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Safer Sex.
+ Es ist deins.
Schiitze es.




Liebe Leserin, lieber Leser,

in dieser Broschlire erfahrst du,

e wie du Safer Sex praktizieren kannst,

e wie du Uber das Thema Kondome sprechen kannst,

e wie du Uber den Schutz vor HIV und anderen sexuell
Ubertragbaren Infektionen (STI) reden kannst.

Du findest Informationen und Tipps, wie du Safer Sex bei
deiner Sexualpartnerin oder deinem Sexualpartner ansprichst.
Viele Situationen und Beziehungen sind dabei bedacht -
egal, ob du hetero-, bi- oder homosexuell lebst und liebst.

Die Informationen helfen dir, eine Infektion mit HIV oder
anderen sexuell Gibertragbaren Infektionen zu verhindern -
durch Safer Sex.

Safer Sex ist besonders wichtig fiir alle, die ungebunden
sind, in einer offenen Beziehung leben oder untreu sind. Und
natirlich sind all diejenigen angesprochen, die gerade ihre
ersten Erfahrungen mit Sexualitdt sammeln.
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Was heif3t Safer Sex?



Safer Sex -
was ist das?

Safer Sex ist verantwortungsvolles Verhalten und eine wirksame
Methode, um beim Sex eine Infektion mit HIV zu vermeiden sowie
das Risiko einer Ansteckung mit anderen sexuell Gbertragbaren Infek-
tionen (STI) zu verringern.

Safer Sex heiBt: keine méglicherweise ansteckenden Kérperflissig-
keiten austauschen. Solche Kérperfliissigkeiten sind

e Sperma

e Scheidenflissigkeit

o Flussigkeitsfilm auf der Darmschleimhaut (im Po)

e Blut (z. B. Menstruationsblut)

Diese Korperfliissigkeiten
kénnen Krankheits-
erreger wie Bakterien
oder Viren enthalten,
die beim Schleimhaut-
kontakt auf die Partnerin
oder den Partner Gber-
tragen werden.
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\% Ansteckung:
Schleimhaut

Schleimhaute hat der Mensch unter anderem in der Scheide, auf der
Penisspitze, unter der Vorhaut und im Po. Kondome schiitzen beim
eindringenden Sex vor einem Schleimhautkontakt. Deshalb ist es
wichtig, Kondome zu verwenden. Zum Vergleich: Verhiitungsmittel
wie die Pille schiitzen vor einer ungewollten Schwangerschaft oder
Vaterschaft, aber eben nicht vor einer Infektion, die beim Schleim-
hautkontakt tbertragen werden kann.

Info: HIV

HIV ist ein Virus. Die Abkiirzung steht fir ,Humanes Immundefizienz-
Virus”. Das bedeutet Ubersetzt: menschliches Abwehrschwache-
Virus. HIV schadigt die kérpereigenen Abwehrkréafte, die auch Im-
munsystem genannt werden. Eine HIV-Infektion ist nicht heilbar. Das
Virus kann die Krankheit AIDS auslésen.
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Safer Sex -
wie geht das?

Wie kannst du dich vor HIV und anderen sexuell tUbertragbaren
Infektionen schiitzen, wenn du Sex haben mdochtest? Es gibt zwei
Méglichkeiten:

1. Du lebst in einer festen Partnerschaft, in der beide nicht
infiziert und treu sind.
2. Du praktizierst Safer Sex.

Fur Safer Sex gibt es drei einfache Regeln:

1. Beim Sex nicht mit dem Penis in den Kérper der Partnerin
oder des Partners eindringen bzw. den Partner nicht
eindringen lassen.

2. Bei eindringendem Sex (in Scheide oder Po) stets Kondome
benutzen.

3. Beim Oralverkehr (Sex mit dem Mund) kein Sperma oder
(Menstruations-)Blut aufnehmen.

Info: STI

STI steht fur ,Sexually Transmitted Infections” - Ubersetzt: sexuell
Ubertragbare Infektionen. Auch HIV ist eine STI. Es gibt aber noch
andere, mit denen du dich beim Sex anstecken kannst. Die meisten
sind heilbar. Dazu gehéren: Chlamydien, Syphilis, Tripper, HPV, Her-
pes, Trichomonaden und Hepatitis B. Mehr zu den Anzeichen einer
Infektion findest du unter www.liebesleben.de



K_ondome -
der beste Schutz

Kondome schiitzen vor HIV und verringern das Risiko einer Anste-
ckung mit anderen sexuell Ubertragbaren Infektionen (STI). Gleich-
zeitig kénnen sie eine ungewollte Schwangerschaft oder Vaterschaft
zuverlassig vermeiden.

Kondome bestehen aus einer hauchdiinnen und reiBfesten Latex-
haut. Sie sind viel diinner als die menschliche Haut. Bei passender
GroBe und richtiger Anwendung sind Kondome sicher. Sie sind
beim Sex kaum zu spiren.

Kondome werden nach strengen Vorschriften hergestellt und
kontrolliert. Geprifte und sichere Qualitdtskondome erkennst du
am CE-Priifzeichen auf der Verpackung. Kondome haben ein Halt-
barkeitsdatum. Achte vor der Benutzung darauf, dass es nicht
Uberschritten ist.

Info: Kondome

Du willst noch mehr iber Kondome wissen? Viele Informationen
zum passenden Kondom und der richtigen Anwendung findest du
im Internet unter www.liebesleben.de und in der BZgA-Broschiire
»Kondome - Dein Schutz beim Sex« (Bestell-Infos auf Seite 42)

Was heif3t Safer Sex?



Stimmt das?
»Kondome? Da fiihlt man
sich total eingeengt!«

Kondome lassen sich sehr stark dehnen - weit Gber die GroBe des
steifen Penis hinaus. Manche Manner empfinden den Gummi-Ring
aber als unangenehm eng, wenn sie das Kondom abrollen. Das liegt
an den vielen sensiblen Nerven an der Eichel. Doch keine Sorge:
Meist verschwindet das einengende Gefiihl, sobald das Kondom
vollstéandig abgerollt ist. AuBerdem gibt es Kondome in verschie-
denen GréBen und Formen. Du willst wissen, welches zu dir passt?
Das Online-Kondometer hilft dabei: www.kondometer.de
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Deine Entschei-
dung, deine
Verantwortung

Sexualitat ist ein wichtiger Bestandteil im Leben vieler Menschen.
Zu den lust- und sinnvollen Aspekten der Sexualitat gehért auch
Verantwortung - fiir seine Partnerin oder seinen Partner und fir sich
selbst.

Wer ungeschiitzten Sex mit einer Party- oder Urlaubsbekanntschaft
hat, riskiert eine Ansteckung mit HIV oder anderen STI. Wer wech-
selnde Sexualpartner hat und dabei keine Kondome benutzt, erhéht
sein Risiko einer Infektion.

Doch auch in einer festen Beziehung gibt es Risiken - insbesondere,
wenn mindestens einer von beiden ungeschiitzten Sex auBerhalb
der Beziehung hat. Bei einem Seitensprung sollte man deshalb im-
mer ein Kondom verwenden - zum eigenen Schutz und zum Schutz
der Partnerin bzw. des Partners.

Safer Sex kann schwierig erscheinen, wenn Gefiihle im Spiel sind.
Méglicherweise hast du Sorge, die Magie des Augenblicks zu
stéren, wenn du auf die Benutzung eines Kondoms hinweist.

Mach dir bei solchen Sorgen klar: Du hast die Wahl, dich beim Sex
zu schiitzen. Du hast aber auch die Verantwortung, deine Sexual-
partner zu schitzen.
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Ubrigens: Jeder Mensch, der Sex hat, kann sich mit einer sexuell
iibertragbaren Infektion (STI) anstecken. Da eine STI beim Sex
sehr leicht iibertragen werden kann, stecken sich viele Men-
schen an. Das ist keine Schande. Es ist aber wichtig zu erkennen,
dass man sich angesteckt hat. Welche Anzeichen es fiir eine In-
fektion gibt, erfdhrst du auf Seite 40. Sprich im Falle eines Falles
unbedingt mit deiner Partnerin, deinem Partner und mit einer
Arztin oder einem Arzt.

Safer Sex und du



Sprich driiber - in
jeder Beziehung

Es gibt viele Beziehungsformen, in denen man Sex haben kann.
Auf den folgenden Seiten findest du deshalb spezielle Informationen.

Ob du auf Frauen, auf Manner oder auf beide stehst, spielt dabei
keine Rolle. Alle Informationen gelten fir alle Menschen gleicher-
maBen. Lebensentwiirfe kénnen sehr unterschiedlich sein. Deshalb
wird hier nicht jede Variante extra berticksichtigt. Manche Menschen
leben zum Beispiel in einer festen Beziehung und suchen dennoch
sexuelle Abwechslung. Falls das auf dich zutrifft, kannst du beide
Abschnitte lesen.

Wie schitzt du dein Liebes- und Beziehungsleben
ein? Wahle das passende Kapitel mit Tipps, wie
du iiber Safer Sex reden kannst.
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Ich stehe am
Anfang einer
Beziehung

Du bist frisch verliebt und wiinschst dir eine feste Beziehung mit
deiner neuen Partnerin oder deinem neuen Partner? Dann ist dieser
Abschnitt fiir dich gedacht.

Der Anfang einer Beziehung istimmer etwas ganz Besonderes. Man
lernt sich langsam mit seinen Vorlieben und Abneigungen kennen
und findet heraus, worliber man lachen oder streiten kann. Diese
Phase eignet sich sehr gut dazu, auch tUber die Beziehung selbst zu
sprechen: Ist es deine erste Beziehung? Hast du schon sexuelle Er-
fahrungen gesammelt? Tausch dich mit deiner Partnerin oder dei-
nem Partner aus. Dabei entstehen Vertrauen und Verstandnis.

Verliebte méchten sich so nah wie méglich sein, auch kdrperlich.
Dabei solltest du zwei Dinge nicht vergessen: deine eigenen Wiin-
sche und das Thema Safer Sex. Wie soll deine Beziehung sein?
Was mochtest du beim Sex, was nicht? Wie steht es mit Safer Sex?
Sprecht Uber diese Fragen und klart, wie ihr mit Safer Sex in der
neuen Beziehung umgehen wollt.

Vielleicht fallt es dir anfangs nicht leicht, mit deiner Partnerin oder
deinem Partner darliber zu sprechen. Das geht vielen so. Die meis-
ten Menschen finden es aber gut, wenn der Partner oder die Part-
nerin Kondome benutzen will und die Initiative ergreift. Das zeigen
Studien. Deshalb: Trau dich!

Safer Sex und du



Denn es bedeutet fiir dich und euch,

e euch vor einer Ansteckung mit HIV zu schiitzen und das Risiko
einer Ansteckung mit anderen sexuell Ubertragbaren Infektionen
(STI) zu verringern und

e euch gemeinsam sicher zu fiihlen.

Sex ohne Kondom solltet ihr erst dann haben, wenn diese drei Punkte
geklart sind:

1. lhr seid euch als Paar treu.

2. lhr habt frithere Risiken durch einen HIV-Test abgeklart,
so dass keiner den jeweils anderen anstecken kann.

3. lhr seid mit arztlicher Hilfe sicher, dass keiner von euch
beiden eine sexuell iibertragbare Infektion (STI) hat.
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Stimmt das?

»Glaubt mein Partner nicht,

ich wiirde ihm misstrauen,
wenn ich Safer Sex anspreche?«

Uber Safer Sex und Kondome zu reden, heiBt nicht, dass man seiner
Partnerin oder seinem Partner nicht vertraut oder dass man selbst
etwas verheimlichen will. Es zeigt, dass man verantwortungsvoll ist
und sich und seinen Partner schitzen will.

Safer Sex und du



Ergreife die Initiative

Ein Gesprach tUber Safer Sex anzufangen, fallt manchmal schwer. Du
brauchst etwas Uberwindung, aber es lohnt sich! Oft wartet deine
Partnerin oder dein Partner darauf und ist sehr erleichtert, wenn du
den ersten Schritt machst und es ansprichst. Vertrau dabei auf dich!

Waihle einen guten Zeitpunkt

Es gibt kein Rezept, wann der richtige Moment gekommen ist, um
sich liber Safer Sex zu unterhalten. Lass dich von deinem Gefiihl
leiten und sei unbesorgt: In den meisten Féllen hat sich deine Part-
nerin oder dein Partner schon Gedanken dazu gemacht. Und nach
dem Gespréch wirst du wahrscheinlich feststellen: Es war leichter
als gedacht.

Mache eine gemeinsame Sache daraus

Wabhrscheinlich wirst du erleben, dass ein Gesprach lber Safer Sex
etwas Verbindendes und Gemeinsames schafft. Am besten machst
du deutlich, dass dein Anliegen nichts mit Misstrauen zu tun hat,
sondern mit Verantwortung und Vertrauen. Es geht um euch beide.

Du kannst zum Beispiel sagen:

e »lch mdchte, dass wir uns beide schiitzen!« oder

¢ »lch habe mir Gedanken zu Safer Sex gemacht und méchte gerne
wissen, was du davon haltst.«

Rede nicht drumherum
Manchmal fehlen die richtigen Worte, manchmal ist die Situation
nicht ideal, um ein ausfiihrliches Gesprach tiber Safer Sex zu fihren.

Versuche es dann ganz direkt:

e »lch hab ein Kondom dabei. Ich méchte, dass wir es benutzen!«
oder

e »Hast du ein Kondom dabei?«

Auch so kurz und knapp kann man sich tiber Safer Sex verstandigen!
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Setze ein Zeichen

Lege ein Kondom so hin, dass deine Partnerin oder dein Partner es
sieht. Beispielsweise auf das Kopfkissen oder auf den Nachttisch.
Das macht es oft leichter, ins Gesprach zu kommen. AuBerdem
merkst du schnell, wie deine Partnerin oder dein Partner darauf re-
agiert. Ein zustimmendes Lacheln ersetzt manchmal viele Worte.

Ubrigens: Es klappt gar nicht mit dem Reden? Auch dafiir gibt es
eine Lésung: Benutze beim Sex einfach ganz selbstverstéandlich
ein Kondom! So schiitzt du dich und deine Partnerin oder deinen
Partner. Studien zeigen, dass viele junge Erwachsene heutzuta-
ge nicht lange reden, sondern direkt zum Kondom greifen.

Was tun, wenn der Partner nicht will?

Wenn die Partnerin oder der Partner Kondome ablehnt, ist es auf jeden
Fall besser, keinen unsicheren Sex zu haben. Es geht um deine Gesund-
heit und den Schutz vor einer méglichen Infektion. Frag deine Partnerin
oder deinen Partner, warum sie oder er kein Kondom benutzen will.
Viele Missverstandnisse und Probleme lassen sich im Gespréch aus
dem Weg rdumen.

Wenn deine Partnerin oder dein Partner deinen Wunsch nach Schutz
nicht respektiert, Gberlege dir, ob du wirklich ungeschitzten Sex
haben willst.
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G‘I bin in einer
festen Beziehung

Du lebst seit langerer Zeit in einer Beziehung? Du kennst deine Part-
nerin oder deinen Partner gut? Deine Beziehung und das vertraute
Miteinander sind dir wichtig? Dann bist du hier genau richtig!

Viele Menschen in einer festen Liebesbeziehung legen groBen Wert
auf Treue. Sie haben sich oft auch in Sachen Safer Sex verstandigt -
und verlassen sich aufeinander. Das ist ein Zeichen von Vertrauen,
Ehrlichkeit und gegenseitiger Riicksichtnahme. In einer treuen Be-
ziehung besteht kein Risiko, sich mit sexuell Gbertragbaren Infekti-
onen oder HIV anzustecken, wenn beide Partner nicht infiziert sind.

Aber: Manchmal verdndern sich Wiinsche und sexuelle Bediirfnisse
in einer Partnerschaft. Und manchmal nimmt einer von beiden das
Thema Treue nicht so ernst wie der oder die andere. Ein Seiten-
sprung oder eine Affare kann dazu fiihren, dass man sich mit HIV
oder einer anderen STl infiziert und dann seine Partnerin oder seinen
Partner ansteckt - vor allem wenn dabei kein Kondom benutzt wird.

Deshalb

Wenn du Sex auBBerhalb deiner Beziehung
hast, dann verwende immer ein Kondom!

Safer Sex und du






»Wir kennen uns nun schon
langer. Da brauchen wir
doch keine Kondome mehr.«



Das stimmt leider nicht: Eine feste und langere Beziehung allein bie-
tet keinen Schutz vor HIV oder STI. Safer Sex ist notwendig, bis beide
Partner sicher sind, nicht infiziert zu sein. Ein HIV-Test und ein Besuch
bei einer Arztin oder einem Arzt schaffen Klarheit.

In einer festen Beziehung méchten viele Paare frither oder spater
das Kondom weglassen. Redet vorher darliber, was das fur euch be-
deutet. Denn bei ungeschiitztem Sex seid ihr nur unter folgenden
Bedingungen vor einer Ansteckung mit HIV und anderen sexuell
Ubertragbaren Infektionen (STI) geschitzt:

e |hrseid euch treu.

e |hr macht einen HIV-Test, bevor ihr auf die Kondome verzichtet.

e |hrlasst mit arztlicher Hilfe abklaren, dass ihr keine anderen
sexuell ibertragbaren Infektionen (STI) habt.

Wenn ihr das Kondom weglassen méchtet und damit bisher auch
verhitet habt, braucht ihr ein anderes Mittel, um eine ungewollte
Schwangerschaft oder Vaterschaft zu vermeiden.

Info: HIV-Test

Ein HIV-Test ist der einzige Weg, um eine Infektion mit HIV auszu-
schlieBen. Den Test sollte man vor allem dann machen, wenn man
beim Sex friher einmal Risiken eingegangen ist. Bei dem Test wird
Blut abgenommen. Er kann anonym und meist kostenlos bei AIDS-
Beratungsstellen und Gesundheitsdmtern gemacht werden. Weitere
Informationen zum HIV-Test findet ihr im Internet unter:
www.liebesleben.de
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Ich bin Single
und suche eine
Beziehung

Du willst nicht mehr allein sein und sehnst dich nach Zweisamkeit
und einer Beziehung? Du héltst Ausschau nach einer festen Partne-
rin oder einem festen Partner? Dann ist dieser Abschnitt fiir dich.

Jeder Mensch geht seinen eigenen Weg bei der Partnersuche.
Manche suchen aktiv nach der Traumfrau oder dem Traummann.
Manche Singles warten darauf, dass man auf sie zukommt. Wieder
andere probieren einige(s) aus, bis sie die Richtige oder den Rich-
tigen gefunden haben. Nicht immer l&sst sich dabei sagen, ob man
sich fiir eine Frau, einen Mann oder vielleicht auch beide interessiert.
Manchmal muss man erst herausfinden, mit wem man am liebsten
zusammen ist - auch sexuell. Das kann sich im Laufe des Lebens
andern. Deshalb gibt es Menschen, die nach einer heterosexuellen
Beziehung eine homosexuelle Partnerschaft haben oder umgekehrt.

Safer Sex spielt eine groB3e Rolle, wenn du

dich bei der Partnerwahl noch nicht festgelegt
hast und offen fiir sexuelle Erlebnisse bist.

Safer Sex und du






Safer Sex bedeutet fiir dich, dass du Verantwortung Gibernimmst -
fur dich selbst und fiir deine Sexualpartnerinnen und Sexualpartner.
Safer Sex macht es euch méglich,

e euch vor einer Ansteckung mit HIV zu schitzen,

¢ das Risiko einer Ansteckung mit anderen sexuell iibertragbaren
Infektionen (STI) zu verringern,

e SpaB zu haben, ohne danach ein schlechtes Gefiihl zu haben,

e den Sex unbeschwert zu genief3en.

Zugegeben: Gerade wenn du jemanden neu kennengelernt hast,
gibt es sicherlich leichtere Themen als Safer Sex. Aber wenn ihr Sex
haben méchtet, ist solch ein Gesprach wichtig und der Schutz mit
Kondomen nétig. Denn oft weill man nicht viel Gber die Lebensge-
schichte der oder des anderen. Es ist damit auch unklar, ob sie oder
er eine mogliche Infektion aus vorhergehenden sexuellen Erfahrun-
gen hat.

So kannst du iiber Safer Sex reden

Ergreife die Initiative. Warte nicht darauf, dass sie oder er das Thema
Safer Sex anspricht. Sag, was du beim Sex willst und dass du dich
dabei schiitzen méchtest. Versuche, moglichst sachlich zu bleiben.
Du kannst zum Beispiel sagen: »lch habe ein Kondom dabei und
mochte, dass wir es verwenden.«

Oder du versuchst es augenzwinkernd. Viele fragen nur noch kurz:
»Hast du ein Kondom dabei?«

Safer Sex und du



Info: mach’s mit!

Mach's mit Kondom, wenn das Reden nicht klappt

Dir fehlen die Worte oder es ist der falsche Augenblick fiir ein Ge-
sprach? Dann greife ohne langes Reden zum Kondom und benutze
es einfach. So schiitzt du dich und auch deine Sexualpartnerinnen
oder Sexualpartner. Studien zeigen, dass es die meisten Menschen
gut finden, wenn die Partnerin oder der Partner Kondome benutzen
will und den ersten Schritt macht.

Dein Gegeniiber will kein Kondom benutzen?

Dann hilft es oft, nach dem Grund zu fragen. Vielleicht gibt es die
Beflirchtung, nicht mit dem Kondom klarzukommen. In diesem Fall
kann man es vielleicht spielerisch beim Sex einbauen, das lockert
die Stimmung auf.

Wenn fiir deine Sexualpartnerin oder deinen Sexualpartner ein Kon-
dom gar nicht in Frage kommt, musst du dich fragen: Was will ich?
Méchte ich jetzt wirklich Sex haben, wenn ich mich dabei mit HIV oder
STl anstecken kann? Hier geht es um dich und deine Gesundheit.
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Ich bin Single und
suche sexuelle
Abwechslung

Du bist gerne Single und bevorzugst es, ungebunden zu sein? Eine
Beziehung kommt fiir dich eher nicht oder aktuell nicht in Frage?
Dann bist du hier richtig!

Um deine Freiheit weiterhin unbeschwert zu genieBen, solltest du
beim Sex besonders gut auf dich aufpassen. Es kann leicht sein, sexu-
elle Kontakte zu knipfen - manchmal fallt es aber schwer, sich beim
Sex immer richtig zu schiitzen. Bei wechselnden Sexualpartnerin-
nen oder Sexualpartnern ist das Risiko gréBer, sich mit einer sexuell
Uibertragbaren Infektion (STI) oder auch mit HIV anzustecken, wenn
keine Kondome benutzt werden.

Deshalb

Schiitze dich und deine Partnerinnen oder
Partner.

Safer Sex und du
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Stimmt das?

»Einmal ist keinmal?«

Das gilt nicht beim Sex ohne Kondom! HIV und andere sexuell iiber-
tragbaren Infektionen (STI) kénnen auch beim ersten Mal {ibertragen
werden.

»Wochenende, Party, Alkohol, geile Stimmung:
Da vergesse ich schon mal, Kondome zu benutzen.«

Leidenschaft und Vernunft lassen sich manchmal schwer vereinba-
ren. Wenn dann noch Alkohol ins Spiel kommt, werden Risiken oft
nicht richtig eingeschatzt. Mache dir deshalb vorher Gber Safer Sex
Gedanken. Du kannst zum Beispiel immer ein Kondom in der Tasche
haben.
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Manche Manner stért das Uberrollen des Kondoms so sehr, dass
ihnen die Erektion vergeht. Die Erfahrung zeigt, dass solche
Schwierigkeiten nachlassen, wenn man sich an Kondome gewdhnt
hat. Uben - auch allein - kann ebenfalls helfen. Manchmal liegt es
aber auch an einem nicht passenden Kondom. Es gibt verschiede-
ne KondomgréBen fiir verschiedene PenisgréBen. Probiere einfach
unterschiedliche KondomgréBen aus.

Info: Kondome

Informationen zu Kondomen und ihrer Anwendung findest du in der
BZgA-Broschiire »Kondome - Dein Schutz beim Sex« (Bestell-Infos:
Seite 42) und im Internet unter www.liebesleben.de

Safer Sex bedeutet fiir dich:

e Du schiitzt dich vor einer Ansteckung mit HIV.

¢ Du verringerst das Risiko einer Ansteckung mit anderen sexuell
Ubertragbaren Infektionen (STI).

e Du kannst SpaB3 haben, ohne danach ein schlechtes Gefiihl
zu haben.

¢ Du kannst den Sex unbeschwert genieBen.

Uber Sexualitit reden

Gerade bei spontanen sexuellen Abenteuern ist es oft schwierig,
Uber Safer Sex zu reden. Manchmal ist es auch gar nicht erwiinscht.
Da hilft es, immer Kondome dabei zu haben und sie ganz selbstver-
sténdlich zu verwenden!

Safer Sex und du



Stimmt das?

»Kondome? Da vergeht
einem doch die Lust!«
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Mit dieser Check-
liste kannst du
dein Sexualleben
sicherer gestalten:

Mache Safer Sex!
... und halte dich an die Safer Sex-Regeln.
Diese findest du auf Seite 9.

Benutze Kondome!

Verwende beim Sex immer ein passendes Kondom. Und benutze
es richtig! Achte beim Kauf auf das Qualitatszeichen CE und das
Haltbarkeitsdatum. Informationen zu Kondomen und ihrer An-
wendung findest du in der BZgA-Broschiire »Kondome - Dein
Schutz beim Sex.« (Bestell-Infos auf Seite 42) und im Internet:
www.liebesleben.de

Sprich driiber!
Rede mit deinen Sexualpartnern iiber Safer Sex. Wie du am bes-
ten ins Gesprach kommen kannst, findest du in dieser Broschiire.
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¢ Achte auf deinen Kérper!
Gehe bei ungewéhnlichen Verdnderungen an deinem Penis,
deiner Scheide oder deinem Po zum Arzt. Symptome und An-
zeichen von sexuell lbertragbaren Infektionen (STI) kénnen
sehr unterschiedlich sein. Nahere Informationen findest du auf
Seite 40.

¢ Mache einen HIV-Test ...
... bevor du in einer neuen Beziehung auf Kondome verzichtest!
Informationen zum HIV-Test findest du im Internet unter
www.liebesleben.de

¢ Informiere dich iiber STl und die Anzeichen einer Infektion ...
.. und lass dich testen, wenn du Anzeichen bemerkst oder dir
unsicher bist. Viele STl lassen sich schnell heilen, wenn sie friih er-
kannt werden. Es gibt auch Medikamente dagegen. Bei einigen
STI schitzt sogar eine Impfung. Am besten, du fragst bei deiner
Arztin oder deinem Arzt nach.
Informationen zu STl findest du im Internet auf
www.liebesleben.de

¢ Trau dich...

. und sprich mit deiner Partnerin oder deinem Partner Uber
sexuell Ubertragbare Infektionen (STI). Suche das Gesprach vor
allem dann, wenn du konkrete Sorgen oder Bedenken hast. Falls
mogliche Anzeichen bei dir auftreten, lass dich arztlich unter-
suchen. Das muss dir nicht unangenehm oder peinlich sein. Du
kannst deine Sexualpartnerin oder deinen Sexualpartner auch
mitnehmen!

Safer Sex-Check






Symptome Folgen

HIV Anfangs manchmal HIV/AIDS
wie Grippe e Schwéchung des
Immunsystems
Oft viele Jahre keine e Lebensbedrohlich
Anzeichen e Nicht heilbar, aber
therapierbar
STI Brennen beim Unbehandelt
Wasserlassen und je nach STI:

® @0 e

Ausfluss aus Scheide,
Penis oder Po

Schmerzen im
Rachen, im Bauch,
an Penis, Hoden oder

e Entziindungen
e Unfruchtbarkeit

e Chronisch
verlaufende

in der Scheide Erkrankungen
Jucken, e Bleibende
Hautrétung Organschéden

Geschwiire, Hautver-
anderungen (auch
am Mund)

Aber auch geringe
oder keine Anzei-
chen méglich!

Weitere Infos zu STl findest du im Internet unter:
www.liebesleben.de

Safer Sex-Check



Achte auf dich - Anzeichen einer Infektion

Die Tabelle zeigt einige der wichtigsten Symptome von sexuell
Ubertragbaren Infektionen. Wenn du eines oder mehrere dieser An-
zeichen hast, heiBt das aber nicht automatisch, dass du dich ange-
steckt hast. Bei Anzeichen oder einem Verdacht auf eine STl solltest
du zu einer Arztin oder einem Arzt gehen und dich untersuchen las-
sen. Arzte, die sich gut mit STl auskennen, sind:

e Fachéarztinnen und Fachérzte fir Haut- und
Geschlechtskrankheiten

e Urologen

* Frauenarzte

Eine Beratung bekommst du auch bei Gesundheitsamtern und an-
deren Beratungsstellen. Eine aktuelle Ubersicht Gber die verschie-
denen Beratungsstellen findest du unter www.liebesleben.de
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Noch mehr Infos zu den Themen

e ... HIV-Ubertragung findest du in der gleichnamigen Broschiire,
Best.-Nr. 70280000

o ...sexuell Gibertragbare Infektionen gibt es in der Broschiire
»STI - Sexuell Gbertragbare Infektionen. Erkennen. Behandeln.
Sich schiitzen.«, Best.-Nr. 70380000

¢ ...Safer Sex und Kondomgebrauch findest du in der Broschiire
»Kondome - Dein Schutz beim Sex.«, Best.-Nr. 70520000

Eine Gesamtlibersicht liber die aktuellen Medien findest du unter
www.bzga.de

Diese Broschiren sind kostenlos bestellbar bei der Bundeszentrale
fur gesundheitliche Aufklarung per E-Mail an: order@bzga.de

Zu allen Themen dieser Broschiire kannst du dich auch an die
anonyme Online- und Telefonberatung der BZgA wenden:
Telefon: 0221 892031

Internet: www.aidsberatung.de

Safer Sex-Check
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Besuche LIEBESLEBEN auf Facebook!
Informiere dich rund um die Themen
Liebe, Sex und Schutz.

K1 /liebesleben.de



