E OK SA STII!

Educatie Emotionala, Sexuala si

Consimgémﬁnt

Un proiect implementat de ACA — Educatie si Suport Social

Aceasta brosura a fost creata pentru tine, cu grija si respect,
de echipa ACA.




Ghidul tau de sanatate
EOKs3 i,

dar nu stii pe cine saintrebi

Educatia pentru sandtate nu iti rdpeste inocenta
— o0 protejeaza!




N Bun venit!

Aceasta brosura e pentru tine — scrisa simplu,
fara complicatii, despre lucruri cu care
probabil te confrunti sau despre care ai

intrebari. Nu exista intrebari stupide si nu
exista un ritm ,corect” de a te dezvolta.

Fiecare corp e unic si merita respect.
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Ce se iIntampla
cu corpul tau?




Cand incepe pubertatea?

- Poateincepe oricand intre 8 si 14 ani si poate
dura céativa ani.

*  Unii se dezvolta mai devreme, altii mai tarziu —
ambele sunt complet normale.

*  Nu exista ,prea devreme" sau ,prea tarziu" -
corpul tau stie ce face.

© Fiecare ritm de dezvoltare este normal si unic!



4 De ce se schimbi corpul?

Hormonii Hormoni feminini &
Actioneaza ca niste masculini

mesageri in corp - ei Corpul tuturor produce
declanseazi toate ambele tipuri, in proportii
SChimb'ér”e din diferite — e complet
pubertate. normal.

Ce declanseaza
Cresterea in inaltime, modificarea vocii, aparitia parului,
schimbarile pielii si dezvoltarea organelor genitale.




Schimbari prin care trece
aproape toata lumea

@) Crestere rapida
D Crestere rapida in inaltime si greutate.

Pielea si transpiratia

o
o

Aparitia acneei (cosuri) si transpiratie mai abundenta..

\ Pirul pe corp
WV Aparitia parului in zone noi ale corpului.

@ Emotii intense
Schimbaéri emotionale intense si schimbari de dispozitie.




® Despre acnee si pirul de pe corp

Plelea mai grasa si cosurile sunt extrem de frecvente
— esti departe de a fi singurul/singural!

Acneea se diminueaza de obicei dupa pubertate;
daca e severa, un dermatolog te poate ajuta.

Parul pe corp este complet normal — indepartarea lui
este o alegere personala, nu o obligatie.

M

@ Nu exista un standard de ,corp perfect" — fiecare corp e diferit si asta e frumos!



E OK sa stii!

Corpul tau

Aceasta sectiune este despre corpul tdu — cum
functioneaza, ce produce si de ce e important sa stii.

Fara rusine
Nu e nimic rusinos in a cunoaste cum functioneaza
corpul tau.

Cunoasterea = Grija

Cu cat stii mai mult, cu atat poti sa ai mai multa

grija de tine.



Emotiile din adolescenta

Ce poti simti?

Schimbari de dispozitie care par sa apara din nimic,
tristete sau iritare fara un motiv clar, confuzie sau
sentimentul ca ,nu te intelege nimeni”.

Ce poti face?

Vorbesti cu cineva de incredere sau iti notezi gandurile
— nu trebuie sa treci prin asta singur/a




LLLLLLLLLL

Corpul feminin
in pubertate




& Dezvoltarea sanilor si secretiile vaginale

Sanii cresc treptat si pot fi sensibili; un san poate

creste mai repede — e complet normal .
Secretiile vaginale (albe/transparente) sunt @
normale — vaginul se curata singur 2

Nu folosi produse pentru interiorul vaginului; apa
si un sapun bland pe exterior sunt suficiente
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Sistemul
Reproducator

Feminin



Organele externe — Vulva

Corpul meu - Zona intima

Corpul fiecérei fete este unic si special.

Este important sa cunoastem si sa respectam partile corpului nostru.

* Muntele lui Venus

Este partea moale
de deasupra zonei intime,
acoperita cu par.

A %
7 Labia mare

Sunt pliurile mari
care protejeaza
zona intima.

¢y Labia mic

Sunt pliurile mici,
situate in interior.

Clitoris *

Este o zona foarte
sensibila.

Orificiul uretrei *

Este orificiul prin care
iese urina.

 Orificiul vaginal - i
< P> 4

Este orificiul prin care iese
sangele la menstruatie si

prin care poate iesi un bebe
cand mama este insarcinata.

Vulva este termenul corect pentru totalitatea
organelor genitale externe — multi confunda
vulva cu vaginul, dar vaginul este intern.
Labiile (mari si mici) protejeaza orificiile
corpului; dimensiunea si forma variaza — toate
variantele sunt normale.

Clitorisul contine peste 8.000 de terminatii
nervoase si se extinde intern in forma de ,y"
inversat.



Himenul — Demontam un mit

Ce este himenul? NU este un indicator Mit cultural
O membrana subtire si NU este un ,indicator de Conceptul de ,virginitate"
elastica la intrarea vaginului virginitate" — activitatea bazat pe himen este un mit
— poate fi partial sau complet fizica sau produsele cultural faré baza stiintifica.
absent de la nastere. menstruale interne NU il ,,rup”

neaparat.
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> Clitoris
Labia mica

Labia mare

tubei uterine

Organele interne feminine

Vaginul

Canal elastic
de 7-10 cm; se
autocurata
natural; NU
trebuie spalat
interior cu
produse
speciale.

Colul uterin

,Poarta" dintre
vagin si uter,
testul
Papanicolau
detecteaza
modificari ce
pot preveni

cancerul de col.

Uterul

Organ
muscularin
forma de para
(~7-8 cm); in
sarcina creste
pana la
dimensiunea
unui pepene.



Trompele uterine si Ovarele

Trompele uterine Ovarele

Capteaza ovulul siil transporta spre uter. Produc ovule si secreta estrogen si
Fertilizarea are loc de obicei in treimea progesteron. O femeie se naste cu ~1-2
exterioara a trompei, NU in uter. milioane de ovule, din care raman ~400.000

la pubertate.



Prima menstrua’gie

h 1 %4
(menarha)
Cand apare? Ce inseamna?
Poate aparea oricand Arata ca sistemul
intre 9 si 15 ani - variatia reproducator a inceput sa
este complet normala. functioneze — NU

inseamna ca esti
pregatita pentru o sarcina

Cand mergi la medic?

Daca secretiile au miros neplacut, culoare neobisnuita
sau apar mancarimi.




) Cum functioneaza ciclul menstrual?

@ Ciclul dureaza de obicei 21-35 de zile — la adolescente poate fi S M T W T E S

neregulat, si e OK. IO

« Ciclul menstrual reprezintd seria lunard de modificari prin 2 3 7@ 5 9@
care trece corpul unei femei in pregatirea pentru o posibila

garciné. 1@ 11 lb 1@ lb
* In fiecare luna, unul dintre ovare elibereaza un ovul -
18

procesul se numeste ovulatie. 16 |17 2 2

« Daca ovulul nu este fecundat, mucoasa ingrosatéa din uter se O O
revarsd prin vagin in afara corpului. Aceasta este 2 23 25 126
menstruatia. O 7@

» Neregularitatea ciclului in primii ani este complet normala. 38
Corpul tau se calibreaza! 7@ 7%

Corpul pregéteste un ovul — ovulatie — daca nu apare fecundatie,
mucoasa uterului se elimind — menstruatie



Ciclul Menstrual — Cele 4 Faze

Ciclul menstrual dureaza in medie 28 de zile, dar poate varia intre 21 si 35 de zile.

[P

Faza menstruala

Zilele 1-5:
endometrul
se elimina

\.

Faza foliculara

Zilele 1-13:
folicul
creste in
ovar

J

Ovulatia

Ziua ~14:
ovulul este
eliberat

\.

Faza luteala

Zilele 15-
28: ciclul se
reia daca nu

apare
fertilizare

J

A Ciclurile neregulate in primii 2—3 ani dupa prima menstruatie sunt normale.



Disconfort §i dureri la
menstruagie

Simptome frecvente

Crampe abdominale, dureri de spate/cap, sani
sensibili, oboseala

Ce ajuta?

Miscare usoara, hidratare, sticla cu apa calda pe
abdomen, odihna, ibuprofen ocazional

Mergi la medic daca...

Durerile sunt foarte puternice si iti afecteaza
viata de zi cu zi



CAPITOLUL 4

Corpul masculin @ N
in pubertate  ~RK



Schimbari specifice
corpului masculin

Aparitia parului facial - ritmul diferd de la o
persoana la alta, nu exista o varsta ,corecta”.
Prima ejaculare poate aparea intre 10 si 14 ani;
uneori se intdmpla in somn (vis umed) - e
complet normal.

Visele umede apar la adolescenti indiferent de
sex si sunt un semn de dezvoltare normal.




LLLLLLLLLL

Sistemul
Reproducator
Masculin




Organele externe — Testicule
Corpul meu - Zona intima Masculina Si Scrot

Corpul fiecarui baiat este unic si special.
Este important sa cunoastem si sa respectam partile corpului nostru.

Penetul
(corpul penisului)
Este partea principald a Pielea retractabild care

Scrotul

penisului, fo.rmaté din acopera glandul. b
et s Testiculele
ST snnsan e Produc spermatozoizi si Protejeaza testiculele si

Sacul de piele care
contine testiculele si
regleaza temperatura.

secreta testosteron - le mentine la ~35°C -

Organele care produc

BEmasemenimescin responsabil pentru vocea

tem peratura necesara
mai groasa, cresterea

- producerii
musculaturii si alte -
T spermatozoizilor
schimbari din pubertate. P
sanatosi.

®
® Testiculele produc aproximativ 1.500 de spermatozoizi pe secunda!



Penisul — Func’gii §i Mituri

Dublu rol Variatii normale

Elimina urina prin uretra si Marimea penisului variaza

elimina sperma in timpul mult de la o persoana la alta

ejacularii. — niciuna nu e ,mai normald”
decéat alta.

Mecanism de protectie
Urina si sperma nu pot iesi simultan — un sfincter blocheaza
vezica urinara in momentul ejacularii.



Organele interne masculine

1

2

3

4

Epididimul
Tub de ~6 m unde spermatozoizii se maturizeaza 2—3
saptamani si invata sa inoate.

Canalele deferente

Transporta spermatozoizii maturi spre exterior (vasectomia
blocheaza aceste canale).

Veziculele seminale

Produc ~70% din lichidul seminal, contin fructoza pentru
energia spermatozoizilor.

Prostata

Activeaza spermatozoizii; controale periodice recomandate
dupa 50 de ani.



Traiectul spermatozoizilor

4

Testicul

Producere

\

~ A
Canal deferent
Transport
4 /T\ N
Epididim
Maturare (2-3
saptamani)
. J

(
Uretra

Exterior prin penis

v /
Vezicule +
Prostata
Adauga lichid
L seminal )

Spermatozoizii parcurg un drum complex inainte de a fi eliminati din organism -
fiecare etapa are un rol esential in asigurarea fertilitatii.




& Fiecare corp e diferit

‘ Variatii normale ‘ Nu te compara

Un san mai mare decét Marimea penisului difera
celdlalt, un testicul mai de la o persoani la alta —
mare sau mai jos — nu exista un corp

variatii complet normale ,perfect" sau ,standard"

‘ Online # Realitate

Comparatiile cu ce vezi online nu reflecta realitatea -
imaginile sunt adesea modificate




LLLLLLLLLL

[giena intima —
simplu si clar

r -



Reguli de igiena pentru

v
toata lumea
01 02
Spala zilnic Evita produsele parfumate

Zona intima cu apa si sapun in zona intima - pot provoca
bland faré parfum iritatii si dezechilibre

03

Poarta lenjerie din bumbac

Schimb-o zilnic pentru confort si igiena optima




?0 o'l 1giena specifica

Persoane de sex feminin Persoane de sex masculin

Sterge-te din fata spre

spate Spala zilnic zona

Nu folosi produse Intima

pentru interiorul Inclusiv sub preput

vaginului Foloseste apa si

Schimba produsele sapun bland

menstruale la timp
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Produse menstruale
-ghidul tau
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Absorbante — optiunile tale

Absorbant extern de

/ unica folosinta
Usor de folosit, se
schimba la 4-6 ore; poate
provoca iritatii, nu e

prietenos cu mediul

Absorbant textil reutilizabil

Se spala si se refoloseste;
reduce iritatiile, mai
ecologic si economic pe
termen lung



Tampon si cupa menstruala

Tampon intern

«  Se schimba la max. 4-6 ore
Nu dormi cu el

- Pot fi folosite si de persoanele care nu au inceput
viata sexuala

Cupa menstruala

Din silicon medical, se poarta 8—-12 ore

Reutilizabila — economica si ecologica
Necesita putin timp de adaptare



& Chilotii menstruali

 Arata ca lenjeria obisnuita, dar au un strat absorbant
special

- Pot fi purtati 8-10 ore, singuri sau combinati cu alte
produse

- Se spali si se refolosesc dupa uscare completa

© O optiune confortabild, discreta si prietenoasa cu mediul! %



LLLLLLLLLL

Protec’gie §i

contraceptie



Prezervativul — cea mai buna alegere

Protectie dublic/  Cum se foloseste Regula de aur
’ corect?
impotriva sarciniisi  Verifica data de Foloseste un
a infectiilor cu expirare; prezervativ nou
transmitere sexuala deschide la fiecare
— singura metoda ambalajul cu contact sexual
care ofera ambele grija; pune-l pe

penisul erect
inainte de orice
contact



® Alte metode contraceptive

Anticonceptionale orale

DOAR la recomandarea medicului; NU protejeaza de
ITS; pot da efecte secundare

Pilula de a doua zi

Metoda de urgentd, nu obisnuitd; doze hormonale mari
— nu o folosi frecvent

Metode nesigure A

Retragerea si metoda calendarului NU oferé& protectie
reala si NU protejeaza de ITS



LLLLLLLLLL

Infecgiile cu
transmitere sexuala

(ITS)




De ce este important?

ITS afecteaza milioane
ITS afecteaza milioane de persoane in fiecare an,
inclusiv adolescenti si tineri.

Simptome invizibile
Multe ITS nu prezinta simptome vizibile, ceea ce le
face dificil de identificat fara teste medicale.

Informatia te protejeaza
Informatia corecta este cel mai puternic instrument de

protectie — cunoasterea riscurilor si a metodelor de
preventie te ajuta sa iei decizii responsabile si
sanatoase.



LSS S

Ce sunt infectiile cu
transmitere sexuala (ITS)?

Infectii cauzate de virusuri, bacterii sau paraziti,
transmise in principal prin contact sexual (vaginal, anal

sau oral).

(@) UneleITS pot fi transmise si prin sénge, ace
contaminate sau de la mama la copil.



Principalele tipuri de ITS

Infectie
HIV/SIDA
Sifilis
Gonoree

Chlamydia

Herpes genital

HPV

Hepatita B

Agent patogen Mod de transmitere

Virus

Bacterie

Bacterie

Bacterie

Virus HSV

Virus

Virus

Contact sexual, sange,
lapte matern

Contact sexual, sarut(rar)
Contact sexual
Contact sexual

Contact sexual, piele-
la-piele

Contact sexual, piele-
la-piele

Contact sexual, sdnge

Simptome principale Tratabil?

Imunitate scazuta, infectii frecvente Nu (controlabil)

Ulceratii, eruptie cutanaté, febra Da — antibiotice

Secretii, arsuri, dureri Da - antibiotice
Adesea fara simptome Da — antibiotice
Vezicule, dureri, mancarime Nu (controlabil)

Negi genitali, uneori fara simptome Partial (vaccin)

Icter, oboseald, dureri abdominale Partial (vaccin)



Cum se transmit ITS?

. Contact sexual neprotejat

Vaginal, anal sau oral, fara prezervativ.

‘ Sange contaminat

Transfuzii, ace folosite in comun (consum de droguri injectabile).

‘ Transmitere verticala

De la mama la fat in timpul sarcinii, nasterii sau alaptarii.

‘ Contact piele-la-piele

In cazul herpesului genital si HPV, chiar si fara penetrare.

© Nu poti contacta ITS prin atingere obisnuita, imbratisare,
folosirea acelorasi ustensile sau prin aer.



Simptome si semne de alarma

«  Scurgeri neobisnuite din organele genitale.

«  Arsuri sau dureri la urinare.

Ulceratii, rani sau vezicule in zona genitald, anala sau orala.

« Mancarime sau iritatii persistente; dureri abdominale sau
pelviene (la femei).

-+ Eruptii cutanate, in special pe palme si talpi (sifilis); ganglioni
limfatici mariti.

Cand sa mergi la medic? Daca observi oricare dintre simptomele de mai sus
& sau ai avut contact sexual neprotejat — consulta imediat un medic. Testarea
regulata este recomandata tuturor persoanelor active sexual.



Prezervativul — protectie

de baza
e
A '
Dubla protectie

Singura metoda contraceptiva care protejeaza atat impotriva
sarcinii, cat si a majoritatii ITS.

Eficienta 85-98%
Daca este folosit corect si consecvent.

Utilizare corecta

Pune prezervativul Tnhainte de orice contact genital, nu doar
inainte de ejaculare. Verifica data de expirare si ambalajul; nu
folosi doua prezervative simultan — frictiunea creste riscul de
rupere.



Vaccinare

Vaccinul HPV Vaccinul Hepatita B
Recomandat fetelor si Recomandat tuturor; parte
baietilor intre 9-26 ani, din schema nationala de
ideal finainte de debutul vaccinare.

vietii sexuale. Protejeaza
impotriva cancerului de col
uterin si altor forme de
cancer.



Testarea regulata, comunicarea si

Testarearegulata

Testarea este un act de
responsabilitate fata de tine si
fata de

recomanda cel putin o data pe

partenerii tai. Se

an daca esti activ(a) sexual(3).
Testarea este confidentiald —
multe  ITS
vindecabile

sunt  complet

daca sunt

descoperite la timp.

reducerea riscului

Comunicarea cu
partenerul

Discutati deschis despre
sanatatea sexuala inainte de a
deveni intimi. intrebati despre
istoricul sexual si de testare al
partenerului. O relatie sanatoasa
include

respect reciproc si

comunicare sincera.

Reducerea riscului §i PrEP

Cu cat numarul de parteneri
sexuali este mai mic, cu atat
PreP
(profilaxia pre-expunere pentru

riscul este mai redus.
HIV) reduce riscul de infectare
cu HIV cu peste 99%; disponibil

pe baza de prescriptie medicala.



Ce faci daca ai fost expus/a?

01

PEP — 1n maxim 72 de ore

Tratament antiretroviral inceput in maxim 72 de ore dupa expunerea la HIV —
disponibil in spitalele de boli infectioase.

02

Antibiotice preventive
Medicul poate prescrie tratament preventiv dupa expunere la gonoree

sau sifilis.
03

Testare imediata
Mergi la medic sau la un centru de testare cat mai repede posibil.

04

Informeaza partenerul
Este responsabilitatea ta morala sa il/o anunti pentru a putea si el/ea

lua masuri.



MITURI REALITATI

MIT 1: REALITATE: ° o <
ITS prin baie ® El @i Transmitere Mlt §1 realltate

comuna sexuala
MIT 2: ; iat3 i i
- REALITATE: Exista multe conceptii gresite despre ITS care

Partener sanatos - Asimitornatic : '

n-are ITS P pot pune sanatatea in pericol. Cunoasterea
adevarului este esentiala pentru protectie.

MIT 3: ==)p REALITATE:

Prezervativul @i fivanis Y '@ RiSC redUS,

100% protectie nu 0%
® Informatiile false despre ITS pot

MIT 4: REALITATE: ! P P

Doar pentru e+ . C% Oricine este duce la comportamente riscante si

& & BE

multi parteneri activ . .
la intarzierea tratamentului.

MIT 5: O REALITATE:

Imunitate dupa - . 0 Reinfectie

tratament X posibila



Resurse si unde poti cere ajutor

Medicul de familie
| RECEPTIOF\“ Primul punct de contact, poate recomanda testare si

trimitere la specialist.

Medicul dermatovenerolog
Specialist in ITS, disponibil in spitale judetene.

Centrele de testare HIV

MEDICAL
CLINIC

Testare gratuita si confidentiala in toatd Romania.

ACA - Educatie si Suport Social

Suport mformatlonal Si consiliere psihologica pentru tineri.

(3) Linia verde HIV/SIDA: 0800 800 848 — gratuit, confidential



72h 98%

Fereastra PEP Eficienta prezervativului

Timp maxim pentru a incepe tratamentul  Cand este folosit corect si consecvent
post-expunere la HIV

99%+ 1/an

Reducere risc HIV cu PrEP Testare recomandata
Pentru persoanele HIV-negative Cel putin o data pe an pentru
cu risc crescut persoanele active sexual

Cunoasterea acestor cifre iti poate salva sanatatea — si viata.



W Un mesaj final pentru tine

Adolescenta e o cdldtorie  Corpul tiu meriti

Este o perioada de Respect, grija si
descoperire — e normal informatii corecte — nu
sa ai intrebari si emotii mituri sau rusine

contradictorii

Nu esti singur/a
invat& in ritmul tau. F& intrebari. Cauta ajutor atunci
cand ai nevoie. Nu esti singur/a.



Despre
ACA - Educatie si Suport Social

ACA - Educatie si Suport Social a implementat proiectul E OK SA STII! -
Educatie Emotional&, Sexuald si Consimtdmant pentru adolescenti.
ONG dedicat cauzelor sociale, cu precadere adolescentilor si tinerilor — credem
ca accesul la informatii corecte este un drept, nu un privilegiu. -

a "..
) &' 5. B

t) e
S

Educatie pentru sandtate

Informatii corecte, accesibile si fara tabuuri.

 \
C| I Informare corecta C O M M U N l TY
@ Combaterea miturilor si dezinformarii.

SUPPORT GROUP

% & Sustinere emotionala
Pentru ca conteaza cum te simti.



Multumim ca ai parcurs
acest ghid! ©

Acest material a fost realizat de ACA - Educatie si Suport Social in
cadrul proiectului E OK SA STII! Proiectul a fost finantat prin Fundatia
Comunitara Buzéu in cadrul Semimaratonului Buzau 21k 2025.

Fundate BUZiy

= I

Aceasta brosurd a fost realizata in cadrul unui proiect derulat de ACA — Educatie si Suport Social si reprezintd exclusiv rezultatul activitatilor si
cercetdrilor desfdsurate in cadrul acestuia.
Continutul brosurii nu reflectd in niciun fel pozitia, opinia sau politica Fundatiei Comunitare Buzdu sau a evenimentului Semimaraton Buzdu 21K
si nu angajeaza in niciun mod aceste organizatii.
ACA — Educatie si Suport Social isi asuma intreaga responsabilitate pentru informatiile prezentate. Informatiile din aceasta brosura au caracter
exclusiv informativ si educativ si nu constituie consultanta juridica, medicald sau de alta naturd. Organizatia nu poate fi trasa la raspundere
pentru interpretari sau utilizari ale continutului in afara scopului pentru care a fost creat.

Daca ai intrebdri sau ai nevoie de sprijin, nu ezita sa contactezi echipa
ACA pe site-ul acaong.ro sau pe social media — Facebook si Instagram
- E OK sa stir!

Informatia corecté este un drept. Tu meriti s& o ai.
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