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BADi BEZPIECZNY, BADﬁ SEXY - Informacje na temat bezpiecznego seksu i HIV dla mezczyzn homoseksualnych i biseksualnych.

Badz sexy

Uprawianie seksu z innym mezczyzng moze by¢ zrodiem nieograniczonych przyjemnosci, ale tez
réznego rodzaju ryzyka. W tym informatorze mowimy przede wszystkim o wirusie HIV i bezpiecznym
seksie. Mamy nadzieje, ze podsunie ci on kilka pomystow na to, jak uprawiac seks tak, jak lubisz i by¢
bezpiecznym, bez wzgledu na to czy jestes nosicielem wirusa HIV, czy nie.

Dlaczego powinienem wykona¢ test na HIV?

Jeden na dwéch homoseksualistéw i biseksualistow nie wykonat testu na HIV. Badania dotyczace
zdrowia mezczyzn homoseksualnym przeprowadzone w Irlandii (sondaze Vital Statistics oraz Real Lives)
pokazuja, ze ponad 40% mezczyzn, ktorzy uprawiajg seks z mezczyznami nie wykonato testu. Oznacza
to, ze jezeli ty oraz twoj partner seksualny nie poddaliscie sie ostatnio testowi, to tak naprawde nie wiecie
czy jestescie nosicielami wirusa.

Badz bezpieczny

HIV to powazna, dtugoterminowa i chroniczna choroba, ktéra ma ogromny wptyw na zdrowie oraz
zycie emocjonalne i towarzyskie i moze prowadzi¢ do AIDS. HIV i AIDS sa nieuleczalne. Bezpieczne
zachowania seksualne oraz nie dzielenie si¢ materiatami stuzgcymi do brania narkotykéw z innymi
osobami to najlepsze sposoby na zapobieganie zakazeniu. Ale przeciez wielu z nas podejmowato
ryzyko, popetniato btedy i wychodzito z zatozenia, ze ani my, ani nasi partnerzy seksualni nie majg
wirusa HIV. Wykonanie testu na HIV to jedyny sposéb na dowiedzenie sig, czy jesteSmy nosicielami
wirusa. Przeczytaj informator Centrum Zdrowia Homoseksualistéw ,, Co trzeba wiedzie¢”, aby poznaé
szczegobty przeprowadzania testow.

Czym jest HIV?

HIV oznacza wirusa niedoboru odpornosci, jest infekcjg, ktora jesli jest nie leczona zaczyna powaznie
niszczy¢ twoj organizm. Kiedy dostaje sie do krwi zaczyna atakowac uktad odpornosciowy. Twoj uktad
odpornos$ciowy zostaje tak uszkodzony, ze nie jest w stanie zwalczaé infekcji i nowotworéw, ktére w
normalnych warunkach prawdopodobnie nie stanowityby wiekszego problemu. AIDS (Zesp6t nabytego
niedoboru odpornosci) to termin, ktéry uzywany jest do okreslenia objawéw lub nowotworéw, na ktére
cierpig nosiciele wirusa HIV. HIV to nie to samo co AIDS.

Jak mozna zarazi¢ si¢ wirusem HIV?

HIV jest przenoszony przez krew, nasienie (sperme), wydzieliny pochwowe lub mleko matki.. Inne
choroby przenoszone drogg ptciowa, jak np.: kita lub rzezaczka moze zwigkszy¢ ryzyko zakazenia
wirusem HIV. Uprawianie seksu bez zabezpieczenia oraz korzystanie z tych samych igiet, wspdlnie z
innymi osobami to dwa najczestsze sposoby zarazania sie wirusem HIV w Irlandii.

3 rzeczy, ktére muszg sie zdarzyé, aby przenies¢ wirusa
HIV na inng osobe.
1. Jedna osoba musi by¢ nosicielem wirusa HIV oraz

2. HIV musi sie wydostac¢ z jej organizmu (razem z jej krwig, nasieniem (sperma), wydzielinami
pochwowymi lub mlekiem matki) oraz

3. HIV musi dostac sie do krwioobiegu drugiej osoby.
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Jaki rodzaj seksu?

Seks analny

Wirusem HIV mozna zarazi¢ sie podczas aktywnego lub biernego seksu analnego z osobg bedaca jego
nosicielem, uprawianego bez zastosowania zabezpieczenia lub w przypadku pekniecia lub zeslizgniecia
sie prezerwatywy.

HIV moze tatwo przej$¢ do twojej krwi poprzez nabtonek odbytu lub zotagdz penisa. Uzywanie
prezerwatyw oraz duzej ilosci Srodkéw nawilzajgcych (takich, jak np.: Wet Stuff, Liquid Silk, Pasante,
TLC lub KY) podczas seksu analnego to jedyny sposdb na zmniejszenie ryzyka zarazenia sie
wirusem HIV.

Seks oralny

Niewielka liczba mezczyzn zarazita sie wirusem HIV poprzez seks oralny (robienie loda). W przypadku
seksu oralnego ryzyko to nie jest tak wysokie, jak w przypadku niezabezpieczonego seksu analnego
(seks analny bez prezerwatywy), jednak caty czas istnieje. Wirus jest przenoszony kiedy jego nosiciel
ma wytrysk w ustach osoby nie bedgcej nosicielem. Rany, wrzody, krwawiace dzigsta lub choroby
przenoszone drogg ptciowg ( w szczeg6lnosci kita) moga zwigkszy¢ ryzyko zakazenia sie wirusem.
Nigdy nie myj zebow przed uprawianiem seksu oralnego, bo jest to zrédtem niewielkich przecie¢ na
dzigstach. Anilingus (dotykanie odbytu ustami) lub lizanie odbytu niesie ze sobg ryzyko zarazenia si¢
wirusem HIV tylko wtedy, kiedy dojdzie do krwawienia.

Zabawki seksualne

Dzielenie zabawek seksualnych takich, jak wibratory lub sztuczne penisy moze wptyng¢ na przenoszenie
wirusa. Jesli dzielisz sig¢ zabawkami seksualnymi z inng osobg przed uzywaniem naktadaj na nie
prezerwatywe (lub jg zmien, jesli byta natozona wczesniej). Myj doktadnie zabawke po uzywaniu.

Kontakt z krwig

Przeciecia, otwarte rany lub obecnos$é krwi moga utatwi¢ przenoszenie sie wirusa HIV. Dzielenie sie
golarkami, igtami, sprzetem do piercingu lub kontakt poprzez rece albo piesci bez rekawiczek moze
by¢ ryzykowne. Nie mozesz zarazi¢ sie podczas oddawania krwi. W Irlandii nie istnieje rowniez ryzyko
zakazenia poprzez otrzymywanie krwi od innej osoby lub produktow pochodzgcych z krwi, poniewaz
oddawana krew jest poddawana badaniom.

Ostry seks, fetyszyzm, sadomasochizm

Niezaleznie od rodzaju uprawianego przez ciebie seksu mozesz by¢ zawsze bezpieczny. Dotykanie
odbytu ustami, scat, klapsy, zabawki seksualne, chtostanie, bicie partnera, golenie si¢ hawzajem,
krepowanie (zwigzywanie partnera), bicie piesciami oraz wszystkie inne praktyki polegajgce na
sprawianiu bolu i przyjemnosci niosg ze sobg ryzyko tylko wtedy, kiedy dojdzie do krwawienia i jesli do
chodzi do kontaktu z krwig poprzez dotykanie lub uzywanie tych samych przedmiotéw. Zdawanie sobie
sprawy ze swoich granic oraz obserwowanie sygnatéw twojego ciata to sposéb na bezpieczny seks.
Informacje zamieszczone na stronach internetowych moga podac ci wiecej szczeg6téw dotyczacych
bezpiecznych praktyk.

Seks z kobietami

Niektérzy homoseksualisci i biseksualisci uprawiajg rowniez seks z kobietami. Jezeli uprawiasz seks
pochwowy lub analny uzywaj prezerwatyw oraz srodkow nawilzajgcych. HIV moze by¢ przenoszony
przez nasienie (sperme), wydzieliny pochwowe lub krew. Prezerwatywy chronig réwniez przed innymi
chorobami przenoszonymi drogg ptciowg i cigzg. Uprawianie seksu bez prezerwatywy, majac penisa
miedzy nogami kobiety blisko pochwy moze spowodowac zajscie w cigze. Seks oralny moze nies¢ ze
sobg ryzyko zarazenia sie wirusem HIV w przypadku krwawienia.
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Nosiciele wirusa HIV i seks

Obecnie wielu nosicieli wirusa HIV prowadzi normalne, zdrowe zycie. Sg oni tez aktywni seksualnie.
Musze oni jednak uwazac na inne choroby przenoszone droga ptciowa i kontakt z innymi nosicielami.
Jesli nosiciel wirusa HIV uprawia seks bez zabezpieczenia z innym nosicielem naraza sie on na ztapanie
innych dolegliwosci zwigzanych z HIV, ktére moga by¢ trudniejsze do uleczenia. Moze to stanowi¢
problem przy wyborze metod kuracji stosowanych w chwili kontaktu i w przysztosci.

Bezpieczny seks moze zapobiegaé zarazeniu sie wirusem HIV.

Jak moze zarazi¢ sie wirusem HIV podczas seksu?

HIV jest relatywnie trudny do przeniesienia na inng osobg podczas seksu, a ryzyko zarazenia zalezy od
tego, co robicie. Oto przyktady zachowan seksualnych, ktére niosg ze sobg wigksze lub mniejsze ryzyko.

Nie ma ryzyka zarazenia si¢ wirusem HIV

Masaz, masturbacja, przytulanie, dotykanie sutkéw, klapsy, fantazje, oglgdanie DVD lub siebie nawzajem,
zapasy, seks przez telefon, seks przez internet, ogladanie filméw pornograficznych, uprawianie seksu
majac penisa miedzy nogami partnera ( z dala od jego odbytu), czytanie, spuszczanie si¢ na brzuch,
plecy lub twarz partnera, uzywanie zabawek seksualnych, sztucznych peniséw, wibratoréw, palcowka
(nie uzywanie tego samego palca), sprosne rozmowy , policzkowanie partnera penisem, nacieranie ciata
partnera, bierny seks oralny, pissing, wspélne zakupy, chodzenie do miejsc spotkarn homoseksualistow,
lizanie jgder partnera, pieszczenie penisa jezykiem lub rekg, dotykanie miejsca znajdujgcego sig
pomiedzy odbytem i jagdrami, uzywanie kremow, galaretki, stodkich soséw, miodu, kostek lodu — nasze
fantazje nie majg granic.

Niewielkie lub brak ryzyka zarazenia si¢ wirusem HIV
Seks pochwowy lub analny z prezerwatywg oraz srodkami nawilzajgcymi, jesli prezerwatywa jest
poprawnie zatozona nie niesie ze sobg duzego ryzyka. (Patrz rozdziat dotyczacy prezerwatyw).

Niskie ryzyko zarazenia si¢ wirusem HIV
Seks oralny ze spuszczaniem sie do ust partnera.

Wysokie ryzyko zarazenia si¢ wirusem HIV.

Uprawianie seksu (analnego lub pochwowego) bez zabezpieczenia, dzielenie sig¢ zainfekowanymi
materiatami (igtami i strzykawkami) do brania narkotykéw, dzielenie sie golarkami, igtami lub sprzetem
do piercingu.

Alkohol i narkotyki.

Wszyscy wiemy, ze picie alkoholu i branie narkotykéw (a takze lekédw kupowanych na recepte) wptywa
na naszg zdolno$¢ odczuwania przyjemnosci i oceny sytuaciji. Seks, narkotyki i alkohol mogg sprawic,
ze trudniej bedzie ci oceni¢ ryzyko, ktére podejmujesz. Bgdz swiadomy swoich granic i pamietaj, ze
zawsze mozesz powiedzie¢ ,nie”. Planuj na zapas — no$ ze sobg prezerwatywy i $rodki nawilzajgce.

Jezeli martwisz sie, ze masz problem z alkoholem lub narkotykami, skontaktuj sie z lekarzem lub
telefonem zaufania zajmujgcym sie HIV/narkotykami.

Rozmawiaj o tym

Rozmawianie o tym moze poméc ci uprawiac¢ taki seks, o jakim marzysz. Rozmawianie o seksie i
bezpiecznym seksie moze pomac, ale nie jest tatwe. Czasami wydaje sie trudne i krepujgce. Mozecie
niechcacy poruszy¢ tematy, o ktérych nietatwo moéwic. Im wiecej rozmawiasz o seksie, tym tatwiej
méwic¢ ci o swoich potrzebach seksualnych. Oto kilka przydatnych rad:
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Badz swiadomy. Pomysl| o swoich potrzebach i o tym, co lubisz.
Nie boj sie mowi¢ ,tak” lub ,nie” w zaleznosci od tego, co myslisz na dany temat.
Przejmij inicjatywe. Badz gotowy do negocjacji i zgadzaj si¢ na bezpieczniejsze praktyki seksualne.

Wspaniaty seks nie zalezy od tego, czy ty lub twoj partner jestescie ekspertami. Zalezy od tego,
czy oboje odkrywacie i czerpiecie przyjemnos$é z seksu w taki sam sposob.

Pamietaj, ze rozmawianie o seksie moze byé¢ przyjemne i pomocne, na przykfad jeczac i krzyczac
podczas seksu pokazujesz, ze jest ci przyjemnie, naprezgc sie (usztywnianie ciata) i oddalajac okazujesz
dyskomfort. Kieruj sie jezykiem ciata drugiej osoby. Powiedz partnerowi co lubisz i wyjasnij mu co cig
odpycha. Na przyktad: ,Lubie bezpieczny seks”, ,Mam prezerwatywy i Srodki nawilzajgce”, ,Nigdy nie
uprawiam seksu bez prezerwatywy”, ,Jestem napalony”.

Czasami bedziesz tez musiat powiedzie¢ ,Zmienitem zdanie”.
Jest to normalne, zeby komus$ odmowi¢, powiedzieé¢ ,nie”.

Czasami musimy mowic ,nie” (werbalnie lub niewerbalnie), a nawet to powtarza¢. Najbardziej zrozumiate
»nie” to odejscie lub wydostanie sie z niewygodnej sytuaciji.

Jest to normalne, zeby zmieni¢ zdanie. Nie réb czego$, na co nie masz ochoty. Lepiej by¢ zaktopotanym
lub czué sie niezrecznie niz pdzniej zatowac tego, co sie zrobito. Masz prawo do tego, zeby zmieni¢
zdanie, niezaleznie od tego jak daleko zaszedtes.

Woyrazaj sie jasno. Jesli zdecydowanie nie masz na co$ ochoty nie poddawaj sie niezaleznie od tego kim
jest twoj partner lub jak bardzo jeste$ napalony. Pamigtaj o swoich granicach.

Uzywanie prezerwatyw

Prezerwatywy to najlepszy sposéb na zabezpieczenie przez przenoszeniem wirusa HIV podczas seksu.
Zawsze uzywaj prezerwatyw dobrej jako$ci, sprawdzaj czy majg znak CE i upewniaj sie, ze nie minat
ich termin waznosci. Nalezy uzywac prezerwatyw niezaleznie od tego, czy uprawiasz seks pochwowy
czy analny.

Powinienes réwniez uzywac¢ duzych ilosci srodkow nawilzajgcych, jak np.: Wet Stuff, Liquid Silk, Pasante
Lube, TLC lub KY. Srodki nawilzajgce oparte na oliwie, jak np.: wazelina moga uszkodzié¢ prezerwatywy
lateksowe, wiec nie nalezy ich uzywac.

Zasady uzywania prezerwatyw

1. Otwierajgc opakowanie uwazaj, zeby nie uszkodzi¢ prezerwatywy.
. Chwy¢ koricowke prezerwatywy, aby nie dostato sie tam powietrze i byto miejsce na sperme.
. Rozwin prezerwatywe na penisie w stanie wzwodu.

2
3
4. Uzyj duzych ilosci srodkéw nawilzajgcych na natozonej prezerwatywie oraz na odbycie partnera.
5. Podczas seksu upewnij sig, ze prezerwatywa sie nie zeslizgneta.

6

. Jesli uprawiacie seks przez wiecej niz 20 minut szanse na to, ze prezerwatywa sie przerwie zaczynajg
wzrastaé, wiec nalezy pamigta¢ o zmianie prezerwatywy.

7. Jak wyciggasz penisa, przytrzymaj podstawe prezerwatywy, aby sie nie ze$lizgneta.
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Uzywaj prezerwatywy do masturbacji. Dzieki temu przyzwyczaisz sie do jej zaktadania.
(Naktadanie jednej prezerwatywy na drugg zwigksza ryzyko przerwania sig).

Uwaga: Dostepne sg réwniez prezerwatywy nie lateksowe (poliuretanowe) dla mezczyzn, ktére sg
podobne do prezerwatyw dla kobiet. Jesli sg poprawnie uzywane, zapewniajg ochrone i mozna z nimi
uzywacé srodkéw nawilzajgcych opartych na olejach.

A jesli narazitem sie na ryzyko?

Jesli kiedys uprawiates seks bez zabezpieczenia, moze to by¢ dla ciebie zrédtem stresu i zmartwien.
Istnieje wiele powodow, dla ktérych tak sie stato. Aby zmniejszy¢ szanse no to, ze taka sytuacja sie
powtorzy, pomysl dlaczego uprawiates seks analny bez prezerwatywy:

Bates$ sie powiedzie¢, ze interesuje cie tylko bezpieczny seks?
Bates sie poprosi¢ go o uzywanie prezerwatywy?
+  Wychodzites z zatozenia, ze partner jest lub nie jest nosicielem wirusa HIV?
Chciates zobaczy¢ jak to jest, jak sie nie przejmujesz ryzykiem?
Wstydzite$ sie zatozy¢ prezerwatywe?
Nigdy wczesniej nie uzywates prezerwatywy?
Bytes pod wptywem alkoholu lub narkotykéw?

Prezerwatywa przerwata sie lub zeslizgneta?

Co powinienem zrobi¢?

Jesli uprawiate$ seks analny bez prezerwatywy, sprobuj nie panikowa¢. Mimo, ze niesie to ze sobg
ryzyko zarazenia sie wirusem HIV, nie powiniene$ od razu zaktadac, ze sie zarazite$. Porozmawiaj o tym
z pracownikiem socjalnym, przyjacielem, lekarzem lub zadzwon do znajomego homoseksualisty lub na
telefon zaufania. Pomys| o wykonaniu testu na HIV. Pamietaj, ze moze to potrwac trzy miesigce zanim
HIV ujawni sie w twojej krwi. Nazywa sie to okresem inkubacji. Aby zdoby¢ wiecej informacji dotyczacych
testu na HIV przeczytaj informator Centrum Zdrowia Homoseksualistow pt: ,,Co trzeba wiedzie¢?”

Profilaktyka po narazeniu si¢ na zarazenie wirusem HIV

Profilaktyka stosowana po narazeniu sie na zarazenie wirusem HIV (PEP) to nowa kuracja na HIV
stosowana w nagtych przypadkach. Jest to czterotygodniowa kuracja lekami zwalczajgcymi wirusa,
ktora zapobiega rozwinieciu sie infekcji jesli zostata rozpoczeta odpowiednio wczesnie po zaistnieniu
ryzykownej sytuaciji. Warto zdecydowac sie na ta kuracje jesli uwazasz, ze mogtes$ narazic sie na
kontakt z wirusem HIV, na przyktad w wyniku uprawiania seksu bez zabezpieczenia, przerwania si¢
prezerwatywy lub dozylnego brania narkotykéw. Trzeba jednak wiedzie¢, ze nie ma gwaranciji, ze

bedzie ona skuteczna. Najpierw musi przebadac sie lekarz. Profilaktyka jest najbardziej skuteczna, jesli
zostanie rozpoczeta kilka godzin po narazeniu sie na ryzyko zarazenia i na pewno nie pozniej niz 72
godziny od tego momentu. W Irlandii profilaktyka jest dostepna w niektorych przychodniach zajmujgcych
sie chorobami przenoszonymi drogg ptciowa, chorobami uktadu moczowo-ptciowego oraz na izbach
przyje¢ szpitali. Przeczytaj informator Centrum Zdrowia Homoseksualistéw pt: ,Profilaktyka w przypadku
narazenia si¢ na zakazenie wirusem HIV (PEP)”
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Uprawianie seksu bez prezerwatywy

Jezeli jestes w statym zwigzku, ty lub twoj partner moze chcie¢ przesta¢ uzywaé prezerwatyw. Zanim
tak postapicie, nalezy dobrze to przemysle¢. Czasami ludzie bedacy w statych zwigzkach zarazajg

sie wirusem HIV w wyniku zaprzestania uzywania prezerwatyw. ,Zakochatem sig¢”, ,on nie moze byé
nosicielem” lub wykonanie testu podczas okresu inkubaciji to tylko niektére powody, dla ktérych ludzie
przestajg uzywac prezerwatyw. Jezeli jeste$ w statym zwigzku i myslisz o tym, aby uprawia¢ seks bez
prezerwatywy, porozmawiaj najpierw ze swoim partnerem o tym , co oczekujecie od tego zwigzku i
oboje wykonajcie test na HIV. Pomy$l o konsekwencjach tego, jesli jeden z was lub oboje okazecie sie
nosicielami wirusa HIV. Pamietaj o trzymiesiecznym okresie inkubaciji i po otrzymaniu wynikéw ponownie
porozmawiaj z partnerem, zanim podejmiecie ostateczng decyzje o zaprzestaniu uzywania prezerwatyw.

Mito$¢é nie zapobiega zarazeniu sie wirusem HIV. Prezerwatywy zapobiegaja.

Wiegkszo$¢ bezpiecznych zachowan seksualnych, ktore zostaty wymienione w tym informatorze odnosi
sie do przenoszenia wirusa HIV. Nalezy jednak pamigtaé, ze to, co jest bezpieczne z punktu widzenia
HIV, niekoniecznie chroni nas przed innymi chorobami przenoszonymi drogg ptciowa, w tym zo6ttaczka
typu A, B i C. Przeczytaj informator Centrum Zdrowia Homoseksualistow pt: ,Choroby weneryczne”

w celu uzyskania dalszych informacji na ten temat.

W Centrum Zdrowia Homoseksualistow zajmujemy sie promocjg bezpiecznego seksu. Jesli chciatbys
dowiedzie¢ sie wiecej o jakimkolwiek aspekcie bezpiecznego seksu lub zdrowia seksualnego skontaktuj
sie z jedng z naszych agenc;ji lub wejdz na naszg strone internetowg — w koricu bezpieczny seks nie
zna granic.
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