يمكن
التخلص منه.

القاعدة 4: يجب مراعاة النظافة في المرحاض.
o يجب عدم لمس القضيب قبل التبول. إذا كان ذلك ممكنا، يجب غسلها باليد قبل
استخدام المرحاض ويجب تنظيفها من المواد التي قد تكون موجودة وتسبب تهيج

القضيب.

بعد المرحاض، يجب غسل القضيب بالماء. إذا لم يكن الماء متاحًا في هذا الوقت،

ا استخدام مناديل مبللة للأطفال أو ورق منشفة مبلل يمكن التخلص منه. فيمكن أيضً

لا تلوث البول في الملابس الداخلية هي قضية أخرى للنظر فيها في هذه المرحلة.
 

 القاعدة 5: اختيار الملابس الداخلية أمر مهم.
o يجب ارتداء الملابس الداخلية النظيفة والقطنية وتغيير الملابس الداخلية يوميًا.

o تجنب ارتداء البوليستر أو الملابس الداخلية ذات الجودة الرديئة أو الضيقة.
ا، خاصة عند ارتداء الملابس o لا تنس أن القضيب ومحيطه يجب أن يكون جافً

الداخلية.

  القاعدة 6: النظافة قبل وبعد الجماع الجنسي.

يجب تنظيف القضيب قبل وبعد الجماع الجنسي.

وهذا مهم في منع انتقال الأمراض المنقولة جنسيا.

يجب استخدام الواقي الذكري أثناء الجماع الجنسي.

بهذه الطريقة، يمكنك حماية نفسك من الأمراض والالتهابات المحتملة في شريك

حياتك.



ما هي الموافقة ؟
الموافقة هي الرغبة والتعبير اللفظي الذي يريده الشخص لتجربة سلوك معين. إنه

مفهوم يضمن أن تكون المسارات التي تسلكها العلاقة آمنة وأن يتم منع سوء الفهم
والعنف. مفهوم الموافقة هو للجميع، بغض النظر عن الجنس والتوجه الجنسي.

قد تكون حدود الجميع مختلفة. قد لا يوافق البعض على جهة اتصال صغيرة

وعشوائية. أسهل وأسلم طريقة لفهم وتعلم هذا هو أن نسأل. استمرار الأنشطة

الجنسية بموافقة شفهية من شخص ما يعني إنشاء حدود صحية للعلاقة. عندما

نتعرف على شخص ما من خلال طرح الأسئلة بمرور الوقت، نتعلم حدوده وموافقاته.

العلاقة ذات الحدود الصحية سترضي كلا الطرفين على قدم المساواة.

الموافقة لمرة واحدة

السماح بسلوك واحد فقط لا يعني السماح بالعملية الجنسية بأكملها. السماح بفعل

جنسي لا يعني أننا نسمح به إلى الأبد. قد تختلف حدودنا من يوم لآخر، من ساعة إلى

ساعة. قد تحتاج إلى إعطاء موافقتك في المساء ومرة أخرى في الصباح.

يمكن سحب الموافقة

عندما يتم إعطاء الموافقة، لا يتم اتخاذ أي مسار لا رجعة فيه. يجوز لنا سحب موافقتك

بمجرد أن تندم على ذلك وتشعر بأن حدودك قد تم انتهاكها. إذا تم سحب الموافقة،

فهذا يعني "لا". لا يهم ما إذا كان قد تمت الموافقة عليه بالفعل.

الصمت ليس تأييدا!

التزام الصمت لا يعني الموافقة. يمكن أن يكون هناك العديد من الأسباب التي تجعل
الصمت لا يعني نعم أو لا. قد يفضل الشخص التزام الصمت لأنه بحاجة إلى التفكير،

أو لأنه خائف من ردود فعل شريكه.

مفهوم الموافقة

يجب إعطاء الأولوية لمفهوم الموافقة من أجل منع انتهاكات الحدود في

العلاقات العاطفية/الرومانسية/الجنسية



الموافقة القانونية

الحدود التي تضعها شخصيا في الحياة الجنسية

محمية أيضا بموجب القانون. في القانون، يتم

استخدام مفهوم "الموافقة" بدلاً من "الموافقة".

وبموجب القانون، فإن موافقة الأطفال الذين لم

ا وموافقة الأطفال الذين تتراوح يكملوا سن 15 عامً

ا بطريقة التلاعب غير أعمارهم بين 15 و 18 عامً

صالحة. لا توجد موافقة حقيقية وصحية في حالات

مثل العنف والتهديد والنعاس وآثار الكحول

والمخدرات والإعاقة والحد بناءً على سبب يؤثر على

الإرادة. وتعتبر الموافقة التي يتم الحصول عليها في

جميع هذه الحالات باطلة وتشكل جريمة بموجب

القانون.

ملاحظة مهمة: أي فعل جنسي دون موافقتك هو إساءة، حتى

لو كان شريك حياتك!

Sماذا تفعل إذا تم انتهاك حدودك ؟
الشخص الذي لا يحترم حدودك لا يحترمك. قد يكون من الصعب قبول أن

حدودك قد تم تجاوزها ضد إرادتك، فقد يستغرق الأمر بعض الوقت. لكن

العلاقة التي يتعين عليك فيها القيام بأشياء لا تريد القيام بها أصعب. بدلاً من

ذلك، من المهم أكثر من أي وقت مضى اختيار العلاقات التي تتخذ فيها خطوات

آمنة وصلبة. 

قد يكون من الصعب أن نفهم أن كنت قد تعرضت للبناء الموافقة. قد يكون
الشخص الآخر قد أقنعنا بأنك أعطيت موافقتك بالفعل. لكن هذا لا يغير حقيقة

أنه إساءة. من أجل صحتك وسعادتك، سيكون من الأفضل الابتعاد عن
العلاقات غير الآمنة في أقرب وقت ممكن دون موافقتك الصحية. 

ربما تم اختراق حدودك مرة واحدة فقط. فقط لأنك لن تتعرض للانتهاك مرة

أخرى لا يعني أنك في علاقة آمنة وأن الانتهاك الأول لم يعد جريمة. ليس عليك

أن تكون في أي مكان لا تريد أن تكون فيه. ضع في اعتبارك أنك لست وحدك،

ا إلى فقد كافحت مليارات النساء في جميع أنحاء العالم العنف الجنسي جنبً
جنب لسنوات.



الوصف .1
ا لتقرر ما هو "الاتصال لا يوجد تعريف صحيح أو خاطئ للعلاقة. الأمر متروك لك تمامً

الجنسي". قد ترى أول مرة عارية مع شريك لأول مرة، وجود هزة الجماع مع شريك

حياتك، وجود تجربة جنسية بالتراضي، وجود الجماع المهبلي، أو أي شيء آخر. عليك

أن تقرر ما هو مهم. التجربة الجنسية الأولى هي قرار شخصي للغاية، ولديك وحدك

ا بالضغط الحق في تقرير ما إذا كانت هذه التجربة ستحدث أم لا. يجب ألا تشعر أبدً

حيال ذلك.

التجربة الجنسية الأولى
الحياة الجنسية تدور حول المتعة والرغبة والدفء والحب والإثارة واللمس والحميمية. إنها

واحدة من أهم التجارب التي ستخوضها في علاقتك الجنسية الأولى. كلما كنت أكثر دراية،

ا، وكلما استطاع عقلك وجسمك الاسترخاء والاستمتاع كلما شعرت بأنك أكثر استعدادً

ا مثل المرة الأولى التي فعلت فيها شيئًا آخر. بأنفسهم. جميع النتائج طبيعية، تمامً

العذرية ليست شيئا تخسره. .1
ا لتجاربنا الجنسية. عندما تبدأ في يعمل مصطلح العذرية على تصنيفنا وفقً

ا من نفسك. إن الحديث عن ممارسة الجنس، فهذا يعني أنك "فقدت" جزءً

العذرية كشيء ستخسره يشير إلى أن تجربتك الأولى قد أخذت شيئًا منك. ومع
ذلك، لا يتم أخذ أي شيء منك ؛ يمكنك فقط اكتساب الخبرات من الجماع

الجنسي بالتراضي مع أحبائك، مما يجعل اتصال أعمق معهم ومع نفسك.

بنفس الطريقة، الشرف ليس شيئًا يمكن فقده أو سلبه منك. 

ماذا يحدث أثناء الاختراق المهبلي .1
عندما تبدأ تجربتك، تحدث العديد من التغييرات الفسيولوجية المذهلة في الجسم.

يتسارع نبضك مع تنفسك، وتتحول بشرتك إلى اللون الأحمر، ويتم إرسال المزيد من

الدم إلى المهبل وعنق الرحم. يحدث ذلك في ثوانٍ بالنسبة للبعض وقد يستغرق وقتًا

أطول بالنسبة للآخرين.



بعض النصائح للتجربة الجنسية الأولى

يبدأ المهبل في التكبير ويفسح المجال للاختراق. المهبل هو عضو مجوف مرن يتوسع

ويتوسع بشكل كبير في جميع الاتجاهات عند فتحه. كما يمكن أن تمتد بما فيه الكفاية

لإفساح المجال للقضيب، وهو ما يكفي لسحب الطفل منه.

ثم يبدأ البظر في تلقي تدفق دم إضافي وينتصب. تنتفخ الشفاه المهبلية الداخلية

وجدران المهبل بدماء إضافية. كل هذا يزيد من التبول، مما يجعل التنسيب أسهل

ويجعل تجربتك تشعر بتحسن.

جميع الأجسام مختلفة ؛ بعض النساء يتبللن بسهولة كبيرة، في حين أن البعض الآخر

لا يفعل ذلك. كل هذه الحالات طبيعية. ومما يسهل ذلك حقيقة أن المهبل له بنية
رطبة ورطبة في حد ذاته.

ا أو متوترًا، فمن الصعب أن تتبلل. يمكن أن يحدث هذا حتى لو إذا كنت متوترًا جدً
كنت قد قررت ما تريد القيام به .الإجهاد يمكن أن يسبب العضلات في المهبل لتصبح

متوترة، مما يجعل من الصعب على أي شيء للوصول الى هناك، والتي يمكن أن
تجعل من الصعب اختراق.

يمكن أن يسبب الجفاف أو التشديد اللاإرادي للمهبل تمزقات صغيرة في جدار

المهبل. من الطبيعي أن يكون لديك نزيف خفيف. انها ليست خطيرة، ولكن يمكن أن

تكون غير سارة ومؤلمة. الكثير من الوقت المخصص للتحضيرات الأولية يساعد على

الاسترخاء والبلل. امنح نفسك بعض الوقت.

النصيحة 1

تعرف على جسمك أولاً. التعرف على جسمك هو وسيلة رائعة

للتحضير لتجربتك الأولى. ابدأ من خلال عقد مرآة لمهبلك والتعرف

على جميع الأجزاء المختلفة. حاول العثور على جميع الأجزاء

المختلفة: المهبل والإحليل والشفتين الداخلية والخارجية وقبعة

البظر والبظر. إذا لم يسبق لك أن رأيت مهبلك عن قرب، فقد

تشعرين بالضحك أو عدم الارتياح أو عدم الارتياح. بغض النظر عن

ا  .رد فعلك الأولي، فإن ما تشعر به أمر طبيعي تمامً



النصيحة 2

الموافقة هي مفتاح الثقة المتبادلة. الجنس هو واحد من أكثر التجارب حميمية، وبدون

ثقة، من الصعب أن تسمح لنفسك أن تكون عرضة للخطر ومفتوحة لشريك حياتك.
ولكي يحدث ذلك، يجب أن يكون هناك أساس من الثقة المتبادلة. يجب أن تكون

المرة الأولى عندما تكون أنت وشريكك مستعدين.

النصيحة 3

من الجيد التواصل والتحدث عن العلاقة. يساعد على إزالة بعض الأعصاب المحتملة

من حولك ؛ التعبير عن ما تشعر به وتفكر به لشريكك يساعد كلا منكما على تقوية

قربك قبل أن تصبح جسديًا. شارك المعلومات بطريقة واضحة وضعيفة تعتقد أنها

ستساعدك في إعدادك بشكل أكبر، ولا تتردد في طرح الأسئلة أو طرح أشياء محددة

ا. قل لي كيف تريد أن تبدأ أو أين تريد على شريكك في المرة الأولى التي تكون فيها معً

أن تذهب. شارك أماكنك ومخاوفك وتخيلاتك التي تريد لمسها أو عدم لمسها. 

النصيحة 4

الحياة الجنسية ليست كما تبدو على الإنترنت. ضع في اعتبارك أنه يمكن تلقي العديد

من الرسائل من وسائل الإعلام والمجتمع، مما قد يؤدي إلى توقعات غير واقعية. حاول

ألا تنشغل بما تعلمته من التلفزيون والأفلام وحتى الأصدقاء، وبدلاً من ذلك ركز على

ا كبيرًا. تجربتك الخاصة. في الحياة الواقعية، يمكن أن تختلف تجارب الناس اختلافً

İالنصيحة 5
التحذير أمر حتمي. قبل أن يقوم شريكك بأي نوع من محاولات الاختراق، تحتاج إلى

. اقض الكثير من الوقت في المداعبة والتقبيل واللمس التأكد من تحفيزك بشكل كافٍ

ومداعبة بعضكما البعض حتى عندما تبدأ العلاقة، ستبتل بشكل طبيعي وتشعر بالرضا

عن نفسك.

النصيحة 6

بغض النظر عن مدى التوتر الذي تشعر به، حاول استرخاء عقلك ومنع أفكارك من

السيطرة. بدلاً من ذلك، وجه قوتك إلى طاقتك وركز على المشاعر التي تشعر بها

وتجربتها. كن مع شريكك.



النصيحة 7

ضبط المزاج هو جزء مهم من التجربة. ابذل قصارى جهدك لخلق البيئة الأكثر ملاءمة لك

لتركيز كل اهتمامك على الاستمتاع بما أنت على وشك القيام به. سواء كان ذلك إطفاء
الأنوار أو تشغيل الموسيقى أو أي شيء يجعلك تشعر بالراحة. قلل من الانحرافات من

حولك. تحدث النشوة الجنسية فقط عندما تشعر بالراحة الشديدة، جسديًا وعقليًا.

النصيحة 8

الجنس هو عن المتعة. هذه واحدة من أعظم تجارب جسم الإنسان وهي حقك بالولادة. إنها

فرصة لطيفة ودعوة للتعرف على نفسك وجسمك بشكل أفضل. المتعة هي الهدف لكلا

الطرفين. لا تقيس رضاك بمستوى رضا شريكك أو سعادته. لديك الحق في قياس هذا من

خلال مستوياتك الخاصة من المتعة، الإثارة، الرغبة، النشوة الجنسية، الحب، العلاقة

الحميمة.

النصيحة التاسعة9

كل شيء سيكون أفضل مع الممارسة. تذكر أن هذه هي المرة الأولى، تماما مثل المرة

الأولى في مناسبة أخرى. خفض توقعاتك، لا تسعى الكمال، والسماح لنفسك التمتع بها،

ونعرف أن هناك الكثير من الوقت والفرصة للحصول على أفضل. يمكنك الاستمرار في

المحاولة حتى تحصل على المزيد من المتعة والرضا الجنسي. لا تحتاج إلى الشعور بالقلق

من الأداء.

النصيحة 10

ا إضافيًا عندما يتعلق الأمر بالبلل، فإن إذا كنت تعاني من جفاف المهبل أو تريد دعمً
ا لكلا الجانبين. خاصة إذا كان لديك أي أمراض جلدية استخدام مواد التشحيم سيكون مفيدً

أو حساسية، تأكد من اختيار مواد التشحيم التي تناسب احتياجاتك. إذا كنت تستخدم
الواقي الذكري اللاتكس، تأكد من اتخاذ مواد التشحيم خالية من الدهون لأنها يمكن أن

تسبب ضررا. تفضل الماء أو مواد التشحيم القائمة على السيليكون.

النصيحة 11

قبل الدخول في علاقة، حدد تدابير العلاقة الآمنة المناسبة لك ولشريكك. تثقيف نفسك

حول طرق تحديد النسل المناسبة والتحدث مع شريك حياتك حول هذا الموضوع. ضع في

اً هما أمران مختلفان اعتبارك أن منع الحمل وحماية نفسك من الأمراض المنقولة جنسي

ا مختلفة لتحديد النسل. وقد يتطلبان طرقً



 أخطاء معروفة

''خطأ 1
X يجب أن تكون التجربة الأولى مؤلمة

ا يمكن أن يؤدي إلى أن تكون التفكير في أن ممارسة الجنس لأول مرة سيكون مؤلمً
ا. من الشائع أن تشعر ببعض الألم، لكن هذا لا يجب أن يكون هو العلاقة مؤلمة حقً

ا بحالتك العقلية في ذلك الحال. يختلف كثيرًا من شخص لآخر وقد يكون مرتبطً

ا. كلما كنت أكثر ا عقليًا، أصبح الأمر أقل إيلامً الوقت. كلما كنت أكثر استرخاءً واستعدادً

ا وتوترًا، زاد تمدد جسمك وعضلات المهبل، مما يجعل الاختراق غير مريح أو مؤلم. قلقً
ا مع نفسك، وكن مرتاحًا مع شريكك، وتحدث عن ذلك قبل حدوثه. عند اتخاذ كن لطيفً

بعض الاحتياطات، يمكنك تقليل الانزعاج الخاص بك والحصول على تجربة غير مؤلمة

وممتعة.

''خطأ 2
X .تنزف النساء عندما يمارسن الجنس لأول مرة

قد تمزق غشاء البكارة أثناء الجماع أو المسيل للدموع قليلا لإفساح المجال للقضيب،

ولكن يمكن أيضا أن تكون مرنة بما فيه الكفاية للتعامل مع الجماع المهبلي دون أي

ضرر. غشاء البكارة هو غشاء يحتوي على عدد صغير نسبيًا من الأوعية الدموية ولا يمكن
أن ينزف بشكل كبير حتى لو تمزق. أثبتت العديد من الدراسات الطبية أن النزيف لا

يحدث بشكل روتيني بعد ممارسة المرأة للجنس لأول مرة مع اختراق المهبل. في

التجارب المبكرة، قد تعاني النساء من نقص البلل المهبلي وأحيانًا الاختراق القسري

ا. من الطبيعي ألا يكون للجدار المهبلي، والذي يمكن أن يسبب جروحًا صغيرة ونزيفً

هناك نزيف بقدر ما هو موجود.

''خطأ 3
X .العلاقة كلها تنتهي مع النشوة الجنسية

في حين أن هذا هو ما نراه في وسائل الإعلام الرئيسية، فإنه لا يحدث دائما، وخاصة في

التجربة الأولى. النشوة الجنسية هي شيء يأتي مع الممارسة ؛ كلما فهمت جسمك

بشكل أفضل، كلما كنت أكثر راحة مع شريكك، كلما شعرت بمزيد من الأمان

والضعف، كلما كان من الأسهل عليك الوصول إلى النشوة الجنسية. لا تتوقع هذا من

نفسك أو من شريكك قبل المحاولة الأولى.



''خطأ 4
X .يرتاح المهبل/يتدلى عندما يكون لديك المزيد من الجنس

المهبل هو عضلة قوية مصنوعة من أنسجة مرنة تدعمها عضلات قاع الحوض المشوهة

مؤقتًا. أثناء الجماع، يتم تحديد "ضيق" من قبل قاع الحوض. عند تحفيزها، تسترخي
العضلات "لاسترخاء" المهبل وتتوسع لإفساح المجال للقضيب قبل وأثناء وبعد

الجماع الجنسي، ثم تعود إلى شكلها الطبيعي. لا يوجد دليل على أن الجماع الجنسي

يسبب المهبل للاسترخاء مع مرور الوقت.

خطأ 5

X .الحمل غير ممكن عند ممارسة الجنس لأول مرة

ا، حتى لو كانت هذه هي المرة الأولى، مع اختراق مهبلي للقضيب. الحمل ممكن دائمً

يمكن أن يحدث ذلك إذا قذف شخص لديه قضيب داخل أو خارج المهبل، ولكن

بالقرب من فتحة المهبل. أفضل طريقة لمنع الحمل هي استخدام وسائل منع الحمل.

خطأ 6

X .النساء يأتون مثل الرجال

ليس كل امرأة تقذف أثناء وجود هزة الجماع. يحدث قذف الإناث، وهو السائل الذي

يفرز من مجرى البول، عندما تثير المرأة جنسيا، ولكن لا يرتبط بالضرورة مع النشوة
الجنسية. يمكن أن تختلف الكمية بشكل كبير من امرأة إلى أخرى. بعض النساء تفرز

فقط القليل من السوائل، والبعض الآخر قد يبلل الشراشف. يعتقد بعض الخبراء أن

جميع النساء يقذفن، لكن معظمهم لا يدركون ذلك لأن السائل عادة ما يتدفق مرة

أخرى إلى المثانة، وليس خارج الجسم.

خطأ 7

X .الحجم مهم

طالما أن كلا الطرفين راضيان، فلا داعي للقلق بشأن حجم قضيب شريكك. الحجم مهم

فقط عند اختيار الواقي الذكري.

خطأ 8

X .القذف هو شكل من أشكال الحماية

ا العثور على الحيوانات المنوية من بين الأشخاص الذين يأتون قبل القذف، يمكن أيضً

في السائل المنوي المسمى ماء المتعة. هذا يمكن أن يؤدي إلى الحمل. إذا تعذر التحكم

ا في وقوع حوادث. لذلك، هذه الطريقة، في التفريغ بالكامل، فقد يتسبب ذلك أيضً

التي تستخدم على نطاق واسع، ليست طريقة محمية.



''خطأ 9 
X .حبوب منع الحمل تسبب العقم

الجيل الجديد من حبوب منع الحمل يسبب أقصى قدر من التأثير، والحد الأدنى من

الآثار الجانبية. هذه الحبوب ليس لها آثار جانبية معروفة للعقم. إذا كنت تستخدم

حبوب منع الحمل التي تناسبك تحت سيطرة الطبيب، قد تصبح حاملا حتى لو كنت لا

تأخذ حبوب منع الحمل ليوم واحد. 

خطأ 10

 X .يؤثر الإجهاض في الحمل الأول سلبًا على الخصوبة في المستقبل
إنها خرافة. الإجهاض الآمن ليس له آثار جانبية.

خطأ 11

X .فقط الأشخاص النشطين جنسيا يصابون بالمرض

حتى في الجماع الجنسي الأول والوحيد، يمكنك الاتصال بالمرض. 85٪ من الناس

يعانون من فيروس الورم الحليمي البشري أثناء الجماع الجنسي الأول.

خطأ 12

إذا كنت مصابًا بفيروس الورم الحليمي البشري، فقد كانت آخر مرة أقيم فيها علاقة
X .غرامية

يمكن أن يظهر فيروس الورم الحليمي البشري الأعراض بعد سنوات من الإصابة. لذا

ربما تكون قد واجهت هذا الفيروس بالأمس، قبل خمس سنوات.

خطأ 13

X .عندما تصاب بفيروس الورم الحليمي البشري، فأنت مصاب بالسرطان

ليست كل أنواع فيروس الورم الحليمي البشري المعروفة تسبب السرطان. إذا كنت

مصابا بنوع فيروس الورم الحليمي البشري الذي يسبب السرطان، إذا لم يقم الجهاز

المناعي بإزالة هذا الفيروس، إذا لم يكن لدى الشخص مسحة منتظمة، ولكن في

غضون حوالي عشر سنوات، سوف يتحول إلى سرطان.



ما هو التوجه الجنسي ؟
التوجه الجنسي هو سمة شخصية مستمرة تقود الشخص إلى الشعور

بالانجذاب الرومانسي، أو الانجذاب الجنسي، أو كليهما، إلى الجنس الآخر، أو

إلى نفس الجنس، أو إلى جنسين متعددين. إن وجود توجهات جنسية مختلفة

هو نتيجة طبيعية لتنوع النشاط الجنسي البشري. لا شيء من هذه الاتجاهات
هو أكثر طبيعية، أكثر صحة، متفوقة، أكثر "طبيعية" من الآخر. في كل منهم، من

الممكن للشخص تطوير بنية شخصية صحية، وإقامة علاقات شخصية

ا، وتجربة العلاقات الجنسية ا ومهنيً متناغمة ومرضية، والعمل اجتماعيً

والعاطفية العميقة.

ا بالسلوك والمظهر الذي يعتبر ا مباشرً لا يرتبط التوجه الجنسي للفرد ارتباطً
ا بالنساء أو الرجال، أي بالخصائص الجنسية. من خلال الملاحظة ا اجتماعيً خاصً

من الخارج، لا يمكن فهم التوجه الجنسي للشخص، ولا يمكن معرفته إلا من

خلال بيانه الخاص. 

التوجه الجنسي لا يتعلق فقط بالنشاط الجنسي ؛ مثلما لا يتعين على الرجل أن

يمارس الجماع الجنسي مع امرأة حتى يطلق عليه الجنس المغاير، فإن الأوهام

الجنسية للمرأة عن امرأة أخرى أو حميميتها الجنسية أو العاطفية لا تجعلها

شاذة جنسياً من تلقاء نفسها.

يمكن فهم التوجه الجنسي من خلال تقييم الجنس الذي ينجذب إليه فيما

يتعلق بحياة الإنسان بشكل عام، والذي يجب تقييمه بطريقة متعددة الأبعاد. 

ا. جميع بالإضافة إلى كل هذا، لا تهم التقييمات والتسميات الجنسية كثيرً

العواطف والعمليات طبيعية وطبيعية، بغض النظر عن العنوان، طالما أن كلا

الطرفين يوافقان.

  التوجه الجنسي
والهوية الجنسية



هل يمكن تغيير التوجه الجنسي ؟

التوجه الجنسي ليس خيارا طوعيا. إنها ليست حالة متغيرة إذا كانت مرغوبة بما فيه

الكفاية.
من المعروف أن التوجه الجنسي لا يختلف في حياة الإنسان. لكن النشاط الجنسي

البشري متعدد الأبعاد، ويمكن أن تتغير العديد من الخصائص المتعلقة بالحياة

الجنسية للفرد بمرور الوقت. في هذا السياق، على الرغم من أن التوجه لا يتغير، فمن

الممكن أن تكون هناك تغييرات تتعلق بالرغبات والمصالح والأفكار والسلوكيات التي

هي مكونات التوجه الجنسي. في المجتمعات التي تعتبر فيها المغايرة الجنسية أمرًا

ا طبيعيًا والتوجه الجنسي الوحيد، يقبل الأفراد في مرحلة الطفولة والمراهقة أنهم أيضً

مغايرون جنسيًا. يبدأ الأفراد المثليون ومزدوجو الميل الجنسي في ملاحظة اهتمامهم

بجنسهم مع نضجهم الروحي والجسدي. هذا التطور لا يحدث في نفس العمر في كل

فرد. مع إظهار الاهتمام بمعظم أولئك الذين لديهم توجه آخر غير المغايرة الجنسية، يتم
إدخال فترة يتم فيها الشعور بالارتباك بسبب عدم التوافق مع الهوية الجنسية

المغايرة التي تطورت حتى ذلك الحين، ومشاعر الخوف والقلق والشعور بالذنب

والعار الناشئة عن ردود الفعل المعادية للمثليين والرفض المحتمل للبيئة واضحة. لا

يوجد تغيير في توجه الشخص ؛ وقد بدأت عملية الاعتراف بالتوجه المثلي أو ثنائي

الجنس للشخص. 

كيف يتطور التوجه الجنسي ؟

من المعروف أن التوجه الجنسي ليس نتيجة اختيار أو تفضيل. لأن الأفراد لا

يقررون الجنس الذي سيحبونه، ويقعون في الحب، ويتم تحفيزهم جنسياً في

أي وقت في حياتهم. لا تنطبق عملية اتخاذ القرار هذه على الأفراد من جنسين

مختلفين، كما أنها لا تنطبق على الأشخاص ذوي الميول الجنسية الأخرى. لا

يتم اختيار التوجه الجنسي، ولكن يلاحظ. وكما أن الرجل المغاير لا "يختار" أن

يحب امرأة، فإن الرجل المثلي لا يختار. 

لا يمكن تفسير التوجه الجنسي بالاختلافات في مستويات الهرمون، وبنية
الدماغ ووظائفه، والاعتداء الجنسي في ماضي الشخص، وهيكل الأسرة،

وخصائص الوالدين، والعلاقة مع والدته أو والده، والتجارب الإيجابية/السلبية

في التجارب مع جنسه والجنس الآخر، والتعلم نتيجة للتجارب المتكررة.



قد يحاول أولئك الذين لديهم توجه جنسي غير الجنس الآخر إنكار هذا الوضع بطرق

مختلفة، أو تسميته بطرق مختلفة أو قمعه، لأنهم قد يشعرون بعدم الارتياح إزاء هذا

الجانب بما يتماشى مع التدابير السائدة في المجتمع الذي يعيشون فيه. على الرغم

من أن هذه لا تقضي على المثلية الجنسية وازدواجية الميول الجنسية، إلا أنها يمكن

أن تتسبب في تعليق عملية الافتتاح. حتى لو قبل توجهه الخاص في فترات لاحقة،

فقد يختار إخفاء هذا الجانب عن أشخاص آخرين، بما في ذلك الأقرب إليه، بسبب

ا المخاوف من ردود الفعل المعادية للمثليين. في ظل الظروف المناسبة، يمكنهم أيضً

اختيار مشاركة توجههم بشكل انتقائي مع من حولهم والانفتاح.

في هذه العملية الصعبة، لا يمكن لمبادرات البيئة أو

المتخصصين في الرعاية الصحية مع نهج رهاب المثلية

تغيير التوجه الجنسي. إنه يشجع فقط على القمع أو الإنكار.
مثل هذه المحاولات ليس لها صلاحية علمية وغير

أخلاقية. لا توجد طريقة أو قوة يمكن أن تجعل مثلي

الجنس من جنسين مختلفين، ولا يمكن أن تجعل مثلي

الجنس من جنسين مختلفين

الهوية الجنسية
الهوية الجنسية هي مفهوم يتم الخلط بينه وبين التوجه الجنسي. التوجه الجنسي هو

انجذاب الشخص للشعور الجنسي واهتمامه ورغبته في جنس معين. 

من ناحية أخرى، ترتبط الهوية الجنسية بكيفية شعور الشخص أو وصفه لنفسه.

على سبيل المثال، قد يتم تعريف الشخص على أنه أنثى أو ذكر بغض النظر عن

أعضائه التناسلية. يشير إلى الهوية الجنسية للشخص.

اً أو عاطفياً، فهو ولكن إذا تحدث نفس الشخص عن الجنس الذي ينجذب إليه جنسي

توجهه الجنسي. 

الهوية الجنسية لا تعني علم الوراثة والثقافة ؛ إنه الانتماء الجنسي الذي يختاره المرء
بوعيه الخاص. تشير الهوية الجنسية إلى فهم المرء لنفسه، لكن التوجه الجنسي يشير

إلى الجنس الذي يهتم به المرء.



يتم تعريف الهوية الجندرية من خلال الخصائص البيولوجية للأفراد، في حين أن الهوية الجندرية

هي تعريف الفرد لنفسه على أنه أنثى أو ذكر. يتم تشكيل الهوية الجنسية من خلال السلوك

الجنسي.

باختصار، الهوية الجنسية هي كيف يرى المرء ويدرك هويته الخاصة. ولذلك، فإن خصائص الفرد

التي يمكن ملاحظتها من الخارج قد لا تظهر هويته الجنسية. المظهر الخارجي للفرد، والأصدقاء

ا هويته الجنسية. الذين يختارهم، والطريقة التي يتصرفون بها لا تظهر دائمً

ما هو تطور الهوية الجنسية ؟
ا لنظرية التعلم، فإن الفترة التي يبدأ فيها الشخص في اكتساب أدوار الجنسين وفقً

هي فترة الطفولة الأولى، وفي الأعمار اللاحقة، يستمر الشخص في اكتساب هذه

الأدوار. في هذه العملية، تشكل فترة الطفولة الأولى أساس تطور الهوية الجنسية

وتكتمل في سنوات المراهقة مع المكاسب المكتسبة في فترات لاحقة. في مرحلة

الطفولة المبكرة، يتحمل الآباء مسؤولية منفصلة عن تطوير الهوية الجنسية. يجب

تصحيح فضول الطفل، الذي يركز على القضايا الجنسية ويحتل الصدارة، خاصة في

. قد يؤدي عدم تقديم إجابات مرضية مرحلة الطفولة المبكرة، بشكل صحيح ومرضٍ

على الأسئلة المطروحة إلى جعل الطفل يعتقد أن النشاط الجنسي شيء يجب إخفاؤه

وبالتالي يحتوي على عنصر إجرامي. لذلك، يجب على الآباء أولاً معرفة فترة نمو الطفل

ا والإجابة على الأسئلة المطروحة في هذا الاتجاه. خلال فترة الطفولة وخصائصه جيدً

الأولى التي يبدأ فيها تحديد الهوية الجنسية، تلعب علاقة الطفل وتفاعله مع الأسرة

ا في تطوير الهوية الجنسية. دورًا مهمً
إن وجود أو غياب الوالد، وهو نموذج لتنمية الهوية الجنسية للطفل، له تأثير كبير على

تنمية الهوية الجنسية. في الوقت نفسه، فإن مواقف وسلوكيات الوالدين تجاه

ا عنصر يؤثر على تطور الهوية الجنسية. إن عدم السماح بذكر القضايا الجنسية هي أيضً

القضايا الجنسية أو إظهار موقف قمعي أو، على العكس من ذلك، مواقف مهملة

وحرة قد يمهد الطريق لتطوير هوية جنسية غير صحية. 

ونتيجة لذلك، من أجل تطوير هوية جنسية صحية، ينبغي توعية الأطفال بهذه المسألة

في فترة ما قبل المراهقة وما بعدها، وينبغي القضاء على خوف الطفل وقلقه بشأن

الحياة الجنسية.



الإثارة الجنسية
ما هو الإثارة الجنسية ؟

يشير الإثارة الجنسية إلى إثارة الرغبة الجنسية أثناء النشاط الجنسي أو الأفكار

الجنسية. أثناء الإثارة الجنسية، تحدث العديد من التفاعلات الفسيولوجية في

الجسم. على الرغم من أن الإثارة الجنسية تعاني من هذه التغييرات

الفسيولوجية، إلا أنها لا تترجم بالضرورة إلى نشاط جنسي فعلي. 

يمكن للعديد من العوامل الجسدية والعقلية أن تسبب إثارة الشخص جنسيًا.

من الطبيعي أن تختلف هذه العوامل المحفزة وعتبة هذه العوامل من شخص

لآخر. 

بالإضافة إلى ذلك، فإن الاعتقاد بأن الوقت اللازم لتحفيز المرأة وتجربة الرضا

ا من خلال البحث الجنسي في المجتمع أكثر من الرجال قد تم دحضه أيضً

العلمي. 

يحدث ضعف الانتصاب عند الرجال

عندما يملأ الدم القضيب )الانتصاب(.

ضعف الانتصاب هو المؤشر الأكثر

وضوحا للإثارة الجنسية لدى الرجال.

وبصرف النظر عن هذا، تصبح الأوردة

في القضيب بارزة، ويمكن رؤية

تشنجات العضلات في الجسم، وظهور

السائل المنوي قبل القذف، والمعروف

باسم ماء المتعة بين الناس، وتورم

وارتفاع الخصيتين، وتسارع ضربات
القلب وزيادة في تدفق الدم.

يمكن تمييز ردود فعل الجسم أثناء

الإثارة عند النساء بالحلمات، ورطوبة

المهبل، وتضخم البظر والشفتين،

وحنان البظر، وتشنجات العضلات

في الجسم، وتورم المهبل

والشفتين بسبب زيادة تدفق الدم،

واحمرار الجلد، والتغيرات في الشكل

الداخلي للمهبل، وتسارع ضربات

القلب وزيادة تدفق الدم.

!!!عند تقييم هذه الأعراض، من المهم أن نتذكر أن التجربة الجنسية لكل
شخص مختلفة. يمكن أن تكون تجارب كل شخص في الإثارة الجنسية

مختلفة، وكذلك العلاقات المختلفة لنفس الشخص.

ما هي أعراض الإثارة الجنسية ؟



ما هي النشوة الجنسية ؟
إنها واحدة من أكثر المفاهيم التي تنتجها الأسطورة حول مفهوم النشوة الجنسية. بادئ ذي بدء، إذا

تحدثنا قليلاً عن ماهية النشوة الجنسية ؛ النشوة الجنسية لا تحدث فقط مع الاختراق، النشوة

الجنسية ليست هي النهاية النهائية في الجماع، لا تهدف النشوة الجنسية فقط إلى الأفراد الذين

لديهم قضيب، وعدم وجود هزة الجماع لا يجعل أي شخص مفقود. من الناحية الجسدية، النشوة

الجنسية هي حالة تحدث نتيجة لانقباض الأعضاء التناسلية ومحيطها والعضلات في أجزاء مختلفة

ا ويصفه الكثير من الجسم، وعادة ما تكون مصحوبة بالإثارة الجنسية. يمكن تجربته جسديًا وعقليً

من الناس بأنه أعلى نقطة للمتعة. 

أكبر عضو جنسي في جسمنا هو الجلد أولاً ثم الدماغ. نحن نتفاعل جسديًا عن طريق تحفيز مناطق
معينة من أذهاننا. ولكن ليس كل رد فعل جسدي )الانتصاب، البلل، وما إلى ذلك( يدل على أننا

نتمتع بالموقف. لأن الدماغ لا يفصل الإشارات الجنسية الواردة. البظر والفرج والقضيب

والخصيتين هي المناطق التناسلية لدينا، ولكل منها مجموعة متنوعة مختلفة، والملمس، واللون.

وتسمى المناطق التي توفر الإثارة المناطق المثيرة للشهوة الجنسية. الثدي والأذنين والقدمين

والأنف والبروستاتا والشرج والأصابع والرقبة هي مناطق مثيرة للشهوة الجنسية. معظم الوقت لا

نعطيهم القيمة التي يستحقونها. كل النشوة هي فريدة من نوعها وفريدة من نوعها. لا يعاني الجميع

ا مميزون على من النشوة الجنسية بنفس الطريقة، مع نفس الحافز، أو بنفس الشدة، لكنهم جميعً

قدم المساواة. 

-النشوة الجنسية

أكبر عضو جنسي في جسمنا هو الجلد أولاً ثم الدماغ. نحن نتفاعل جسديًا عن
طريق تحفيز مناطق معينة من أذهاننا. ولكن ليس كل رد فعل جسدي

)الانتصاب، البلل، وما إلى ذلك( يدل على أننا نتمتع بالموقف. لأن الدماغ لا
يفصل الإشارات الجنسية الواردة. البظر والفرج والقضيب والخصيتين هي

المناطق التناسلية لدينا، ولكل منها مجموعة متنوعة مختلفة، والملمس، واللون.

وتسمى المناطق التي توفر الإثارة المناطق المثيرة للشهوة الجنسية. الثدي

والأذنين والقدمين والأنف والبروستاتا والشرج والأصابع والرقبة هي مناطق

مثيرة للشهوة الجنسية. معظم الوقت لا نعطيهم القيمة التي يستحقونها. كل
النشوة هي فريدة من نوعها وفريدة من نوعها. لا يعاني الجميع من النشوة

ا الجنسية بنفس الطريقة، مع نفس الحافز، أو بنفس الشدة، لكنهم جميعً

مميزون على قدم المساواة. 

النشوة الجنسية، بمعناها الأساسي، هي حالة تتحقق نتيجة للإثارة الجنسية وتمنح

الشخص متعة فسيولوجية ونفسية. هزة الجماع يمكن أن يسمى ذروة المتعة في

التجربة الجنسية. يمكن تحقيق النشوة الجنسية ليس فقط عن طريق الاتصال الجنسي

ا عن طريق الاستمناء.  مع الشريك، ولكن أيضً

أثناء النشوة الجنسية، يعاني كل من النساء والرجال من تأثيرات جسدية مثل الإحمرار
والتنفس وزيادة معدل ضربات القلب والتقلصات اللاإرادية وأحيانًا الهزات وتشنج

العضلات في القدمين والإفراج عن التوتر الجنسي والاحمرار في الجسم. هزات الجماع

تستمر بين 5 و 15 ثانية، ولكن هذه المرة قد تختلف تبعا للشخص والوضع.
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هزة الجماع في النساء
واحدة من أهم الأجهزة للنشوة الجنسية في النساء هو البظر. البظر هو مجموعة

كاملة من العضلات والأنسجة التي تظهر من الخارج وتتكون من جزأين لأنها

تستمر داخل الجسم. الجزء المرئي هو مكان صغير مع رأس إصبع فوق

المسالك البولية. في الداخل، لديها أجنحة تلتف حول جانبي القناة المهبلية.

هناك الآلاف من النهايات العصبية في البظر وهو العضو الوحيد الذي وظيفته

المعروفة هي فقط لإعطاء المتعة الجنسية للشخص. 

هناك أسطورة أن الاختراق والنشوة المهبلية هي نهائية وصحية، ولكن هذا

ليس صحيحا. 

على عكس ما هو معروف، لا يوجد نوعان مختلفان من هزات الجماع تسمى

هزات المهبل والبظر، يمكن للكائن/الكائن/العضو الذي يدخل من خلال المدخل

المهبلي أن يحفز أجنحة البظر مرة أخرى. أو يمكن أن تحدث النشوة عن طريق

ا تحفيز هذه المنطقة باللسان أو تحفيز البظر خارج الجسم. من الممكن أيضً

اليد. الاستمناء هو واحد من تلك الطرق

في بعض النساء أو الرجال، تكون النهايات العصبية أكثر حول فتحة الشر

ويمكن تجربة النشوة الجنسية مع تحفيز هذه المنطقة.

على عكس الرجال، يمكن للمرأة تجربة هزات متعددة. يمكن أن النشوة

الجنسية أكثر من مرة في صف واحد على فترات 1 دقيقة. مرة أخرى، على

عكس الرجال، لا يتوقع إنتاج السوائل لدى النساء، ومن المرجح أن يكون

السائل الناتج بولًا بسبب الضغط.

قد تحدث تشنجات وتشنجات العضلات عند الاقتراب من النشوة الجنسية مع زيادة

الإثارة الجنسية. معظم النساء يعانين من تقلصات إيقاعية في المهبل أثناء النشوة

الجنسية.

ا الحصول على هزة الجماع من خلال الجنس الشرجي أو الإثارة، أو من الممكن أيضً

الحصول على مزيج من هزات البظر والمهبل.

هزة الجماع في الرجال
النشوة الجنسية للذكور هي استجابة فسيولوجية ونفسية غالبًا ما تؤدي إلى القذف،

ا مع الإثارة الجنسية. تتكون النشوة الجنسية للذكور من الانكماش ولكن ليس دائمً

والنبض الذي يشعر به معظم الرجال في القضيب والبروستاتا ومناطق الحوض. تقابل

هذه الأحاسيس بزيادة معدل ضربات القلب، والتنفس السريع، وتوتر العضلات،

والشرج، وتقلصات العضلات في قاعدة القضيب، وزيادة في ضغط الدم، مما يؤدي

بعد ذلك إلى إطلاق كبير ومفاجئ للضغط.



يتم طرد الرجال أثناء النشوة الجنسية. ولكن النساء عادة لا يكون هذا النوع من

القذف. في النساء، تحدث النشوة الجنسية عادة بشكل إيقاعي كتقلص في

العضلات حول المهبل والشرج.

يمكن للمرأة الحصول على هزات الجماع دون أي آثار ميكانيكية. أيضا، لدى النساء

فرصة للنشوة الجنسية عدة مرات في علاقة واحدة.

يمكن للرجال مواصلة وظيفة النشوة الجنسية حتى لو توقف التحفيز الجنسي

أثناء النشوة الجنسية. في النساء، إذا توقف التحفيز المهبلي أو البظر، تتوقف
وظيفة النشوة الجنسية.

الاختلافات بين هزات الجماع الذكور والإناث

الفرق بين هزات الجماع الذكور والإناث يتكون في الغالب من الاختلافات الجسدية

في كيفية تحقيق هزات الجماع للأشخاص الذين يعانون من القضيب والمهبل. على

عكس النشوة الجنسية للذكور، يمكن أن يكون لدى النساء هزات متعددة أثناء الجماع

الجنسي.

الاستمناء
12 

ما هو الاستمناء ؟ 
الاستمناء هو نشاط شائع ينطوي على لمس الأعضاء

التناسلية أو المناطق الحساسة الأخرى من الجسم لغرض

الإثارة الجنسية والمتعة. 

كيف يتم الاستمناء ؟

تعرف على جسمك. 

الاستمناء هو بالفعل نشاط ممتاز للتعرف على جسمك

بمفرده، ولكن وجود بعض المعلومات التشريحية

ا سيؤثر بشكل إيجابي على المتعة التي البسيطة مسبقً

تحصل عليها عند الاستمناء. على سبيل المثال، يمكن

أن تكون المعلومات مثل مكان وجود البظر أو التعريف

الصحيح للفرج والمهبل مفيدة. حتى مراقبة الدورة

الشهرية يمكن أن تحدث فرقا من حيث الاستمناء. 

 



يقلل من التوتر الجنسي.

إنه يعطي المتعة والسرور.
يساعد على فهم احتياجاتك ورغباتك.

يجعل جنسك أفضل.

الاسترخاء.

هذا يرفع من مزاجك

إنه جزء من الرعاية الذاتية.
إنه ممتع!

ما هي فوائد الاستمناء ؟

هل الاستمناء شيء تخجل منه ؟ 

بما أن الاستمناء موضوع خاص ومحرّم، فلا يُقال الكثير عنه في المجتمع. لهذا السبب

نشعر أحيانًا بالذنب و "القذرة" بسبب لمسنا لأنفسنا.

-استخدميديك
هذا هو مدى سهولة الاستمناء! انتقل إلى منطقة خاصة حيث تشعر بالراحة ودع يديك

تستكشف أعضائك التناسلية. اضبط السرعة والضغط والإيقاع لتناسبك. بمرور

الوقت، ستلاحظ التفاصيل التي تمنحك المتعة. تذكر أن كل جسم فريد من نوعه. 

- بعد فترة من الوقت، يمكنك تلوين روتين الاستمناء الخاص بك
إذا كنت قد بدأت للتو في الاستمناء، فقد يكون من الصعب تجربة أشياء مختلفة.
ومع ذلك، إذا كنت تعرف البقع واللحظات التي تستمتع بها الآن، فقد ترغب في

إضافة تغييرات إلى روتين الاستمناء، مثل الاستمناء في الحمام، أو استخدام الوسائد،

أو استخدام الألعاب الجنسية. 

ا ا الاستمناء ومن الطبيعي جدً من الطبيعي جدً
أن تخجل من الاستمناء. لكن كن مطمئناً ليس

لديك ما تخجل منه! 



هل يجب علي ممارسة النشوة الجنسية أثناء الاستمناء ؟

بعض الأسباب النفسية والجسدية يمكن أن تجعل من الصعب الحصول على

النشوة الجنسية. الغرض الرئيسي من الاستمناء ليس الحصول على هزة

الجماع، ولكن الاستمتاع بها. إذا كنت تستمتع بلمس نفسك، وتشعر بالراحة

والمتعة، لا تحتاج إلى عبء نفسك مع عدم وجود هزة الجماع. 

ومع ذلك، إذا كان هذا يجعلك تشعر بعدم الارتياح، يمكنك استشارة الطبيب أو

المعالج حول هذا الموضوع. 

لا يهم عمرك أو جنسك أو ميولك الجنسية، سواء كنت عازبًا أم لا. انها
ليست فقط للرجال، كما أنها ليست فقط للعزاب. الاستمناء هو جزء من

الرعاية الذاتية. 

هل يجب علي ممارسة النشوة الجنسية أثناء الاستمناء ؟

بعض الأسباب النفسية والجسدية يمكن أن تجعل من

الصعب الحصول على النشوة الجنسية. الغرض الرئيسي

من الاستمناء ليس الحصول على هزة الجماع، ولكن

الاستمتاع بها. إذا كنت تستمتع بلمس نفسك، وتشعر

بالراحة والمتعة، لا تحتاج إلى عبء نفسك مع عدم وجود

هزة الجماع.

ومع ذلك، إذا كان هذا يجعلك تشعر بعدم الارتياح، يمكنك استشارة الطبيب أو

المعالج حول هذا الموضوع. 



وقد كفلت الاتفاقيات الدولية والنصوص القانونية الوطنية بعض حقوقنا. إن أساس

حقوقنا الإنجابية والجنسية هو حقوق الإنسان التي لا يمكن أبدا انتهاكها. 

الصحة الجنسية وفقا لمنظمة الصحة العالمية: ليس فقط التعرض للأمراض الإنجابية

والأمراض المنقولة جنسيا. أبعد من ذلك، فإنه يعني أيضا تعزيز العلاقات الشخصية

والحياة. وفقا لذلك، الصحة الجنسية هي إثراء وتعزيز الشخصية والتواصل والحب من

خلال النظر في الحياة الجنسية ككل من حيث الجوانب الجسدية والروحية والعقلية

والاجتماعية مع نهج بناء للجنس البشري. إنه جزء مهم من الصحة الجنسية للأفراد أن

يعيشوا حياتهم الجنسية دون التعرض للقمع والعنف والتمييز.

هام: لجميع الناس الحق في حياة جنسية مرضية وآمنة، وكذلك الحق في الوصول إلى

المسائل الإنجابية والبت فيها بحرية.

أولاً وقبل كل شيء، دعونا ننظر إلى حقوق الإنسان الأساسية التي توفر الضمان في

مجال الصحة الإنجابية والجنسية، ثم متى سيظهر انتهاك هذه الحقوق وما الذي يمكن

عمله في مواجهة هذا الوضع ؛

13- الحقوق الإنجابية والحقوق الجنسية

أساس الحقوق الإنجابية والجنسية: حقوق الإنسان

ووفقا لإعلان الحقوق الإنجابية والجنسية الصادر عن الاتحاد الدولي لتنظيم الأسرة في
عام 1995، فإن هذه الحقوق هي:

- الحق فيالحياة    

وتجدر الإشارة إلى أن الحق في الحياة ينتهك في الحالات التالية ؛

 -وفيات الأمهات بسبب عدم القدرة على الحصول على خدمات الصحة

الإنجابية والجنسية، والأمراض المتصلة بالحمل، والوفيات الناجمة عن

الأمراض المنقولة عن طريق الاتصال الجنسي ؛

 -وفيات الرضع نتيجة للخدمة التي لا يستطيع المجتمع الوصول إليها،

 -وتؤدي جميع أشكال العنف إلى انتهاكات للحق في الحياة.



. الحق في الإنجاب والمساواة في الحياة الجنسية
وتجدر الإشارة إلى أن الحق في المساواة في الإنجاب والحياة الجنسية ينتهك في

الحالات التالية ؛

التمييز ضدهم في الحصول على خدمات الصحة الإنجابية ؛

الحالات التي لا يحتاج فيها الرجال إلى موافقة الزوج ولكن النساء بحاجة إلى موافقة

الزوج،

الحالات التي يحتاج فيها الشباب إلى الحصول على موافقة من والديهم،

توفير الخدمات الصحية للنساء المتزوجات فقط ؛
ولا سيما النساء ؛

التمييز ضدهم في الحصول على التغذية والرعاية المناسبتين ؛

التمييز ضدهم في الحماية القانونية من العنف، ولا سيما العنف العائلي ؛

التمييز على أساس الحمل أو الأمومة في البيئة الاجتماعية أو في المنزل أو في

مجالات العمل يؤدي إلى انتهاك الحق في المساواة في الإنجاب والحياة الجنسية.

 -2 الحق في حرية الإنجاب والحياة الجنسية

وتجدر الإشارة إلى أن الحق في حرية الإنجاب والحياة الجنسية ينتهك في الحالات

التالية ؛

الاعتداء الجنسي ؛

التحكم في العذرية،

استمرار الحمل القسري أو الحمل،

الإجهاض القسري ؛

التعقيم القسري،

القوانين أو الممارسات التي تتطلب الموافقة على استخدام وسائل تنظيم الأسرة أو

الإجهاض الطوعي.

تشويه الأعضاء التناسلية للإناث )شائع في البلدان الآسيوية والأفريقية(

إن فرض عقوبة السجن على إنهاء حمل المرأة يؤدي إلى انتهاك الحق في حرية

الإنجاب والحياة الجنسية.



مهم!

وقد أدرجت طواعية القوانين أو الممارسات التي تمنع الحمل أو تتطلب الموافقة على

الإجهاض غير الطوعي في الحق في السرية لأن الحالات التي تمنح المرأة الحق في

الاختيار قد رفعت بموجب قوانين الخصوصية. كما ذكرت المحاكم أن حق المرأة في

الخصوصية فيما يتعلق بقرارها بإنجاب الأطفال يجب أن يكون ضد أي قرار قد يتخذه

زوجها.
.

5 - الحق في حرية الفكر في الإنجاب والحياة الجنسية            
وتجدر الإشارة إلى أن الحق في حرية الفكر في الحياة الإنجابية والجنسية ينتهك في

الحالات التالية ؛

• حرية التفكير في الصحة الإنجابية والجنسية ؛ ويؤدي التأثر بالعوامل الدينية أو
الفلسفية أو الثقافية إلى انتهاك الحق في حرية الفكر في الحياة الإنجابية والجنسية.

        
   -6الحق في الحصول على المعلومات والتثقيف في مجال الإنجاب والحياة

الجنسية

وتجدر الإشارة إلى أن الحق في التعليم في مجال الإنجاب والحياة الجنسية ينتهك في

الحالات التالية ؛

برامج إعلامية وتدريبية لا توفر معلومات كاملة وشاملة عن فوائد جميع وسائل تنظيم

الأسرة ومخاطرها وفعاليتها في تنظيم الخصوبة ؛

حظر تثقيف الشباب وحصولهم على المعلومات في مجال الصحة الإنجابية والجنسية

؛

الأنظمة التعليمية التي تميز ضد الطالبات الحوامل و / أو الأمهات الشابات تؤدي إلى

انتهاك الحق في التعليم في الحياة الإنجابية والجنسية.

 -4الحق في الخصوصية في الإنجاب والحياة الجنسية
وتجدر الإشارة إلى أن الحق في الخصوصية في الإنجاب والحياة الجنسية ينتهك في

الحالات التالية ؛

مشاركة نتائج اختبار فيروس نقص المناعة البشرية مع الآخرين دون إذن من الشخص

الذي يجري اختباره،

التعذيب والحرمان من الحريات أو التدخل الاجتماعي والضغط على الأفراد بشأن

الإنجاب والحياة الجنسية ؛

أي انتهاك للسرية حول الحياة الجنسية يؤدي إلى انتهاك للحق في الخصوصية في

الإنجاب والحياة الجنسية.

مهم!

وقد أدرجت طواعية القوانين أو الممارسات التي تمنع الحمل أو تتطلب الموافقة على

الإجهاض غير الطوعي في الحق في السرية لأن الحالات التي تمنح المرأة الحق في

الاختيار قد رفعت بموجب قوانين الخصوصية. كما ذكرت المحاكم أن حق المرأة في

الخصوصية فيما يتعلق بقرارها بإنجاب الأطفال يجب أن يكون ضد أي قرار قد يتخذه

زوجها.



     - الحق في تقرير ما إذا كان ينبغي إنجاب أطفال ومتى            
وتجدر الإشارة إلى أن الحق في تقرير ما إذا كان ينبغي إنجاب الأطفال أو متى يُنتهك في

الحالات التالية ؛

التمييز ضد المرأة العاملة بسبب حملها أو إنجابها أطفالا ؛

استمرار الحمل القسري أو الحمل القسري،

تؤدي شروط موافقة الوالدين أو الزوجين على منع الحمل أو الوصول طواعية إلى خدمات

الإجهاض إلى انتهاك الحق في تقرير ما إذا كان ينبغي إنجاب الأطفال أو متى.

        - الحق في الرعاية الصحية وحماية الصحة في الحياة الإنجابية والجنسية  
وتجدر الإشارة إلى أن الحق في الحصول على الرعاية الصحية وحماية الصحة في الحياة

الإنجابية والجنسية ينتهك في الحالات التالية ؛

الممارسات التقليدية الضارة بالصحة مثل ختان الإناث والزواج المبكر والقسري ؛

ظروف العمل التي لا يمكن أن تحمي الصحة والسلامة أو التي قد تكون ضارة بالوظيفة

الإنجابية،

وعلى وجه الخصوص، فإن وجود قوانين تقييدية للإجهاض الطوعي تضر بالصحة

البدنية أو العقلية للمرأة من أجل استمرار الحمل يؤدي إلى انتهاك الحق في الحصول

على الرعاية الصحية وحماية الصحة في الحياة الإنجابية والجنسية.

7- الحق في الاختيار بين الزواج وبدء تكوين أسرة       
وتجدر الإشارة إلى أن الحق في الاختيار بين الزواج وتكوين أسرة ينتهك في الحالات

التالية ؛
ممارسة الزواج دون موافقة كاملة وحرة ومستنيرة من كلا الشخصين،

 الزواج المبكر والقسري،
الحمل القسري أو الاستمرار،

التعقيم القسري يؤدي إلى انتهاك الحق في الاختيار بين الزواج وبدء الأسرة.



 الحق في عدم التعرض للتعذيب وسوء المعاملة في الحياة الإنجابية والجنسية            
وتجدر الإشارة إلى أن الحق في عدم التعرض للتعذيب وسوء المعاملة في الحياة

الإنجابية والجنسية يُنتهك في الحالات التالية ؛

العلاج الطبي أو التجارب المتعلقة بالحياة الجنسية أو الخصوبة التي تتم دون الموافقة

الكاملة والحرة والمستنيرة للفرد،

الاتجار بالنساء أو استغلال المشتغلين بالجنس ؛

الاعتداء والعنف ضد المرأة والرجل ضد الإنجاب والحياة الجنسية، ولا سيما خلال

فترات النزاع المسلح،

نتيجة للعنف المنزلي، هناك انتهاك للحق في عدم التعرض للتعذيب وسوء المعاملة

في الإنجاب والحياة الجنسية.

الحق في حرية التجمع والمشاركة في الحياة الإنجابية والجنسية

وتجدر الإشارة إلى أن الحق في حرية التجمع والمشاركة في الحياة الإنجابية والجنسية

ينتهك في الحالات التالية ؛

تعذيب وسوء معاملة الأشخاص أو المنظمات التي تسعى إلى التأثير على السياسة

الوطنية بشأن المسائل المتعلقة بالصحة والحقوق الإنجابية والجنسية؛

نتيجة للحظر المفروض على المنظمات غير الحكومية العاملة في مجال الصحة

والحقوق الإنجابية والجنسية، يُنتهك الحق في حرية التجمع والمشاركة في الحياة

الإنجابية والجنسية. 

  10 - الحق في الاستفادة من التطورات العلمية في مجال الإنجاب والحياة
الجنسية            

وتجدر الإشارة إلى أن الحق في الاستفادة من التطورات العلمية في الإنجاب والحياة

الجنسية ينتهك في الحالات التالية ؛

وقف الوصول إلى التكنولوجيات الإنجابية الآمنة والمقبولة يؤدي إلى انتهاك الحق في

الاستفادة من التقدم العلمي في الإنجاب والحياة الجنسية.



انتهاكات الحقوق الإنجابية
والجنسية: قانون العقوبات التركي

كما هو موضح بالتفصيل أعلاه، فإن حقوق الإنسان هي أساس حقوقنا الإنجابية والجنسية.

في حالة انتهاك/ انتهاك هذه الحقوق، وضعت الدول لوائح مختلفة.

وفي حالة انتهاك الحقوق، تحدث "جريمة" وتعاقب الهيئات القضائية المخالفين.



وفي بلدنا، تم تنظيم هذه الجرائم في نطاق

قانون العقوبات التركي وتقرر فرض عقوبات

عليها. وهذه الجرائم هي:

)TCK 102( الاعتداء الجنسي - 
الأمثلة

"لقد لمس وركي بينما كنت أسير على الطريق."
"لقد فركني في الجزء الخلفي من الشاحنة."

أجبرني زوجي على تقبيله عندما لم أكن أرغب في ذلك ".

الأشخاص الذين يتعاملون مع جسمك لإرضاء الرغبات الجنسية

سيكونون قد ارتكبوا جريمة الاعتداء الجنسي بغض النظر عن مكان

الاتصال.

ومع ذلك، من المفيد معرفة هذا الاختلاف: بمجرد انتهاء الحركة، يطلق

عليها الترهل.
في الحركات التي تتجاوز مستوى الترهل وتصل إلى مستوى من

الاستمرارية، وقعت جريمة الاعتداء الجنسي. وتتراوح العقوبة بين خمس

سنوات وعشر سنوات.

مدة الشكوى هي 6 أشهر من لحظة اتخاذ هذا الإجراء وأنت تعرف من فعل ذلك!

في الاتصالات غير المرغوب فيها مثل المداعبة والتقبيل والمعانقة وما إلى ذلك، يكفي أن

يتصرف الناس بفكرة الرضا الجنسي. خطوة واحدة إلى الأمام، يصل الاتصال الجنسي غير

المرغوب فيه إلى مستوى أثقل من الذنب عندما يتم إدخال عضو أو كائن غير مرغوب فيه

في جسمك. في هذه المرحلة، لا يهم ما إذا كان الشخص الآخر هو زوجك أو صديقك عندما

تضطر إلى علاقة غير مرغوب فيها. عقوبة هذه الجريمة هي اثنا عشر عاما على الأقل!



ا إلى أنه إذا ارتكب زوجك هذه الجريمة ضدك، Bفي هذه المرحلة، تجدر الإشارة أيضً
فإن الشكوى ضرورية. إذا لم تقدم شكوى في غضون 6 أشهر، فلن تتمكن من الذهاب

إلى المحكمة للحادث ذي الصلة!

)TCK 105( التحرش الجنسي . 
الأمثلة

 إنها ترسل صورًا جنسية صريحة على وسائل التواصل الاجتماعي ".
 يقول لي النكات الجنسية ".

 إنه يجبرني على إجراء محادثات جنسية عندما لا أريد ذلك ".
 "عندما أسير على الطريق، يتحدث من وراء ظهري، يصفر".

 نظر إلي في الشاحنة وأشار بين ساقيه ".
يقول إن الأشخاص الذين يحبون بعضهم البعض يجب أن يرغبوا في بعضهم البعض جنسيًا،

وهذا هو السبب في أنه يتحدث كثيرًا عن الأمور الجنسية. أعتقد أن هذا أمر طبيعي".

الأسئلة المستمرة حول الحياة الجنسية والكلمات والأفعال التمييزية حول التوجه الجنسي

ا تحرش جنسي! أو الهوية الجنسية المحددة هي أيضً
الشكوى ضرورية لبدء المحاكمة على هذه الجريمة.

مدة الشكوى هي 6 أشهر من لحظة اتخاذ هذا الإجراء وأنت تعرف من فعل ذلك!



يجب تخزين جميع أنواع الرسائل والصور ومقاطع الفيديو التي قد تشكل أدلة. لا

ينبغي أن ننسى أن هناك ميزات مثل حذف واسترجاع الرسائل على وسائل

التواصل الاجتماعي. لا تنسى أن تأخذ لقطة شاشة.

إذا كنت قد تعرضت لسلوك جنسي، فيجب عليك الذهاب إلى الطبيب لإجراء
فحص حتى:

لا تغسل ملابسك. لا تستحم.
لا تنظف أسنانك، لا تغسل فمك.

لا تأكلي.
لا تقلق بشأن احتياجات المرحاض الخاص بك.

. لا تذكر أن كل شيء في بيئتك، بما في ذلك الملابس، يمكن أن يكون دليلاً
تنظفي المكان هنا

يمكنك الحصول على التقرير.

أخبر أقاربك عن الموقف وأخبرهم.

إذا كنت دون السن القانونية، يمكنك الحصول على الدعم من عائلتك أثناء
عملية تقديم الشكوى.

ا في هذه العملية. قد يكون الحصول على الدعم النفسي مهمً
يمكنك طلب طبيبة أثناء الفحص.

ماذا يجب أن أفعل إذا كنت أعتقد
أنني كنت ضحية لإحدى هذه الجرائم

؟



رَد. سْ المَ

الإيدز هو مرض في الجهاز المناعي الناجم عن فيروس نقص المناعة البشرية.

تنظيم الأسرة: هذه هي الدراسات التي أجريت لضمان أن الأزواج يمكن أن يكون العديد

من الأطفال كما يريدون في أي وقت، أو لتحديد عدد الأطفال وفقا لرغباتهم الشخصية

والفرص الاقتصادية وتحقيق فترات ولادتهم كما يريدون.

الالتهابات البكتيرية: يمكن أن تسبب البكتيريا التهابًا في أي مكان في الجسم. يمكن أن

تنتقل هذه الكائنات إلى البشر من خلال الهواء أو الماء أو الطعام أو النواقل المستخدمة

لتحديد الكائنات الحية التي تحمل المرض وتنشره.

السيلان: عدوى تسببها بكتيريا تسمى النيسرية البنية )المكورات البنية(. وهو المرض

الأكثر شيوعا الذي ينتقل عن طريق الاتصال الجنسي. على الرغم من أنه يظهر في كل من

ا في الرجال. وينظر إليه بشكل خاص في الشباب الذين النساء والرجال، إلا أنه أكثر شيوعً

ا ؛ يؤثر على الأعضاء التناسلية أو تتراوح أعمارهم بين 15-24. السيلان هو الأكثر شيوعً

المسالك البولية أو المستقيم أو الحلق. ويمكن أيضا أن ينتقل إلى عنق الرحم لدى النساء.

إذا كانت الأم مصابة، يمكن أن يصاب الأطفال عند الولادة. في الأطفال، غالبًا ما يؤثر
السيلان على العينين. 

الهوية الجنسية: تشير إلى كيفية تعريف الشخص لنفسه. إنها الطريقة التي ينظر بها
الشخص إلى نفسه بغض النظر عن جنسه البيولوجي والانتماء الجنسي الذي يختاره بوعيه 

الشخصي.

الاعتداء/ التحرش الجنسي: أي فعل لفظي وعاطفي وجسدي ضد جسم الشخص وحياته

الجنسية دون موافقته يشكل جريمة اعتداء أو تحرش جنسي.

الإثارة الجنسية: هي استجابة الجسم لمختلف المحفزات التي تدركها الحواس الخمس.

اً. الشيء الذي يتم لمسه أو رؤيته أو سماعه أو تذوقه أو شمه يمكن أن يحفز جنسي

التوجه الجنسي: مشاعر الشخص الجنسية واهتمامه ورغبته تجاه جنس معين. قد يكون

هذا التوجه الجنسي تجاه الجنس الآخر، أو جنس المرء، أو كلا الجنسين في نفس الوقت.



طرق تحديد النسل: اليوم، من الممكن منع الحمل غير المرغوب فيه باستخدام طرق

مختلفة لتحديد النسل. يمكنك اختيار أنسب طريقة لتحديد النسل مع شريكك لمنع

الحمل. 

إبر منع الحمل: الإبر مع الأصناف الشهرية والفصلية التي تحتوي على هرمون
البروجسترون. تستخدم بانتظام.

الثآليل التناسلية: في الرجال والنساء، الثآليل هي أعراض عدوى فيروس الورم الحليمي

البشري المنقولة جنسيا. ويسمى أيضا "condyloma accuminata". هناك أكثر من 200

نوع من فيروس الورم الحليمي البشري )فيروس الورم الحليمي البشري(، و 40 منهم
ا للثآليل هي فيروس الورم الحليمي البشري يسبب الثآليل التناسلية. الأسباب الأكثر شيوعً

6 وفيروس الورم الحليمي البشري 11. ومع ذلك، فإن هذه الأنواع من فيروس الورم
الحليمي البشري لا تسبب السرطان.

التهاب الكبد B-C: التهاب الكبد يعني التهاب الكبد. بعض أنواع التهاب الكبد تختفي من

تلقاء نفسها دون مشاكل كبيرة، في حين أن البعض الآخر يمكن أن يكون طويل الأجل
)مزمن( ويؤدي إلى تليف الكبد، وفقدان وظائف الكبد، وفي بعض الحالات سرطان الكبد

عن طريق تشكيل أنسجة ندبة في الكبد. 

فيروس نقص المناعة البشرية: هو فيروس ينتقل عن طريق الدم والاتصال الجنسي

غير المحمي، ويمكن أن يستقر في أنسجة مختلفة من الجسم، ولكن له آثار خطيرة على
الجهاز المناعي.

غشاء البكارة، المعروف شعبيا باسم غشاء البكارة، هو قطعة من الأنسجة التي تفقد

وظيفتها مع مرور الوقت لحمايتها من الميكروبات في مرحلة الطفولة.

تشويه الأعضاء التناسلية للإناث: تشويه الأعضاء التناسلية للإناث هو التدمير الجزئي أو

الكامل للأعضاء التناسلية للإناث لأسباب غير طبية واجتماعية وتقليدية. 

الكلاميديا: الكلاميديا هي عدوى بكتيرية في الجهاز التناسلي وهي واحدة من أكثر الأمراض

المنقولة جنسيا شيوعا. يؤثر على كلا الجنسين ويمكن أن يحدث في أي عمر. الأعراض

الأولى للمرض خفيفة للغاية. ومع ذلك، إذا تركت دون علاج، يمكن أن يسبب مشاكل

صحية خطيرة، وخاصة في النساء. يمكن أن يسبب الولادة المبكرة ويشكل خطرا كبيرا على

الطفل أثناء الحمل.



الاستمناء: هو الإشباع الجنسي للشخص عن طريق لمس منطقة الأعضاء التناسلية

الخاصة به دون الاتصال الجنسي وتحفيز مناطقه المثيرة للشهوة الجنسية. 

الموافقة: الموافقة هي تعبير شفهي عن الرغبة في تجربة سلوك معين دون ضغوط. 

النشوة الجنسية: هو رد فعل يحدث عادة نتيجة للأعضاء التناسلية ومحيطها وتقلص

العضلات في أجزاء مختلفة من الجسم، إلى جانب الإثارة الجنسية. 

ا باسم الواقي الذكري، هو غمد يستخدم الواقي الذكري: الواقي الذكري، المعروف أيضً

على القضيب أثناء النشاط الجنسي. وهو بمثابة حاجز بين القضيب والمهبل، ومنع

الحيوانات المنوية من دخول البويضة. لأنه يمنع الحمل، وعادة ما يستخدم كوسيلة لتحديد

ا من خطر الإصابة بالأمراض المنقولة جنسيًا ويمنع انتقال النسل. يقلل الواقي الذكري أيضً

الكائنات المعدية من شريك إلى آخر.

الجهاز داخل الرحم: ومن المعروف باسم دوامة. إنها أداة صغيرة توضع في الرحم من قبل

الطبيب. هناك أنواع مختلفة تحتوي على النحاس والهرمونات. 

مرض الزهري: غالبا ما يعرف باسم مرض الزهري ؛ وهو عدوى تنتقل عن طريق الاتصال

الجنسي تسببها بكتيريا تسمى اللولبية الشاحبة. ينتقل بسهولة من خلال الاتصال مع

الجروح الناجمة عن المرض. يمكن أن يسبب مشاكل صحية خطيرة دون العلاج المناسب.

مبيدات الحيوانات المنوية )مبيدات الحيوانات المنوية(: طريقة إضافية تستخدم

بالاقتران مع طرق أخرى لتحديد النسل. يحدث هذا عندما يتم تعطيل خلايا الحيوانات

المنوية في المهبل. 

ربط الأنبوب: هو إجراء دائم ينطوي على عمليات جراحية يجب أن يقوم بها أخصائي. 

الهربس )الهربس(: الهربس هو مرض معد يسببه فيروس الهربس البسيط، والذي

يسبب بثور مؤلمة، حمراء، منتفخة، مملوءة بالماء على الجلد والأغشية المخاطية. هناك

ا سريريًا. ثمانية أنواع من فيروس الهربس البسيط ويوجد النوعان الأكثر شيوعً

الحق في الإنجاب: يعني أن الناس لديهم حياة جنسية مرضية وآمنة، والقدرة على التكاثر،

وحرية تقرير متى وعدد المرات لاستخدام هذه القدرة.



الحلقة المهبلية: هي حلقة بلاستيكية رقيقة ومرنة توضع داخل المهبل. الحلقة، التي

تحتوي على هرمونات الاستروجين والبروجسترون، تغلق إفراز عنق الرحم وتمنع إطلاق

البويضة. وبالتالي، فإنه يمنع الحيوانات المنوية من الاجتماع والانصهار مع البويضة. 

الالتهابات الفيروسية: غالبًا ما تسمى الأمراض المعدية التي تسببها الفيروسات

بالعدوى الفيروسية. وتشمل أمثلة الالتهابات الفيروسية أمراض مثل أمراض الجهاز

التنفسي السفلي والعلوي، والحصبة الألمانية، وجدري الماء، والتهاب الكبد، والهربس،

وفيروس نقص المناعة البشرية/الإيدز، وشلل الأطفال، وداء الكلب.

الإجهاض القسري: هو أي فعل يتسبب في إنهاء الحمل دون موافقة الشخص ويشكل

جريمة. 
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