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Moja wiedza o mezczyznach

Czy wiesz kiedy chtopiec staje sie mezczyzng?
Czy wiesz jak zmienia sie wtedy jego ciato?

Czy wiesz co to sg potrzeby seksualne?

Jakie niebezpieczenstwa facza sie z seksualnoscig?
Tego wszystkiego dowiesz sie z tej broszury.

Jak zmienito sie Twoje ciato kiedy dorastates

Kiedy dorastates zmieniato sie Twoje ciato.

Dorastac to znaczy zmieniac sie z chtopca w nastolatka. 4
A potem w mezczyzne. o
W réznych czesciach Twojego ciata pojawity sie wtosy. u /7
Wiosy pojawity sie pod pachami, na rekach i na nogach. 2 4
Niektorym mezczyznom urosty tez wtosy na klatce piersiowe.
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Kiedy dorastates nad gorna warga i na policzkach
pojawit sie zarost.

Zarost to wtosy na twarzy mezczyzny.

Pojawity sie tez wtosy tonowe.

Witosy tonowe rosng koto penisa i jader.

U brunetoéw wtosy tonowe sg ciemne i krecone.

U blondyndw moga byc jasniejsze lub rude.

Mezczyzni moga miec rozne owtosienie.
Jedni maja duzo ciemnych wtosow na catym ciele.
Inni majg mate jasniejsze owtosienie.




Moja wiedza o mezczyznach

Kiedy dorastates zmieniaty sie Twoje narzady piciowe

czyli penis i jadra. Penis urost i stat sie wiekszy.

Jadra znajduja sie w mosznie. Kiedy dorastates skora na mosznie
| wokot moszny stata sie ciemniejsza i pomarszczona. o
Jadra powiekszyty sie. Zaczety produkowac¢ sperme. %

Sperma to biaty lepki ptyn. Wyptywa z penisa.
W spermie sg plemniki. Plemniki sg bardzo mate.
Mozna je zobaczyc¢ tylko w duzym powiekszeniu.
Na przyktad pod mikroskopem.




Dzieki plemnikom mezczyzni moga ptodzic dzieci.
Kobiety nie maja plemnikow. Majg komorki jajowe.
Komorki jajowe sg okragte i duzo wieksze od plemnikow.
Kiedy plemnik potaczy sie z komorka jajowg mowimy

ze doszto do zaptodnienia.

To znaczy mezczyzna sptodzit dziecko.

Kiedy jestes dorosty czasami Twoj penis robi sie duzy i twardy.

Z penisa moze wyptywac sperma. Na przyktad kiedy spisz w nocy.
Sa to wytryski nocne. Mokre spodnie od pizamy rano oznaczaja,
ze miates wytrysk nocny. Nie martw sie tym. To normalne!

Zdejmij poplamione spermg spodnie. Wt6z je do prania.
Umyj penisa i jadra lub wykap sie.




Moja wiedza o mezczyznach

Sperma moze wyptywac z penisa, kiedy jestes bardzo
podniecony. Wtedy mozesz miec¢ erekgje.
W czasie erekgji penis robi sie dtuzszy i grubszy. Podnosi sie.
Na erekcje mowi sie inaczej wzwod.
Mezczyzna moze miec erekcje w rdznych sytuacjach:
Na przykfad kiedy:

— patrzy na kobiete ktora mu sie bardzo podoba

— jest zdenerwowany.

Jesli widzisz tadna kobiete w autobusie i masz erekgcje,

najlepigj zaston spodnie koszulg, kurtka lub torba.

Takie sytuacje najczesciej zdarzajg sie mtodym mezczyznom.

To nic ztego. Pamietaj, zeby zastoni¢ wzwod w miejscu publicznym.
Na przyktad w autobusie, sklepie lub w warsztacie terapii zajeciowe).
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Jak dba¢ o narzady ptciowe
Zeby Twoje narzady ptciowe byty zdrowe:

 Dbaj o higiene osobista.
To znaczy doktadnie myj penisa. Najlepiej uzywaj zelu do higieny
intymnej dla mezczyzn. Pamietaj zeby za kazdym razem umyc
penisa pod napletkiem. Napletek to skora na czubku penisa.
Pod napletkiem moze gromadzic sie brud, ktory brzydko pachnie.
Trzeba go wymyc reka. Najlepiej jedna reka odsun napletek,
a drugg umyj penisa. Potem doktadnie sptucz zel woda.

« Zaktadaj bawelniana bielizne.
Taka bielizna najlepiej wchtania pot. Twoje ciato tadniej pachnie.

» Nos majtki w odpowiednim rozmiarze.
Jesli majtki sg za ciasne, wtedy jadra moga sie przegrzac.
Moze to spowodowac chorobe.

Pamietaj! Bielizne trzeba zmieniac codziennie.




Moja wiedza o mezczyznach

« Sprawdzaj regularnie swoje jadra i penisa.
Rob to co najmniej raz w miesigcu. Sprawdz:
— czy penis zmienit kolor
— Czy sq na nim krostki
— czy czujesz bol podczas oddawania moczu
— czy z penisa wyptywa ptyn, ktory brzydko pachnie.
Jesli zauwazysz takie zmiany, idz do lekarza specjalisty.

Jesli czujesz bol w jadrach lub w penisie, idz do lekarza specjalisty.
Lekarz spegjalista, ktory bada narzady ptciowe mezczyzny
to urolog lub androlog.
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Jesli masz wiecej niz 40 lat urolog powinien zbadac
TwOj gruczot prostaty.
Prostata to wazna czes¢ ciata mezczyzny.

Badanie prostaty moze byc nieprzyjemne.
Lekarz wktada palec w odbyt czyli w pupe.
W ten sposob sprawdza czy gruczot prostaty jest zdrowy.

« Uzywaj prezerwatywy, jesli uprawiasz seks.
Prezerwatywa chroni przed niechciang cigzg i przed chorobami.
Pamietaj, zeby sprawdzic:

— date waznosci na opakowaniu prezerwatywy

— czy w opakowaniu jest powietrze. Jesli jest powietrze,
mozna ja uzycC. To znaczy, ze w opakowaniu nie ma dziurki.

W ten sposdb dbasz o swoje narzady ptciowe.




Czym sa potrzeby seksualne

Kiedy dorastates mogty pojawic sie u Ciebie potrzeby seksualne.
Potrzeby seksualne sg naturalne w zyciu dorostego cztowieka.
Ma je wiekszos¢ ludzi.

Tak samo jak potrzeby jedzenia i picia.

Na przyktad jesli jestes gtodny, zjadasz kanapke.

Jesli chce Ci sie pi¢, wypijasz szklanke wody.

Jesli masz potrzeby seksualne mozesz chciec:
— przytuli¢ sie do partnerki lub partnera
— catowac sie z partnerka lub z partnerem
— piescic ciato partnerki lub partnera i swoje ciato
— uprawiac seks z partnerka lub partnerem.
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Pamieta;j!

Wiekszosci mezczyzn podobaja sie kobiety..

Sa tez mezczyzni, ktorym podobaja sie inni mezczyzni.
Na takich mezczyzn mowi sie geje.

Nie mozna sie z nich smiac¢ lub wyzywac.

Kazdy ma prawo byc¢ szczesliwy.

Z potrzebami seksualnymi mozesz poradzi¢ sobie

w rdzny sposob.

Niektorzy mezczyzni zaspokajaja swoje potrzeby

na przyktad podczas masturbagji.

Masturbacja to dotykanie wiasnych narzadéw ptciowych.
W ten sposob sprawiaja sobie przyjemnosc.
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Moja wiedza o mezczyznach

Pamietaj! Masturbacja to zachowanie prywatne.

To znaczy, ze mozna masturbowac sie tylko w prywatnych
miejscach.

Prywatne miejsce to na przyktad Twoj pokoj, fazienka lub toaleta.
Prywatne miejsce to takie, w ktorym jestes sam.

To miejsce, w ktorym mozesz zamknac drzwi. Na przyktad na klucz.
Wtedy nikt nie moze Cie zobaczyc¢ ani ustyszec.

Moze mieszkasz w pokoju ze wspotlokatorem, bratem
lub siostra. Wtedy popros zeby nie wchodzili do pokoju
przez jakis czas.

Wyjasnij ze potrzebujesz troche prywatnosci.
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Wiekszos¢ mezczyzn w czasie masturbadji czuje sie
bardzo przyjemnie.

Mezczyzni pieszcza swoje narzady ptciowe,

az z penisa wyptynie sperma. Nazywa sie to wytrysk.
Wytrysk konczy masturbacje.

To znak, ze mezczyzna miat orgazm.

Orgazm to bardzo przyjemne uczucie.

Mozna odczuwac przyjemnos¢ w catym ciele.

Na przyktad mozesz czuc ciepto i mite dreszcze.

Po orgazmie mezczyzni odczuwajg spokdj, rozluznienie,
czasami sennosc.
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Po wytrysku mezczyzna powinien wytrzec penisa
w chusteczke lub w recznik. Umy¢ penisa i rece.
Wazne zeby umyc rece przed masturbacja i po niej.

Z potrzeba seksualng mozesz poradzi¢ sobie inaczej

gdy masz partnera lub partnerke.

Mozesz chcie¢ uprawiac seks.

Seks moze dawac duzo przyjemnosci.

W czasie seksu mezczyzni i kobiety okazuja sobie uczucia.
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Seks to rozne zachowania. Na przyktad:
— dotykanie intymnych czesci ciata drugiej osoby
— stosunek seksualny.
Stosunek seksualny polega na tym, ze mezczyzna
wktada penisa do pochwy kobiety i rusza nim.
Pochwa to narzad ptciowy kobiety. Znajduje sie w srodku ciata,
miedzy udami. Pochwa wyglada jak elastyczna rurka.
To znaczy, ze moze sie powiekszac.
W czasie tych ruchow z penisa moze wyptynac sperma.

Seks to tez catowanie i pieszczenie intymnych czesci ciata partnera.
Intymne czesci ciata to miejsca zakryte majtkami i stanikiem.

U U kobiet sg to na przyktad piersi, pochwa i posladki.

| | U mezczyzn to penis, jadra i posladki.
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Moja wiedza o mezczyznach

Niebezpieczne sytuacje zwigzane z seksem

Seks i inne zachowania seksualne najczescie;

sq bardzo przyjemne.

Jednak czasami wigzg sie z niebezpieczenstwem.
Takim niebezpieczenstwem jest przemoc seksualna.

Na przemoc seksualna mowi sie w rézny sposéb. Na przyktad:

— molestowanie seksualne

— wykorzystywanie seksualne
— zty dotyk

— naduzycie seksualne

— gwatt.

Przemoc seksualna jest przestepstwem!
Mozna za to pojs¢ do wiezienia.
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Przemoc seksualna jest kiedy jedna osoba zmusza

druga osobe do pieszczot, catowania lub dotykania.

Druga osoba tego nie chce. Jest ofiara przemocy seksualne;.
Na przyktad mezczyzna dotyka kobiete w miejsca intymne.
Kobieta tego nie chce. Jest przerazona.

Przemoc seksualna moze polegac na wystaniu
komus materiatow erotycznych lub pornograficznych.
Na przyktad przez telefon komorkowy.

Materiaty pornograficzne to na przyktad filmy, zdjecia
lub rysunki. Widac na nich jak ludzie uprawiaja seks.
Widac ich narzady ptciowe.
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Kiedy wyslesz zdjecie swojego penisa do kogos

kto tego nie chce, popetniasz przestepstwo.

To jest przemoc seksualna.

Przemoc seksualna jest tez wtedy, kiedy wyslesz osobie
wulgarng erotyczng wiadomosc. A osoba tego nie chce.

Przyktady przemocy seksualnej
Przemoc seksualna jest wtedy, kiedy jedna osoba:
— zmusza druga osobe do stosunku seksualnego
— dotyka bez zgody drugiej osoby jej miejsc intymnych
— zmusza druga osobe do ogladania jej narzaddw ptciowych
— podglada druga osobe w czasie kapieli.
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Czasami przemoc seksualna popetnia znana Ci osoba.
Na przyktad kuzyn, wujek, sasiad lub kolega.

Osoba ktora wykorzystuje seksualnie to sprawca.
Sprawca préobuje zastraszac ofiare przemocy seksualne;.
Wmowic jej ze to jej wina. Pamietaj! To nieprawda.

Jesli jestes ofiarg przemocy seksualnej, powiedz o tym
zaufanej osobie. Na przyktad terapeucie, psychologowi
lub rodzicom. Osobie, ktdra bedzie mogta Ci pomac.

Mozesz tez zadzwonic pod:
« alarmowy numer telefonu 112
* numer 22 828 11 12. To numer Telefonu Zaufania dla Ofiar

i Sprawcow Przemocy Seksualnej.
Telefon jest czynny we wtorki i Srody od godziny 15 do 18.

* bezptatny numer telefonu zaufania 116 123.
Telefon jest czynny od poniedziatku do pigtku od godziny 14 do 22.
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Polskie Stowarzyszenie' na tzecz Osob

z Niepetnosprawnoscia Intelektualna

" jést organizagjg pozytku publicznego

MISJA PSONI jest: PSONI prowadzi:
B dbanie 0 godnos¢ i szczeécie 0sdb z niepetnosprawnoscia B placowki i projekty z zakresu rehabilitacji, terapii, edukadji,
intelektualng, ich rbwnoprawne miejsce w rodzinie w tym ustawicznej, aktywizacji zawodowej oraz opiekuncze,
i w spoteczenstwie, B wspieranie ruchu self-adwokatow, rzecznikdw wiasnych spraw,
B wspieranie rodzin 0séb z niepetnosprawnoscia B chronione i wspomagane mieszkania grupowe,
intelektualng we wszystkich obszarach zycia i sytuacjach, B organizacje spedzania wolnego czasu (m.in. kluby, zespoty
a zwtaszcza w ich gOtOWOéCi niesienia pomocy innym. artystyczne, sportowe, turystyczne)’

B indywidualne wspieranie w niezaleznym zyciu,

M wspieranie i pomoc rodzinom,

CELEM PSONI jest dziatanie na rzecz wyrownywania m dziatalnoé¢ wydawnicza, m.in. wydaje kwartalnik
szans 0sob z niepetnosprawnoscia intelektualna, tworzenia ,Spoteczenstwo dla Wszystkich”

warunkow przestrzegania wobec nich praw cztowieka,
prowadzenia ich ku aktywnemu uczestnictwu w zyciu
spotecznym, dziatanie na rzecz ochrony ich zdrowia PSONI wspétpracuje z instytucjami i organizacjami:
oraz wspieranie ich rodzin. B w tworzeniu nowego prawa,
B w dazeniu do zmiany wizerunku osoby z niepetnosprawnoscia
intelektualng i postaw spotecznych,

STATYSTYKA: B w rozwijaniu wiezi spotecznych, utatwiajacych umacnianie
W 118 K6+ terenowych, sie spoteczenstwa dla wszystkich, czyli wtaczanie osob
B 11 tysiecy cztonkéw Z niepetnosprawnoscig intelektualna,
(rodzice, osoby z niepetnosprawnoscia intelektualna, W w popularyzowaniu wynikéw badan naukowych
przyjaciele), i doswiadczen innych krajow,
B ponad 400 placoéwek i statych form wsparcia dla ponad W w ksztatceniu profesjonalnych kadr,
30 tysiecy dzieci i dorostych B w umacnianiu organizacji pozarzadowych.

Polskie Stowarzyszenie harzecz Osob z Niepetnosprawnoscia Intelektualng
ul. Gtoagowa, 2b, 02-639 Warszawa, Tel. 22 848,82 60, 22 646 03 14, e-mail: zg@psoni.org.pl

Www.psoni.org.pl
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