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"pro familia" مراكز تقديم المشورة للعائلة

pro familia يقدم المشورة حول الحياة الجنسية، والحمل، والشراكة. هنا، Óُكنك معرفة 

:pro familia مراكز تقديم المشورة القريبة منك والتابعة لـ

www.profamilia.de/angebote-vor-ort

Wildwasser

اتحاد Wildwasser يسُاعد الأطفال والشباب والبالغß ممن تعرضوا لانتهاك جنسيّ. علاوة 

على ذلك، Óُكن لأصدقاء وأقارب الشخص المعني، والمتخصصß والعاملß المتطوعß تقديم 

المشورة والدعم.

www.wildwasser.de
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اختبارات ف®وس نقص المناعة البشرية

Óُكن إجراء اختبارات ف�وس نقص المناعة البشرية بشكلٍ مجهول الهوية في مكاتب الصحة 

أو في المؤسسات الأخرى مثل جهة تقديم المساعدة لمرضى الإيدز. توجد هنا نظرة عامة عن 

عروض الاختبارات المختلفة:

www.hivandmore.de/hiv-test/teststellen/index.php

بوابة المساعدة في حالة الانتهاك الجنسيّ

بوابة المساعدة والمعلوماتِ والدعم للأشخاص المتعرضß للانتهاك الجنسي، وذويهم، ولغ� 

ذلك من الأشخاص الذين يرغبون في المساعدة. ستجد عروض المشورة القريبة منك في 

قاعدة البيانات المنتشرة على مستوى ألمانيا.

www.hilfeportal-missbrauch.de

هاتف المساعدة في حالة الانتهاك الجنسيّ 0800-2255530

"هاتف المساعدة في حالة الانتهاك الجنسي" هو نقطة اتصال مجانية وسريةّ ومنتشرة في 

جميع أنحاء ألمانيا للأشخاص المتعرضß للعنف الجنسيّ، وذويهم، وكذلك للأشخاص من 

.ßولجميع المهتم ،ßعي مليء بالأطفال والمتخصصùمحيط اجت

Lambda شبكة الشباب

شبكة الشباب Lambda هي نقطة اتصال للأشخاص الذين يصَِفُون أنفسهم أنهم، ثنائيوّ 

الجنس، أو سحاقيات، أو لوطيوّن، أو متحولون جنسيÿا*، أو مخنثون*، أو متحررون جنسيÿا. 

علاوة على ذلك، تشمل الشبكة عروضًا للشباب الذين يرُيدون مùرسة الجنس مع شباب، 

وللنساء اللا| يرُدن مùرسة الجنس مع نساء، وللجميع ممن يتعرضون للتمييز بسبب 

المثلية الجنسية أو التحول الجنسي.

Lambda هو اتحاد فيدرالي موجود في العديد من الولايات والاتحادات الإقليمية. ويوجد 

في كث� من المدن مشروعات لمجموعات الشباب أو مقاهي الشباب.

www.lambda-online.de
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المشورة مراكز  عناوين 

ا، وف®وس نقص المناعة البشرية،  Åمراكز تقديم المشورة حول العدوى المنتقلة جنسي

وكذلك الهوية الجنسية

توجد مراكز متعددة لتقديم المشورة Óُكنكِ فيها الحصول على المشورة شخصيÿا. في موقع 

Liebesleben ستجدين مراكز تقديم المشورة الأقرب إليكِ والخاصة بالنقاط المذكورة أعلاه.

www.liebesleben.de/fuer-alle/beratung

المشورة بشأن تعاطي الكحوليات والإدمان

بوابة المعلومات "الكحول؟ اعرف حدودك" هو أحد عروض المركز الفيدرالي للتثقيف 

الصحي ويوفر معلومات حول تناول الكحول بطريقة واعية صحيًا. Óُكنك هنا كذلك 

البحث عن أحد مراكز تقديم المشورة القريبة منك، أو كيفية الحصول على المشورة عبر 

الهاتف.

www.kenn-dein-limit.de/handeln/beratungsstellen

المشورة بشأن تعاطي المخدرات

على موقع الاتحاد "المخدرات لا تقوّي" توجد روابط وعناوين لعروض المساعدة المختلفة. 

وهنا Óُكنكِ كذلك السؤال عن مراكز تقديم المشورة الكائنة بالقرب منك.

www.kmdd.de/infopool-und-hilfe/hilfe-und-beratung

جهة مساعدة مرضى الإيدز الألمانية

جهة مساعدة مرضى الإيدز الألمانية تقدم إمكانيات مشورة متعددة حول ف�وس نقص 

المناعة البشرية ومرض الإيدز. ستجد هنا كذلك جهة مساعدة مرضى الإيدز الكائنة بالقرب 

www.aidshilfe.de/adressen :منك

نقطة التواصل الخاصة بجهة تقديم المساعدة لمرضى الإيدز تقدم كذلك المساعدة والدعم 

في حالة التمييز المتعلق بف�وس نقص المناعة البشرية: 

www.hiv-diskriminierung.de/kontaktstelle
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Sexundso

Sexundso هو أحد عروض pro familia في ساكسونيا السفلى، وهو عرض موجه خصيصًا 

للمراهقÓُ .ßكن هنا الحصول على المشورة أو طرح الأسئلة بشكلٍ مجهول الهوية وعبر 

الإنترنت عن الحب، أو الحياة الجنسية، أو الوقاية، أو الإعجاب أو مواضيع شبيهة.

www.sexundso.de

Sex-profamilia

Sex-profamilia هو أحد عروض pro familia في ولاية شùل الراين ويستفاليا والذي 

ه خصيصًا للشباب. توجد هنا معلومات حول الحياة الجنسية وحقوقك في الوقاية  يوَُجَّ

ومùرسة الجنس وعمليات التصوير الإباحي وكذلك عنوان مراكز تقديم المشورة التابعة لـ

pro familia في شùل الراين ويستفاليا.   

www.sex-profamilia.de

Sextra

Sextra هو أحد عروض pro familia. وÓكنك هنا طرح الأسئلة حول الحب والحياة 

الجنسية. علاوة على ذلك ستجدين الأسئلة الأك> شيوعًا التي طرحها أشخاص آخرون.

www.profamilia.sextra.de

Zanzu

Zanzu هو بوابة إلكترونية حول موضوع الصحة الجنسية، وأمور أخرى تم تطويرها، تدار 

عن طريق المركز الفيدرالي للتثقيف الصحي Óُ .(BZgA)كنك الحصول على معلومات حول 

الحياة الجنسية، والحب، والصحة، والجسم، وتخطيط الأسرة، والحمل، والعلاقات، 

والمشاعر، والحقوق، والقوانß، وكذلك العدوى بلغات مختلفة.

www.zanzu.de/ar
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امرأة حامل دون سن 20

من الصعب إنجاب طفل وأنتِ * تصَِليِ إلى سن الرشد بعد. لكن توجد حلولٌ للعديد من 

المشاكل. على بوابة familienplanung.de ستجدين العديد من المعلومات حول هذا 

الموضوع، وÓُكنكِ معرفة المعلومات اللازمة حول عروض الدعم.

www.schwanger-unter-20.de

In&Out مشورة الشباب

In&Out هو مشروع لتقديم المشورة تابع لشبكة الشباب Óُ .Lambdaكنكم من خلاله 

الحصول على المشورة من شباب آخرين وغ� ذلك من البالغß ممن لديهم خبرات حياتية 

مختلفة حول مواضيع مثل التوجه الجنسيّ، أو الجنس، أو التمييز، أو الإفصاح عن الميول 

المثلية. كÓُ ùكن الحصول على المشورة عبر المحادثات، أو البريد الإلكترو&، أو الهاتف، أو 

بالمقابلة الشخصية.

www.comingout.de

Liebesleben

على هذه الصفحة توجد العديد من المعلومات عن ف�وس نقص المناعة البشرية وغ� ذلك 

من أ%اط العدوى المنتقلة جنسيÿا، وحول الواقي الذكري وكيفية حùية نفسه باستخدامه. 

علاوة على ذلك، Óُكنك الحصول على المشورة المجانية هاتفيÿا أو عبر الإنترنت. 

Liebesleben هي إحدى العلامات التجارية للمركز الفيدرالي للتثقيف الصحي المحلي.

www.liebesleben.de

Loveline

Loveline هو موقع لشباب المركز الفيدرالي للتثقيف الصحي، ويوفر المعلومات عن قضايا 

مثل الجسد، أو المراهقة، أو الوقاية أو الحب الأول. هنا Óُكنك كذلك طرح الأسئلة بنفسك.

www.loveline.de
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مُفيدة روابط 

جهة مساعدة مرضى الإيدز الألمانية

توجد هنا الكث� من المعلومات عن ف�وس نقص المناعة البشرية، وأ%اط أخرى من 

العدوى التي تنتقل جنسيÿا، كù توجد معلومات حول سُبل الحصول على المشورة بصورة 

سريةّ.

www.aidshilfe.de

Drugcom

Drugcom هو مشروع تابع للمركز الفيدرالي للتثقيف الصحي. بوابة الإنترنت هذه تخُبرك 

عن المخدرات المشروعة وغ� المشروعة، وتوفر للمهتمß والباحثß عن النصيحة إمكانيةَ 

تبادل المعارف أو البحث عن مشورة احترافية بطريقة غ� مُعقدة.

www.drugcom.de

elternsein.info

Elternsein.info هي الصفحة الرئيسية للمركز الوطني للمساعدات المبُكرة. تقُدم من 

 0 ßممن لديهم أطفال بعمر يتراوح ب (ßالمستقبلي) خلاله المساعدة وعروض المشورة للآباء

ا صغ�ة  ÿإلى 3 سنوات. توجد هنا معلومات عن سُبل المساعدة التي تتوفر لكِ بوصفك أم

وسُبل الدعم لحل المشاكل التي تواجه طفلك.

www.elternsein.info/fruehe-hilfen/was-sind-fruehe-hilfen

Familienplanung.de

Familienplanung.de هو أحد عروض المركز الفيدرالي للتثقيف الصحي  ويوُفر 

ة لتخطيط الأسرة، مثل الحمل، والولادة، والرغبة في الإنجاب،  المعلومات عن المجالات المهُِمَّ

والوقاية. علاوة على ذلك Óُكنك عبر الرابط التالي معرفة ما تريد عن مواضيع وإمكانيات 

المشورة المختلفة.

www.familienplanung.de
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مؤلمة؟56 الولادة  تكون  لماذا   .

يخرج معظم الأطفال إلى الحياة عبر مهبل الأم. وحتى حدوث الولادة، يكون عنق الرحم 

مُغلقًا (يوجد عنق الرحم في الجزء السفلي من الرحم، ويشُكل ممرÿا إلى المهبل، انظري 

الصورة رقم 1). أثناء عملية الولادة تساهم بعض الهرمونات في إرخاء عنقِ الرحم، ويبدأ 

طلق الولادة بقساوة البطن بسبب تقلص عضلة الرحم الذي يبدأ متباعدًا ثم يقصر. 

وبسبب هذا الطلق ينفتح عنق الرحم. وفي الوقت نفسه، يتحرك الطفل إلى أسفل، 

ويضغط برأسه ليُساعد في فتح عنق الرحم. ينفتح الرحم بقطر حوالي عشرة سنتيمترات 

حتى Óُكن للطفل المرور من خلاله. وهذا النسيج بأكمله مليء بالكث� من الأعصاب، 

وبذلك تصُبح الآلام شديدة أثناء الولادة.

وتوجد عدة إمكانيات للتخفيف من حدة الأ*، مثلاً، اللجوء إلى بعض تقنيات التنفس، أو 

تطبيق مختلف أوضاع الولادة، أو الجلوس في حùم للاسترخاء، أو تناول مسكن للأ*.

في ألمانيا يرافق المرأةَ الحامل إحدى القابلات أو أطباء النساء.4
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طفلها الذي * تنُجبه بعد. Óكنكِ الاطلاع على المزيد حول ذلك عبر الرابط التالي:

www.zanzu.de/ar/تنظيم-الأسرة-والحمل/كونك-حاملا/أعراض-الحمل

 https://t1p.de/72zm :رابط قص�

الحمل؟53 أثناء  الجنس  م�رسة  äُكن  هل   .

إذا كانت لديكِ رغبة في ذلك أثناء الحمل، وكان الحمل يس� بشكلٍ طبيعيّ، Óُكنكِ 

مùرسة الجنس دون خوف. فذلك لن يضر بطفلك. وإذا كان ذلك ممنوعًا لأسباب طبية 

خاصة، فسيتم مناقشة ذلك مع طبيب أمراض النساء المختص.

واضطررت 54 حاملاً  كنتُ  إذا  مراعاته  عليّ  يجب  الذي  ما   . 

عقاق® طبية؟ تناول  إلى       

 قد يكون تأث� العقاق� الطبية سلبيÿا على س� الحمل، وعلى %و الطفل قبل الولادة 

وبعدها. إذا كنتِ حاملاً أو ترغبß في الحمل، يجب ألا تتناولي أي عقاق� طبية إلا بعد 

التشاور مُسبقًا مع الطبيب.

أطفالها؟55 لإرضاع  ثديها  في  حليب  المرأة  لدى  يوجد  لماذا   .

أثناء الحمل، توجد العديد من الهرمونات المختصة بتهيئة الثديß لإنتاج 

الحليب. ويكوّن الثديان أثناء الحمل الحليب مُسبقًا (اللبّأ الخاص بالأيام 

الأولى) والذي يكون غنيÿا بالعناصر الغذائية والمناعية للمولود الجديد. وعند قيام المولود 

الجديد بالمص من الثدي، تنطلق الهرمونات، التي تثُار عن طريق المص، لمواصلة إنتاج 

الحليب. يحتوي حليب الأم على كل العناصر التي يحتاجها الطفل لينمو بصحة جيدة.
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والولادة الحمل 

وأين؟51 الطفل،  يتكون  كيف   .

يتكون الطفل من اندماج البويضة مع النطفة. ولذلك يجب أن 

تصل النطفة إلى البويضة عبر المهبل. ويحدث ذلك عندما Óُارس كلٌّ من الرجل والمرأة 

الجùع دون وسائل منع الحمل، ويحدث إنزال السائل المنوي (القذف) في مهبل المرأة. في 

هذه الحالة، تتدفق من 50 إلى 500 مليون خلية منوية باتجاه البويضة. وقد يحدث هذا 

أيضًا عند وجود سائل منوي من عملية قذف سابقة على القضيب أو على الأصابع، ويدخل 

الحيوان المنوي إلى المهبل ومن هناك إلى قناة فالوب.

 إذا اندمجت البويضة مع النطفة، تتشكل البيضة الملقحة التي تنتقل في الأيام التالية إلى 

الرحم، وتنمو هناك ببطء (انظر السؤال رقم 1). ويحدث النمو بيولوجيÿا عندما تنقسم 

البيضة الملقحة إلى عدد أكبر من الخلايا. وتسُمى كرة الخلايا هذه لاحقًا الجنß. ويتغذى 

هذا الجنß عن طريق الحبل السري للمرأة الحامل. وبعد تسعة شهور تقريباً يكتمل %و 

هذا الجنß، ويخرج إلى العا*.

مؤñ؟52 الحمل  هل   .

تشعر بعض النساء أثناء الحمل بآلام طفيفة، بينù يشعر البعض الآخر بآلام 

شديدة.

 القاعدة العامة هي أن الجسد يتغ� بشدة أثناء الحمل. وقد تظهر بعض 

 الشكاوى، مثل الغثيان، والإرهاق، وتجمع المياه في الساقß والقدمß، وآلام الظهر 

أو الثدي. وتشعر الكث� من النساء بشعور شد أو تضخم في الثديß. كù أن حركة الطفل 

Óُكن أن تكون غ� مريحة.

 من المهم أن تتُابع المرأةُ حالتها الصحية بانتظام أثناء الحمل عبر توجهها إلى 

 الطبيب وخضوعها للفحص الطبي الوقاF. حيث إنه سُ�افقها في رحلتها مع 
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في منزلك منفردًا. لكنَّ حصولك على المشورة أمرٌ سيساعدك كث�اً، ولهذا عليك الاستفادة 

منه. في حالة ما إذا جاءت نتيجة الاختبار إيجابية (مù يعني وجود عدوى ف�وس نقص 

المناعة البشرية)، يجب إجراء اختبارات أخرى للتأكد من النتيجة.

ستجد هنا مراكز تقديم المشورة بالقرب منك:

www.hivandmore.de/hiv-test/teststellen/index.php
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 وÓُكن أن يخضع كلا الطرفß في العلاقة للاختبار للتأكد من عدم إصابتهù بف�وس نقص 

المناعة البشرية. وعندئذٍ Óُكن لكليهù مùرسة الجùع معًا دون واقٍ ذكري. ومن المهم في 

ذلك الشأن عدم مùرسة الجنس دون وسيلة حùية (دون واقٍ ذكري) خارج نطاق هذه 

العلاقة.

Óكن للأشخاص الذين Óارسون الجùع بدون واقٍ ذكري تناول عقاقَ� وقائية ضد ف�وس 

نقص المناعة البشرية لحùية أنفسهم من العدوى. ولا يتم تناول هذه العقاق� الوقائية 

السابقة للتعرض للمرض إلا بالتشاور المسُبق مع الطبيب. علاوة على ذلك فإن هذه 

العقاق� الطبية مُكلفة للغاية مُقارنة بالواقي الذكري، وقد يكون لها آثارٌ جانبية.

يتعß على من يتعاطى المخدرات عبر الحقن أن يستخدم المحقنة الخاصة به فقط!  

كإجراء وقاF من الف�وس.

نقص 50 بف®وس   òمُصاب كنا  إن  معرفة  äكننا  كيف    . 

أم لا؟ البشرية   المناعة       

 Óُكن اكتشاف ذلك عن طريق الخضوع لفحص معß. لا توجد أعراض 

محددة للإصابة بعدوى ف�وس نقص المناعة البشرية. وبعض الأشخاص لا يلاحظون ذلك 

على الإطلاق. إذا كنتَ تشك أنك مصاب بالعدوى يتعß عليك الخضوع للاختبار. وÓُكنك 

إجراء هذا الاختبار بعد ستة أسابيع على الأقل من الواقعة التي تعتقد أنك أصبت فيها 

بالعدوى، لأن الاختبارات تبحث عن الأجسام المضادة لف�وس نقص المناعة البشرية. وهذه 

الأجسام المضادة لف�وس نقص المناعة البشرية لا ينُتجها الجسم إلا بعد ستة أسابيع من 

العدوى به.

إذا أردتَ إجراء اختبار ف�وس نقص المناعة البشرية، Óُكنك التوجه إلى مكتب الصحة أو 

أحد مراكز تقديم المشورة. ستجد العناوين في الأسفل. يجُرَى الاختبار بصورة سرية مع 

تقديم المشورة، ولن يعرف أحدٌ اسمَك. كÓُ ùكنكَ التوجه إلى عيادة الطبيب، لكنَّ الاختبار 

في هذه الحالة لن يكون سريÿا. في الآونة الأخ�ة، أصبح من الممكن أيضًا شراء اختبار ف�وس 

نقص المناعة البشرية من الصيدلية أو أحد مراكز تقديم المشورة أو عبر الإنترنت وإجراؤه 
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منخفضًا لكنه ممكن الحدوث. وللحد من كافة المخاطر، يجب عدم التقاط السائل المنوي 

أو دم الحيض عن طريق الفم. قد يتسبب الأشخاص في نقل العدوى لبعضهم عند 

استخدام نفس الحقن، كù في حالة حقن المواد المخدرة، انظر السؤال رقم  48.

ولن تصُاب بالعدوى في الحياة اليومية مثلاً عند السباحة أو في الساونا أو عند تناول 

الطعام أو الشراب أو في المرحاض أو عند مùرسة الرياضة. يسري ذلك أيضًا على التقبيل 

والعناق والمداعبة. لأن سوائل الجسم، مثل اللعاب، أو الدموع، أو العرق، أو البول غ� 

مُعدية.

بعدوى 48 المرء  يُصاب  لأن  الوحيد  السبب  هي  الجنس  م�رسة  هل    . 

البشرية؟ المناعة  نقص   ف®وس      

 لا، قد توجد أسباب أخرى للعدوى. فقد ينتقل ف�وس نقص المناعة البشرية كذلك أثناء 

الرضاعة أو أثناء الحمل من الأم إلى الطفل إذا * تتناول الأم أدوية لعلاج ف�وس نقص 

المناعة البشرية. كÓُ ùكن أن تنتقل العدوى عن طريق الدم، مثلاً عند استخدام عدة أفراد 

لنفس الحقن أثناء حقن المواد المخُدرة. لا داعي للخوف عند زيارة الطبيب أو في 

المستشفيات من الإصابة بف�وس نقص المناعة البشرية. حيث إن المواد المستخدمة هناك 

آمنة صحيÿا.

المناعة 49 نقص  ف®وس  من  نفسه  وقاية  للمرء  äكن  كيف    . 

البشرية؟        

Óُكن للمرء وقاية نفسه عن طريق استخدام واقٍ ذكري عند مùرسة الجنس 

عبر المهبل أو الشرج. بذلك لن تصل أي من السوائل المذكورة أعلاه إلى الجسم (اعرف 

المزيد عن ذلك في السؤال رقم  47). كÓُ ùكن الوقاية ضد ف�وس نقص المناعة البشرية 

عندما يعرف المرء أنه مُصاب بهذا الف�وس، ويتناول العقاق� الطبية اللازمة بانتظام. 

وبذلك لن يكون مُعدياً للآخرين.
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البشرية المناعة  نقص  ف®وس 

(HIV)؟46 البشرية  المناعة  نقص  ف®وس  تأث®  هو  ما    .

 HIV هو اختصار لعبارة "Human ImmunodeKciency Virus" والتي 

 تعني ف�وس نقص المناعة البشرية. وهذا يعني أن الف�وس Óُكن أن ينتقل 

فقط من إنسان لإنسان آخر، ويضرُ بجهاز مناعته.

  عند إصابة شخص ما بعدوى ف�وس نقص المناعة البشرية، وعدم تناول 

 أدوية لعلاج هذا الف�وس، فإن الف�وسات تدُمر جهازه المناعيّ على مدار 

 عدة سنوات، إلى أن يصُبح الجسد في نهاية المطاف غ� قادر على الدفاع عن 

"AIDS" نفسه من أي مرض. وتسمى هذه المرحلة من المرض بالإيدز

("Acquired Immune DeKciency Syndrome" ومعناه "متلازمة نقص المناعة 

المكتسبة"). في هذه الأثناء، توجد أدوية فعالة Oنع من تكاثر الف�وسات في الجسم، 

 وتوقف تطور المرض. كÓ ùكن أن تنخفض كمية الف�وسات الموجودة في الدم لدرجة 

ألا يتسبب الشخص في عدوى لغ�ه. 

يجب أن يتم تناول الأدوية مدى الحياة لمنع تكاثر الف�وس.

البشرية؟47 المناعة  نقص  بف®وس  المرء  يصُاب  كيف    .

 ف�وس نقص المناعة البشرية هو ف�وس يتم الاصابة به بصعوبة نسبية. ينتقل 

عبر سوائل الجسم التي تحتوي على كمية منه تكفي لنقل العدوى. وهذه السوائل 

هي السائل المنوي، والدم، وإفرازات المهبل، والطبقة السائلة على بطانة الأمعاء، ولP الأم 

لدى النساء المصابات بف�وس نقص المناعة البشرية في حالة عدم تناول عقاق� لعلاجه. 

وهذه السوائل المعُدية يجب أن تتلامس مع الأغشية المخاطية أو في مواضع الجسم 

المفتوحة للشخص الآخر لQ تحدث العدوى. وقد تحدث عدوى ف�وس نقص المناعة 

البشرية عن طريق مùرسة الجùع دون وسيلة حùية (دون واقٍ ذكري) عن طريق المهبل 

أو الشرج. في حالة الجنس الفموي (مùرسة الجنس عن طريق الفم) يكون خطر العدوى 
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حتى إذا أراد شخصٌ آخر وضعك تحت ضغط أو ابتزازك، عليك الحصول على المساعدة. 

فقد يرغب الشخص في استغلال أنك لن تستطيعي أن تخبري شخصا آخر بسبب خجلك أو 

خوفك. عادةً سيساعدكِ التحدث مع شخصٍ آخر عن الأمر. رRا مع صديقتِك أو أختِك أو 

إحدى المعلùت، أو موظفة الشؤون الاجتùعية أو أحد مراكز تقديم المشورة.

.www.hilfetelefon.de توجد المزيد من المعلومات على الصفحة الرئيسية
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الحدود

ولمسهن؟44 الفتيات  إلى  النظر  الشباب  يرُيد  لماذا    .

في فترة البلوغ تحدث الكث� من التغ�ات لدى الشباب: حيث تنشأ مشاعر جديدة، ويتغ� 

الجسد نفسه. ويكتشف الكث� من الشباب أن لديهم مشاعر تجذبهم لشخصٍ آخر. 

ويوُضح البعض هذا الاهتùم بالنظر إلى هذا الشخص، ومحاولتهم الاقتراب منه. ولرRا 

يكون الشباب مُهتمß بالفتيات، ويرغبون في التعرف عليهن. فقد يكون ذلك جميلاً إذا ما 

كانت الفتيات تريد ذلك.

وقد يكون نظر الشاب للفتاة أو لمسه لها غ� مقبول بالنسبة لها. إذا كنتِ تشعرين 

بالاستياء، أخبري الشاب بوضوح أن يتوقف، أو الجئي إلى شخصٍ بالغ. ستجدين المزيد من 

النصائح عن ذلك في السؤال رقم  45.

من45 جزء  رؤية  شاب  أراد  إذا  الفتاة  تفعل  ماذا    . 

رؤيته"؟ "أريد  الشاب:  وقال  "لا"،  له:  وقالت       جسدها، 

من الخطأ أن تفعل شيئاً يخالف رغبة أحد الأشخاص، وألا تحترم حدوده. في بعض الأحيان، 

حتى التصرفات البسيطة قد تكون غ� مريحة؛ مثل مجرد النظر أو لمس الذراع. لديكِ 

الحق الكامل في وضع حدودك الشخصية، وأن تطلبي من الآخرين التوقف أو الرحيل.

وأحياناً توجد مواقف يتùدى فيها شاب ما ùRرسة تصرف ما رغم أنك تخُبرينه أنك لا 

تريدين ذلك. استمري في رفضك، حتى إذا كان ذلك صعبًا. كÓُ ùكنكِ تكرار رفضك مثلاً 

بقولك: "توقف"، أو "اتركني وشأ&" اتركني وشأ&!" وتكرارها بصوت أعلى. ووفقًا للموقف، 

 ßكنكِ الرحيل أو طلب المساعدة من آخرين. إنه لأمر شديد الأهمية أن تكو& على يقÓُ

بأن الشاب هو المخطئ في حالة عدم احترامه لكلمة "لا". لا تخجلي من ذلك أو تشعري 

بالسوء. ثقي بشعورك الداخلي. حيث إنه سيوجهك عند حدوث شيء خاطئ. Óكنكِ أيضًا 

 التدرب على كيفية التصرف في مثل هذه المواقف الصعبة. وÓكنكِ الحصول على الدعم 

.ßمن نادي الفتيات أو دورات الدفاع عن النفس أو ورشة عمل التمك
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 وأحياناً تتغ� هذه المشاعر في الحياة، تبعاً لوضع الحياة نفسه والعمر، ولا سيùّ عند 

 مقابلة شخص ما. وقد يحدث أنْ يحُب المرءُ شخصًا فجأة، على الرغم من عدم تفك�ه 

فيه من قبل.

هناك أمور تتشابه فيها المثلية الجنسية وازدواجية الميول الجنسية والمغايرة الجنسية. 

فجميعهم تقريبًا يتوترون مثلاً عندما يحُبون ويقُابلون من يحُبونهم. ويكمن الاختلاف في 

أن الأشخاص المثليß وذوي الميول الجنسية المزدوجة لا يتمتعون بعد بنفس المساواة في 

الحياة اليومية. فقد يتعرضون أحياناً للتمييز والاضطهاد. وÓُكن للجميع تغي� ذلك عن 

طريق تقديرهم لطرُق الحياة المختلفة، وعدم نبذ أي شخص، لأن كل حُب يستحق 

الاحترام.

حُبه؟43 عن  آخر  لشخصٍ  التعب®  للمرء  äُكن  كيف    .

توجد عدة طرق للقيام بذلك؛ إذا كنتِ تحُبß شخصًا، Óُكنكِ النظر في عينيه، 

وأن تحُاولي بناء تواصل بصريّ بينكù. وÓُكنكù التحدث مع بعضكù بعضًا. 

فطرح الأسئلة وتوضيح الاهتùم المتبادل قد يقُربكù من بعضكù. إذا كنت 

منتبهًا، ولاحظت ما يحكيه أو يفعله هذا الشخص، Óُكنك أن توضح أنه مُهم بالنسبة لك. 

وجودكù عند الحاجة، وتقديم المساعدة لبعضكù أيضًا من الإشارات التي توضح الاهتùم 

أو الحب. قد ينتاب بعض المحُبß الخجل. لكن إذا كانت لديكِ الثقة في نفسِك، Óُكنكِ أن 

تذكري للشخص الذي تحُبينه مُباشرة أنكِ تجدينه رائعًا. كÓُ ùكنكِ استخدام وسائل 

متعددة من بينها إرسال رسالة نصية أو رسالة غراميةّ.
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لحب ا

الحب؟41 هو  ما    .

الحب هو شعور جميل. وقد يشمل المصطلحُ معاَ& كث�ة. فيوجد مثلاً الحب بß أفراد 

العائلة أو علاقات الصداقة الجيدة. أما الحب بß الطرفß اللذين هù في علاقة عاطفية؛ 

فهو شعور قويّ، يتميز Rودة شديدة بينهù، وتجاذب جسديّ كذلك.

في البداية تحدث عادة مرحلة الإعجاب، وهي مرحلة التعرف على الشخص الآخر؛ إذ 

يرغب الكث�ون في قضاء وقت طويل معه. ويريدون معرفة الكث� عنه والتحدث معه أو 

الاقتراب منه جسديÿا.

وعندما يستمر الحب لفترة طويلة، فإن هذه الحالة تتغ�. عادةً ما يتحول الحب إلى علاقة 

لان البقاء بالقرب من أحبائهم.  قوية تربط الطرفß ببعضهù، وتتعاظم الثقة بينهù، ويفُضِّ

غالبًا ما يكون الحب شعورًا رائعًا، لكنه قد Óر بوقت عصيب أيضًا. إذ قد تنشأ محاورات 

ونقاشات وحتى نزاعات. فالحب لا يعني أن يقرر أحد الطرفß عن الآخر.

ولرRا سمعتِ الكث� عن الحب في الأغا& والأفلام. ورRا تعرفتِ على هذا الشعور بنفسِكِ 

أو على حالة الحب نفسها. من المهم أن تنتبهي لمشاعرك الخاصة، وأن تتخذي قرارك 

بنفسك.

الجنسية؟42 المثلية  هي  ما    .

 المثلية الجنسية هي أن يحُب الشخص شخصًا آخر من جنسه، ويشتهيه جنسيÿا 

 (تعني المثلية هنا "متùثل"). أي أن تحُب المرأة امرأة أخرى، أو أن يحُب الرجل رجلاً 

آخر. عندما يكون هناك رجل وامرأة في علاقة حب، يسُمى ذلك مُغايرَةَ جنسية ("مُغاير" 

تعني "مختلف"). وإذا كان هناك شخص ما يحُب الرجال والنساء على حدٍّ سواء، فإن ذلك 

يسُمى ازدواجية الميول الجنسية. والمصطلح الأشمل لهذه الكلùت هو "الميول الجنسية". 

ولطالما وُجدَت في كافة الثقافات والأوقات ميول جنسية مختلفة وهو أمر قائمٌ إلى يومنا 

هذا.
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للمرأة؟40 مشاكل  الإجهاض  يُسبب  هل    .

الحمل دون تخطيط مسبق Óكن أن يؤدي إلى القلق والح�ة. ولهذا قد 

توفر المشورة المستقلة المساعدةَ في اتخاذ القرار الصحيح.

 ùبالنسبة للبعض وسيلةً مُريحة، بين (ßتعُرف أيضًا بإسقاط الجن) تعُد عملية الإجهاض

تعد عبئاً على البعض الآخر. ففي بعض الأحيان، تنتاب المرأةَ مشاعرُ سلبية وإيجابية في 

نفس الوقت. ومن الناحية الطبية يعُد الإجهاض عملية آمنة. ويتم إما باستخدام أقراص أو 

Rوجب تدخل جراحي صغ� عبر المهبل. نادراً ما يكون لعملية الإجهاض تأثٌ� على الحمل 

لاحقًا.
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الإجهاض

الإجهاض؟39 عملية  بإجراء  لكِ  يُسمح  متى  إلى    .

Óُكن إجراء الإجهاض في ألمانيا دون عقوبة جنائية في ظل توفُّر شروط محددة: يجب عدم 

مرور أك> من اثني عشر أسبوعًا بعد التلقيح. يجب أن تكون المرأة نفسها راغبة في إجراء 

الإجهاض. ويجب عليها الحصول على المشورة من أحد مراكز تقديم المشورة المتعلقة 

Rشاكل الحمل. المشورة لا تقدم إجابات محددة، مù يعني أن القرار دا»اً بيد المرأة سواء 

رَغِبَتْ في الإجهاض أم لا. وهذه الجهة تصُدِر ما يعُرف بشهادة المشورة، والتي تحتاجها 

المرأة إذا اتخذت قرارها بإجهاض الحمل. ومراكز تقديم المشورة هذه توفر المشورة حول 

س� العملية، وكافة التفاصيل، مثل تحمل المصروفات.

Óكنكِ الاطلاع على المزيد حول ذلك عبر الرابط التالي:

www.familienplanung.de/beratung/schwangerschaÉsabbruch

www.zanzu.de/ar/تنظيم-الأسرة-والحمل/عدم-الشعور-بالسعادة-بالحمل/الإجهاض/

https://t1p.de/05rh :رابط قص�
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القضيب قبل أول تلاََمُس بß القضيب وبß المهبل أو فتحة الشرج. Óكنكِ معرفة المزيد 

عن الواقي الذكري وطريقة استخدامه بشكلٍ صحيح عبر الرابط التالي:

www.zanzu.de/ar/تنظيم-الأسرة-والحمل/منع-الحمل/الواقي-الذكري 

https://t1p.de/9cxo :رابط قص�

وÓُكن شراء الواقي الذكريّ مثلاً من السوبرماركت أو من الصيدلية أو عبر الإنترنت.

المرأة؟37 أم  الرجل  الذكري،  الواقي  توف®  عليه  الذي  مَن    .

 الأمر سيان، Óُكن أن يدُبر الرجل أو المرأة توف� الواقي الذكري. فحدوث 

.ßا هو أمر يهم الطرفÿالحمل غ� المتوقع أو العدوى المنتقلة جنسي

الحمل؟38 منع  لحبوب  استخدامها  رغم  المرأة  تحَمل  أن  äُكن  كيف    .

القاعدة العامة الأساسية هي أن الحبوب تعد من وسائل منع الحمل الموثوقة إذا ما تم 

استخدامها بطريقة صحيحة. لكنْ لا توجد وسيلة منع حمل آمنة بنسبة 100 بالمائة. 

ويتناقص مفعول الحبوب عند نسيان تناولها لأك> من 12 ساعة، أو إذا أصبتِ بالإسهال أو 

القيء3 بعد تناولها بحوالي ثلاث ساعات. علاوة على ذلك فإن لها تفاعلات دوائية مع أدوية 

أخرى. احصلي على المشورة من إحدى العيادات الطبية أو الصيدليات إذا أردتِ تناول 

أدوية أخرى أو كنتِ تتناولß أدوية أخرى بالفعل.
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المزيد من المعلومات عبر الرابط التالي:

www.zanzu.de/ar/تنظيم-الأسرة-والحمل/منع-الحمل/منع-الحمل-الاضطراري

https://t1p.de/5mkp :رابط قص�

 في حالة الحمل بدون تخطيط مسبق منكِ، Óكنكِ إجهاض الحمل في أول اثني عشر 

أسبوعًا بعد التخصيب دون عواقب جنائية في ألمانيا، انظري السؤال رقم  39.

الحمل؟35 منع  حبوب  على   òتحصل كيف  صغ®ة،  فتاة  أنكِ  =ا    .

بالنسبة لحبوب منع الحمل وغ� ذلك من وسائل منع الحمل الهرمونية، 

يجب الحصول على وصفة طبية من أحد أطباء أمراض النساء. Rوجب هذه 

الوصفة الطبية ستحصلß على حبوب منع الحمل من الصيدلية. في حالة الفتيات اللا| 

بلغن عمر 41 عامًا أو أكبر، Óُكن أن يصف طبيب النساء حبوب منع الحمل عادةً دون 

موافقة الوالدين. الحبوب مجانية حتى عمر 22 عامًا.

الذكري؟36 الواقي  هو  ما    .

هو غلاف رقيق للغاية مصنوع من مادة اللاتكس، ونادرًا ما يكون من 

البلاستيك. ويسُتخدم كطبقة ثانية من البشرة توضع على القضيب المنتصب. 

وعلى قمة الواقي الذكري، يوجد نتوء صغ� يتم فيه تجميع السائل المنوي حتى لا 

يصل إلى جسم الشريكة. وعند استخدام الواقي الذكري بشكلٍ صحيح، فإنه يحمي من 

حدوث الحمل ومن العدوى المنتقلة جنسيÿا. ومن المهم هنا أن يوُضَع الواقي الذكري حول 
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ية لوقا ا

الإنجاب؟34 في  أرغب   ñ إذا  فعله  äُكنني  الذي  ما    .

إذا أردتِ منع الحمل، عليكِ الانتباه جيدًا لذلك قبل الجùع. حيث توجد وسائل مختلفة 

لمنع الحمل، وأشهرها حبوب منع الحمل والواقي الذكريّ. Óُكن الحصول على الواقي 

الذكريّ بسهولة، كù أنه يحمي كذلك من العدوى المنتقلة جنسيÿا. ستجدين المزيد من 

المعلومات عن الواقي الذكري في السؤال رقم 36 . أما بالنسبة لحبوب منع الحمل أو أغلب 

وسائل منع الحمل، فمن الضروري الحصول على وصفة طبية من أحد أطباء النساء، انظري 

السؤال رقم 35 . كÓُ ùكنكِ الحصول على المعلومات عن أنسب الطرق المتاحة لكِ في 

إحدى عيادات أمراض النساء، أو في أحد مراكز تقديم المشورة. وإذا أردتِ، Óُكن كذلك 

اصطحاب شريكك أو شخص آخر.

يتحمل التأمß الصحي في ألمانيا مصروفات وسائل منع الحمل التي تستلزم وصفة طبية 

حتى سن 22 عامًا.

بعد الجùع دون وسيلة حùية، Óُكنكِ منع الحمل باستخدام "حبوب ما بعد الجùع". 

يتحقق أفضل تأث� "لحبوب ما بعد الجùع" عند تناولها في أول اثنتي عشرة ساعة بعد 

مùرسة الجùع بدون وسائل منع الحمل. وÓكن الحصول على هذه الحبوب من 

الصيدليات دون وصفة طبية. ستحصلß على هذه الحبوب مجاناً عند تقديم وصفة طبية 

من طبيبك في الصيدلية حتى بلوغ سن 22 عامًا. من المهم معرفة أن حبوب منع الحمل 

الإسعافية ليست بديلاً عن استخدام وسيلة لمنع الحمل بشكلٍ منتظم، بل إنها تستخدم 

 فقط في حالة الطوارئ. ستحصلß على 
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في 31 رغبة  أك>  المخمورون  الأشخاص  يكون  لماذا    . 

الجنس؟      م�رسة 

الكحوليات لها تأث� على معظم الأشخاص يزُيد من إثارتهم ويزُيل الحدود التي Oنعهم من 

أي شيء. ونتيجة لذلك، قد يجرؤون على الاقتراب من أشخاص آخرين لإشباع حاجاتهم 

الخاصة، أو يشعرون برغبة واضحة، ويتركون العنان لأنفسهم. بعد تناول كمية محددة من 

الكحول، تصُبح قدراتنا محدودة، ونشعر بالمزيد من الإرهاق وعدم التركيز، وقد تقل 

حساسيتنا إلى حدٍّ ما. ويؤثر ذلك سلبًا على قدرتنا على إقامة علاقة جنسية مُرضية. تناوُل 

الكحول قد يفقدنا السيطرة على أنفسنا. وبالتالي من المحتمل أن نتعرض لأمور لا نرُيدها، 

أو لا نفُكر في سُبل الوقاية من الحمل أو الحùية من العدوى المنتقلة جنسيÿا.

جنسية؟32 علاقة  في  المرأة  إسعاد  äُكن  كيف    .

تشعر المرأة بالسعادة البالغة أو تستمع بعلاقة جنسية مُرضية عندما يكون 

ين، ولديهù الرغبة في اكتشاف ما يسُعدهù. وذلك  كلا الطرفß مُستعدَّ

يحتاج إلى الوقت والخبرة، وقد يختلف من موقفٍ لآخر. ومù يفيد في هذا 

الأمر أن تعرف المرأةُ جسدها جيدًا، وتعرف ما تحُبه وما لا تحُبه. ومن المهم 

.ùومخاوفك ùواحتياجاتك ùأن تتمكنا أنت والطرف الآخر من التعب� عن رغباتك

ممتعة؟33 لتكون  الجنس  م�رسة  تستغرقها  التي  المدة  ما    .

يختلف تعريف المùرسة الجنسية الممتعة من إنسان لآخر. فالمùرسة الجنسية الجيدة لا 

تتعلق بالوقت، بل بالإحساس. وقد تختلف المدة الزمنية. إن المùرسة الجنسية الممتعة 

تجلب السعادة لكلا الطرفß، وترُضيهù. ويتعلق مدى روعتها ودرجة الاشباع على مشاعر 

أخرى ومؤثرات خارجية.
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الجنس؟29 م�رسة  في  أرغب  أنني  أعرف  كيف    .

 إذا كان إحساسكِ بالقرب الجسديّ والحُب كب�اً، وكان جسدُكِ يحتاج إلى المزيد، Óُكن أن 

تكون هذه إشارةً على رغبتك الجنسية. وكذلك عندما تلاُحظß أن مهبلك رطبٌ، أو عند 

انتفاخ بظرك؛ ستجدين توضيحًا لشكل الأعضاء التناسلية الأنثوية عبر الرابط التالي:

 www.zanzu.de/de/koerper/koerper-der-frau/sichtbare-sexualorgane-der-frau

https://t1p.de/rn1j :رابط قص�

الجنس؟30 لم�رسة  مُستعدة  المرأة  أن  تعرف  كيف    .

 يشُترط لذلك أن تكون المرأة مُثارة، ولديها رغبة في ذلك. تنتفخ أشفار المهبل الداخلية 

والخارجية، ويصُبح البظر أكبر قليلاً. يحدث ذلك بسبب زيادة التروية الدموية للأعضاء 

التناسلية. لدى بعض النساء، ينتفخ الثديان كذلك، وتبرز حلùت الثدي. وكذلك عندما 

يصُبح المهبل رطبًا، Óُكن أن يعني هذا أن المرأة مُثارة. علامات الإثارة الجسدية لا تعني 

ا مùرسة الجنس. ففي بعض الأحيان يتفاعل  ÿلدى الفتاة أو الشاب أنهم يرُيدون حق

 جسدنا بشكلٍ مختلف عùّ نريد. على سبيل المثال قد يصُبح المهبل رطبًا لدى المرأة، 

ولكنها لا ترُيد مùرسة الجنس. أو قد يرُيد الشخص مùرسة الجنس، ولكنَّ جسده لا 

يتجاوب معه.
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جيدة؟ الجنس  م�رسة  يجعل  الذي  ما 

لأجسادنا؟26 صحية  الجنس  م�رسة  تعُد  لماذا    .

قد تثُ� مùرسة الجنس مشاعر مُبهجة تدعم الدورة الدموية، وتزُيل التوتر، وتقوي الجهاز 

المناعيّ. عند مùرسة الجنس (مع شخص آخر) Óُكن أن يكون لذلك أيضًا تأث�ات إيجابية 

على الصحة.

ولQ تكون المùرسة الجنسية صحية لكم، من المهم أن تتم Rحض إرادتكم وبرغبتكم، وأن 

تحَموا أنفسكم من الأمراض ومن الحمل غ� المرغوب فيه، باستخدام واقٍ ذكري مثلاً.

تقبيلي؟27 يُريد  ما  شخصًا  أن  أعرف  كيف    .

رRا يحاول هذا الشخص الاقتراب منكِ جسديÿا، ويستجيب لفرص الاقتراب التي Oنحينها. 

إذا كان قربكِ الجسديّ منه مُريحًا لك، وكانت رائحتكù جذابةً لبعضكù، فقد تنشأ الرغبة 

في التقبيل. إذا * تكو& متأكدة، Óُكنكِ سؤال الطرف الآخر عùّ إذا كان يسمح لكِ 

بالتقبيل. يسري ذلك أيضًا عند مùرسة الجنس.

معي؟28 الجنس  م�رسة  يُريد  ما  شخصًا  هناك  أن  أعرف  كيف    .

قد تكون هناك إشارات مُتباينة Oامًا Óُكنكِ من خلالها معرفة ما إذا كان هناك شخص ما 

يرُيد مùرسة الجنس معكِ، لمعرفتها انظري كذلك السؤال رقم  27. فقد يعُبرِّ شخصٌ ما 

صراحةً عن رغبته سواء بالكلùت أو اللمسات، أو Óكنك اكتشاف بعض العلامات التي 

تش� إلى الإثارة الجسدية بنفسك. إذا * تكو& متأكدة، Óُكنكِ سؤال الطرف الآخر عùّ إذا 

كان يريد مùرسة الجنس معكِ.
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الذات مع  الجنس  م�رسة 

للجسم؟23 ضار  أم  جيد  أمرٌ  الذات  مع  الجنس  م�رسة  هل     .

المùرسة الجنسية مع الذات لا يضر بالصحة! فهو عملية طبيعية، ويساعد في اكتشاف 

جسمك. حيث Óُكنكِ اكتشاف أي المداعبات التي تعُجبكِ وتثُ�كِ. ورRا تشعرين برعشة 

الجùع. إن معرفة نفسكِ أمرٌ جيد، ويساعدكِ لاحقًا على التعايش في علاقة جنسية Oلؤها 

الرغبة مع الشريك أو الشريكة. يسري ذلك أيضًا على الشباب.

مع24 الجنس  م�رسة  بسبب  البكارة  غشاء  فقدان  äُكن   .    هل 

        الذات؟

لا. حيث يعتقد الكث�ون أن الفتيات اللا| * Óُارسن الجنس لديهن غشاء يحُكِم إغلاق 

المهبل، ويتمزق مثلاً عند أول إدخال للقضيب الذكري. وقد شرحنا السبب في كون هذا 

الاعتقاد غ� صحيح بالتفصيل في السؤال رقم  17.

مع25 الجنس  =�رسة  وقامت  نفسها،  الفتاةُ  داعبَتْ  إذا  هل    . 

عذراء؟ تعد   ñ بذلك  فهي         الذات، 

العذرية هي عندما لا يكون المرء قد مارس الجنس من قبل مع شخصٍ آخر (بغض النظر 

عن كونه شابÿا أم فتاة). ولا يفقد المرء عذريته عندما يدُاعب نفسه أو Óُارس إمتاع النفس. 

انظر أيضًا السؤال رقم  17.
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عندما Oارسß الجنس مع شاب، من دون استخدام وسيلة وقاية، لرRا ينتابكِ القلق من 

حدوث حمل. في الحالات الطارئة، Óُكن "لحبوب ما بعد الجùع" أن Oنع حدوث حمل غ� 

مرغوب فيه. ستجدين المزيد عن ذلك في السؤال رقم  34.

الذكريّ؟21 القضيب  طول  هو  .   ما 

طول القضيب الذكري في غ� وضع الانتصاب يتراوح بß سبعة الى عشرة سم، وفي حالة 

الانتصاب قد يصل إلى حوالي 19 سم2.

الجنس؟22 =�رسة  للمرء  يُسمح  .   متى 

 يسُمح ùRرسة الجنس إذا كان كلا الطرفß يرغبان في ذلك!

 يسُمح ùRرسة الجنس فقط حß يبلغ كلا الطرفß 14 عامًا. Oُنع مùرسة الجنس 

إذا استغل أحد البالغß -مثل المعلمß- تعلُّق أحد التلاميذ أو التلميذات به ممن تقل 

أعùرهم عن 18 عامًا. علاوة على ذلك، لا يسُمح ùRرسة الجنس عادةً لمن هم دون سن 

الثامنة عشرة مقابل مصلحة معينة. وإذا تم إجبار شخص ما على إحدى المùرسات 

الجنسية، أو إذا تم تهديده بذلك، فيُعتبر هذا عنفًا ويعاقب عليه القانون! ستحصلß على 

المزيد من المعلومات عبر هذا الرابط:

www.zanzu.de/ar/ية-القانونيةùحقوقك/سن-الح/ßالحقوق-والقوان 

https://t1p.de/jlyu :رابط قص�

إذا كان هناك شخصٌ مُصاب بعدوى تنتقل جنسيÿا، (مثل الكلاميديا أو السيلان) و* يكُمِل 

علاجه بعد، فعليه ألا Óُارس الجنس.
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الأولى؟18 المرة  دا,اً في  النساء  تنزف  .   هل 

لا، لا تنزف جميع النساء عند مùرسة الجنس للمرة الأولى. عند الجùع قد 

تحدث إصابات في غشاء المهبل أو في المهبل نفسه، والتي قد تسبب نزيفًا 

بسيطاً. ورRا يحدث ذلك عندما تكون الفتاة متوترة مثلاً، أو إذا * يكن الشاب حذرًا 

بالقدر الكافي. جديرٌ بالذكر أن هذه الإصابات الطفيفة تشُفَى دون مضاعفات، ودون 

ندبات مرئية.

 ويعتقد البعض أن النزيف يشُ� إلى أن الفتاة لا زالت عذراء. ولمعرفة سبب كون ذلك غ� 

صحيح، انظر السؤال رقم 17.

بالأñ؟19 شعورًا  تسبب  أن  الجنس  لم�رسة  äكن  هل    .

مùرسة الجنس قد تكون رائعة وممتعة. ولا ينبغي بالضرورة أن تكون مؤلمة! لكن إذا 

أحسستِ بالأ*، فقد يرجع هذا لعدة أسباب. فقد يكون الجùع مثلاً مؤلماً إذا * يكن 

مهبل المرأة رطبًا بالقدر الكافي، أو إذا * يكن الرجل حذرًا بالقدر الكافي. يجب أن يحرص 

كلٌّ من الرجل والمرأة على الانتظار حتى تصُبح المرأة مُستعدة لإدخال القضيب الذكري. 

كù أن الجùع قد يكون مؤلماً للمرأة كذلك إذا شعرتَ بالتوتر الشديد، أو إذا كانت مُصابة 

مثلاً بالتهاب في المهبل.

عند مùرسة الأشخاص للجنس مع بعضهم البعض، يجب عليهم دا»اً مراعاة أن يشعر 

الطرفان في العلاقة بالراحة، والتأكد من ذلك بطرح الأسئلة في حالات الشك. ويعد ذلك 

قاعدةً عامةً على كافة المùرسات الجنسية، وليس فقط على الجùع!

إذا أصبتِ بآلام بالغة أثناء مùرسة الجنس، تحدh مع أحد أطباء أمراض النساء.

شاب؟20 مع  الجنس  م�رسة  بعد  يحدث  ماذا    .

عندما Oارسß الجنس مع أحد الشباب، رRا تشعرين بالاسترخاء، وقد تصابß بخيبة أمل 

إذا * يكن الأمر جميلاً مثلù توقعتِ. ورRا تشعرين بأنك أصبحتِ أك> نضجًا. كù قد 

تشعرين بالفضول لمعرفة كيف سار الأمر مع الشريك؛ هل شعر بالسعادة، والفضول، 

 ßارسO ويحدث الأمر ذاته عندما .ùمعًا اكتشاف المشاعر التي انتابتك ùكنكÓُ والرغبة؟

الجنس مع فتاة.
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تكون 16 كيف  مرة؟  لأول  الجنس  م�رسة  شعور  هو  ما     . 

للمرأة؟ تكون  للرجل وكيف  مرة  أول        

قد تكون أول مرة بالنسبة لكِ مث�ة، أو جميلة، أو قد تكون حتى مضحكة. إلا أنها قد 

تكون كذلك مُخيِّبَة للآمال ومؤلمة قليلاً. الكث� من الفتيات والنساء الشابات ينتابهن 

الخوف أو القلق أو حتى الفضول. حتى لدى الشريك أو الشريكة، قد يكون الأمر على 

نفس المنوال. وهنا، عليكù التحدث عù يعجبكù وما لا يعجبكù في الأمر. الإحساس في 

المرة الأولى يختلف باختلاف الشخص نفسه، بغض النظر عùّ إذا كان رجلاً أو امرأة.

تلفه؟17 أو  البكارة  غشاء  فض  السهل  من  هل     .

 لا، فغشاء البكارة هذا ليس Rثابة طبقة جلدية، وإ%ا هو غشاء رقيق من 

الأغشية المخاطية قابل للتمدد. وهذا الغشاء يحُيط Rدخل المهبل ولكنه لا 

يغُلقه. وجديرٌ بالذكر أن شكل غشاء المهبل يختلف من امرأة لأخرى. وعادةً ما 

يظل هذا الغشاء موجودًا لدى النساء اللا| مارسن الجùع بالفعل. بالنسبة للأمهات اللا| 

أنجP أطفالاً، غالبًا ما لا يبقى هذا الغشاء مرئيÿا بالكامل. ولا يتمزق خلال الأنشطة اليومية 

العادية، وعند مùرسة الرياضة وقيادة الدراجات، واستخدام السدادة القطنية، ومùرسة 

غ� ذلك من الأنشطة. كÓ ùكن الخضوع لفحص لدى أحد أطباء أمراض النساء دون أن 

يضر ذلك بغشاء المهبل.

مع العلم: الأشخاص الآخرون، ورRا كذلك الأطباء، لا Óُكنهم التحقق Rجرد النظر إلى إكليل 

المهبل مù إذا كنتِ قد مارستِ الجùع أم لا!

 Óُكنك معرفة المزيد من المعلومات عن ذلك عبر هذا الرابط:

www.zanzu.de/ar/الجسم/جسم-المرأة/غشاء-البكارة

https://t1p.de/fpi :رابط قص�
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وفي لحظة بلوغ النشوة الجنسية والإثارة، Óُكن أن تحدث رعشة الجùع. وبعد مرحلة 

الإثارة الجنسية القوية، والتي تزداد تدريجيÿا، تخرج الإفرازات بصورة محسوسة، مù يسمح 

بحالة من الاسترخاء. وحتى دون حدوث رعشة الجùع، فإن ما تشعر به عند مùرسة 

الجنس أمرٌ ممتع للغاية.

إلا أن مùرسة الجنس تكون أحياناً غ� ممتعة، مثلاً، إن * تكن لديكِ الرغبة، أو * تشعري 

بالإثارة، فلن تشعري بذلك الشعور الجيد. عندئذٍ عليكِ أن تنُهي المùرسة الجنسية، أو أن 

تنتبهي أك> في المرة القادمة بحيث يؤدي بكِ الجنسُ إلى الإحساس بذلك الشعور الجيد.

مرة؟15 المناسب لأول  الوقت  ما     .

 أنتِ من تقُررين الوقت المناسب لأول مرة. اترj ذلك لإحساسك، ولا تجعلي 

أحدًا يدفعكِ لذلك! (ثقي في مشاعرك ولا تدعي أي شخصٍ يدفعك لذلك! ومن 

الطبيعيّ أن ينتابكِ بعضُ الخوف، وعدم الاطمئنان. إذا كانت هذه المشاعر 

قويةّ، فأنتِ على الأرجح غ� مُستعدة لمùرسة الجنس. رRا عليكِ الانتظار 

لفترة أطول. فالمرة الأولى عادةً ما تكون مث�ة ومشوقة. ومن الأمور المسُاعِدة 

ثاَ مع  في ذلك أن تقضي وقتاً كافيًا مع شريكك، وألا يكون هناك ما يعُكر صفوكù. تحدَّ

بعضكù عùّ ترُيدان، وعùّ يجعلكù تشعران بالراحة.

 وللتحض� للوقت المناسب، على كلا الطرفß التحدث وتبادل المعلومات عن الوقاية 

 من الحمل غ� المرغوب فيه أو العدوى المنتقلة جنسيÿا. ومعًا تقرران الخيار الأفضل 

لكù، ومَن هو الشخص الذي سيتكفل بالوقاية من الأمراض المنقولة جنسيÿا أو الحمل، 

انظر السؤال رقم  34.

18



مرة لأول  الجنس  م�رسة 

الجنس؟12 م�رسة  هي  ما    .

مùرسة الجنس هي بعض الأفعال التي يكون وراءها حافزٌ جنسيٌّ 

والتي Oُارسَ بß الناس أو Óُارسها الشخص مع نفسه (الاستمناء). 

ويشمل مصطلحُ العلاقة الجنسية القبلاتِ والمداعبةَ، والاستمناءَ باليد أو الفم. وهو 

مصطلح أشمل من مصطلح الجùع، الذي يعني إدخال القضيب الذكري في المهبل أو 

المؤخرة. ومن المهم أن تستمتعوا بالأمر، وأن تكون لديكم رغبة في مùرسته. عند مùرسة 

الجنس مع شخص آخر، يجب أن تكونا كلاكù موافقßَ على ذلك. وÓُكنكِ كذلك التوقف 

إن * يعُجبْكِ الأمر (انظري السؤال رقم  22)!

الجنس؟13 الإنسان  äُارس  .   لماذا 

 الحاجة إلى مùرسة الجنس أمر طبيعي، وجزء مهم من إنسانيتنا. وتتأثر هذه الحاجة 

عادةً بهرموناتنا، وتربيتنا، ومجتمعنا، وإنسانيتنا. والرغبة الجنسية تتباين كث�اً من شخصٍ 

لآخر، وتتغ� كذلك مع التقدم في العمر. فهناك بعض الأشخاص تتناقص لديهم الرغبة 

الجنسية بشكل كب�، وقد تنعدم هذه الرغبة لدى البعض.

وÓُكن أن يعُبر البعض بالعلاقة الجنسية عن الحب، أو الارتباط، أو الشهوة. فعن طريق 

مùرسة علاقة جنسية مُرضية ومليئة بالشهوة قد يقترب الأشخاص بعضُهم من بعض، 

وتصبح علاقتهم أقوى. كÓُ ùارس الأشخاصُ العلاقة الجنسية لإنجاب الأطفال.

الجنس؟14 م�رسة  عند  المرء  يشعر  =اذا    .

تتباين المشاعر التي يشعر بها المرء عند مùرسة الجنس تباينًا كب�اً. 

فعند مùرسة الجنس، Óكنك أن تحظى بالكث� من اللذة أو المتعة أو 

الراحة أو الاسترخاء. ورRا تشعر أنك مرغوب فيك ومقبول ومُدلَّل 

ا من شريك حياتك. ÿوقريب جد
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ويرجع ذلك إلى أن أغلب الفتيات والنساء لا Óُكنهنَّ تحديد 

اليوم الذي تحدث فيه الإباضة التالية بعد آخِرِ نزيف بشكلٍ 

دقيق. وتخصيب البويضة قد يستغرق وقتاً يختلف من فتاةٍ 

لأخرى، كù قد يختلف من شهرٍ لآخَر. فقد تعيش الحيوانات 

المنوية في الرحم وفي قناة فالوب لمدة تصل إلى سبعة أيام. وبذلك قد يحدث التخصيب ثم 

الحمل، بينOُ ùارسß الجùع أثناء الطمث، وتحدث الإباضة التالية في مدة أقل من سبعة 

أيام. ستجدين المزيد من المعلومات عن هذا الأمر في السؤال رقم  1.
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الطمث   9 مع  مشاكل  واجهتُ  إذا  أفعل  أن  äُكنني  ماذا     .

أو صداع مثلاً)؟ البطن  (كأñ في       

Óُكنكِ أن تفعلي أي شيء يرُيح جسدكِ. وقد يختلف هذا الأمر من فتاةٍ لأخرى. وغالباً 

ما تسُاعد الحركةُ والرياضةُ على تخفيف الأعراض المؤلمة، وعلى إراحة جسدِكِ. ورRا 

يسُاعد ذلك جسدَكِ أيضًا في الاسترخاء. ولتخفيف هذه المشاكل، Óُكنكِ مثلاً وضع 

كيس ماء دافئ على أسفل البطن أو شرب بعض الشاي. وللقيام بذلك استخدمي شاي 

الأعشاب مثلاً: مثل البابونج أو المليسة، أو النعناع. وأحياناً يسُاعد تغيُ� وضع الجسم، 

مثل: سَحْبِ الركبة أثناء الجلوس أو الاستلقاء على الصدر. علاوة على ذلك Óُكنكِ 

الخضوع لجلسة تدليك.

 إذا شعرتِ بآلام شديدة عدة مرات، عليك استشارة أحد الأطباء.

الطمث؟10 أثناء  الجنس  م�رسة  äُكنني  .   هل 

نعم، إذا كانت لديكِ الرغبة في مùرسة الجنس أثناء الطمث، فلن يكون النزيف عائقًا 

أمام حدوث ذلك؛ حيث إن النزيف هو عملية طبيعية تحدث بالجسم، ومن ثم 

فأنتِ لا تحتاجß إلى الشعور بأنك غ� نظيفة أو أن تخجلي من ذلك. وجديرٌ بالذكر 

أنكِ قد تحملß أيضًا أثناء دورة الحيض، لذا عليكِ التفك� إذا لزم الأمر في استخدام 

واقٍ (انظري السؤال رقم 11). 

الطمث؟11 أثناء  أحمل  أن  لي  äُكن  هل     .

نعم، قد يحدث أن تصُبح الفتاة أو المرأة حاملاً أثناء دورة الطمث وعند مùرسة 

الجùع من دون وسيلة الوقاية من الحمل مع شاب أو رجل. إذا * ترغبي في الحمل، 

عليكِ -من باب الاحتياط- استخدام وسيلة منع حمل طوال فترة دورة الطمث، وحتى 

أثناء الطمث نفسه.
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أو ما شابه. حيث إن هذه المنتجات تتسبب في تدم� البكتريا المفيدة، وتجعل مهبلك 

عُرضة للأمراض. وقد تظهر كذلك إفرازات لدى الفتيات قبل أول طمث لها، نظراً لحدوث 

تغّ�ات في الجسم بسبب الهرمونات، ومن ثم تنبئ بأول دورة طمث.

إذا Oت إثارة رغبة المرأة في مùرسة الجنس، تنُتج الغدد الموجودة على مدخل المهبل 

سائلاً، يعمل Rثابة مادة مُزلِّقَة. ويسُاعد في أن تكون عملية الجùع غ� مؤلمة.

الطمث؟7 دم  لون  يختلف  لماذا     .

يتغ� لون الدم أثناء دورة الطمث فقد يكون مثلاً أحمرَ غامقًا، أو بنيÿا، أو أحمرَ فاتحًا. 

ويتعلق ذلك بشدة النزيف: ففي الأيام التي يكون فيها النزيف أشد، يبدو الدم باللون 

الأحمر الفاتح أو الأحمر الغامق. وفي بداية ونهاية دورة الطمث، عندما تكون دورة 

الطمث نفسها ضعيفة، يكون لدى الدم المزيد من الوقت للتفاعل مع المواد الحمضية 

والبيئة الحمضية للمهبل (انظر سؤال رقم 6)، ومن ثم يصُبح لونه بنيÿا. ويشتمل دم الدورة 

الطمث على خليط من الدم، والأغشية المخاطية، وسوائل المهبل المخلوطة مع بعضها 

بعضًا. لهذا فإن تغّ� اللون أمر طبيعي Oامًا.

الطمث؟8 أثناء   ñبالأ نشعر  لماذا     .

لا تشعر جميع الفتيات بالأ*. فقد تبدأ دورة الطمث لدى بعض الفتيات أو 

النساء دون أن يلاحظن ذلك مُسبقًا. بينù تشعر بعضهن قبل الطمث ببعض 

المغص في أسفل البطن، أو قد يصPُ بالصداع. كù تصُاب بعضُهُن كذلك بأ* في 

الثدي. أثناء الطمث تشعر بعض الفتيات أو النساء بتقلصات أو أ* في أسفل البطن أو في 

أسفل الظهر. وسبب هذه الآلام هو وجود بعض الهرمونات. تساعد هذه الهرمونات على 

تقلص الرحم أثناء الطمث، قد يزُاح الغشاء المخاطي. وأحياناً يسُبب ذلك أيضًا الغثيان 

والإسهال. إذا كانت لديكِ آلام شديدة، عليكِ استشارة طبيب/ طبيبة أمراض النساء. وهذا 

الأمر مُهِمٌّ كذلك لتحديد ما إذا كان هناك سببٌ جسديٌّ آخر لهذه الآلام.
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(التامبون)4 القطنية  السدادة  استخدام  äُكن  هل    . 

الرغم من كو( عذراء؟  على      

 من وجهة نظر بيولوجية، Óكن لجميع الفتيات والنساء استخدام السدادات 

القطنية أثناء فترة الطمث. ولا يهم في ذلك ما إذا كانت الفتاة قد مارست الجنس من قبل 

أم لا. ولا داعي للقلق بشأن "عذريتِك". فالأنسجة المطاطة على حافة المهبل تسمح بإدخال 

السدادات القطنية دون حدوث أي إصابة، انظري السؤال رقم  17. تتوفر السدادات 

القطنية بأحجام مُختلفة. جرl مقاس السدادة القطنية التي تشعرين بالراحة أثناء 

استخدامها. كÓُ ùكنكِ كذلك استخدام الفوط الصحية أو غ�ها من المنتجات.

الشباب؟5 لدى  الطمث  يحدث  لا  .   لماذا 

لا يحدث الطمث لدى الشباب لأن حدوثه يتطلب وجود هرمونات 

محددة، ورحم، وقناة فالوب، وبويضة (الموجودين فقط في الجهاز التناسلي الأنثوي). وكل 

هذه أشياء ليست موجودة لدى الشباب. ومن ثمّ لا Óُكنهم إنجاب أطفال.

(إفرازات)؟6 مُخاطًا  الفتيات  ترى  لماذا    .

المهبل مُغطى بغشاء مُخاطيّ. ويجب أن تكون جميع الأغشية المخاطية في الجسم رطبة، 

لQ تبقى بصحة جيدة، وللوقاية من العدوى، توجد مناطق الأغشية المخاطية على سبيل 

المثال في الفم أو الأنف.

ومن الطبيعي لدى النساء أن توجد مثل هذه الإفرازات، حتى لدرجة تسرب بعض 

الإفرازات (أو المخاط) من المهبل. والإفرازات الطبيعية تكون بيضاء أو صفراء ولا يكون 

لها رائحة نسبيÿا. ويختلف مقدار الإفرازات المهبلية للمرأة وخصائصها الشكلية؛ حيث 

إنها تتعلق بدورة الطمث لديها. وتعمل هذه الإفرازات على تنظيف المهبل وحùيته 

من العدوى. وتخلق العُصية اللبنية (البكت�يا المفيدة) بيئةً حمضية، وبالتالي Oنع تكاثر 

البكتريا والفطريات الضارة. ومن ثم عليكِ ألا تغسلي مهبلك بالصابون، أو الغسول المهبلي، 
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Óكنك معرفة المزيد عن ذلك عبر الرابط التالي:

www.zanzu.de/ar/الجسم/جسم-المرأة/دورة-الحيض 

https://t1p.de/djum :رابط قص�

عادة؟ 2 الطمث  أيام  عدد  كم    .

 فترة الحيض (الطمث أو نزول الدم) هي جزء من الدورة الشهرية. وتستغرق 

فترة الطمث عادةً من يومß حتى 7 أيام. إلا أن الدورة الشهرية تشمل الفترة من أول 

 ßيوم في الطمث حتى أول يوم من الطمث الذي يليه. وبذلك تستغرق الدورة العادية ب

25 و35 يومًا.

قد تكون الدورة الشهرية غ� منتظمة لدى الفتيات الصغ�ات؛ ريثù يكُمِل الجسمُ 

استعداده للتغي�. ولا سيùّ أثناء السنوات الأولى، حيث تتباين مدة وغزارة وانتظام 

الطمث.

الطمث؟3 يحدث  ألا  الطبيعي  من  هل    .

غالبًا ما يكون الطمث غ� منتظم لدى الفتيات في سن البلوغ، انظر السؤال رقم 2 .

إذا كانت دورة الطمث منتظمة لديكِ لفترة طويلة، ثم بدأت في التغ� فجأة، فقد يرجع 

ذلك لعدة أسباب، مثل التوتر، أو تغي� المكان، أو فقدان الوزن. وليس هناك أي داعٍ 

للقلق. إذا استمر عدمُ الانتظام هذا لعدة شهور، يجب الخضوع لفحص طبي لمعرفة 

سبب ذلك.

في حال حدوث علاقة جنسية يجب ألا يسُتبعد احتùل الحمل، عليكِ إجراء اختبار 

الحمل، أو استشارة أحد أطباء النساء.
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الطمث الحيض،  الشهرية،  الدورة 

لديّ؟1 الطمث  يحدث  لماذا    .

يحدث الطمث لدى معظم الفتيات (تعُرفَ كذلك بالدورة الشهرية) 

بß عمر 11 و15 عامًا. ويحدث هذا الطمث في سن البلوغ لأن طبيعة 

الجسد تتغ�، ويبدأ في إنتاج هرمونات جنسية. ويؤدي ذلك إلى بداية 

دورة الطمث، والتي تستغرق شهراً تقريبًا، وتبدأ مع أول يوم يظهر فيه نزيف الدماء 

(انظر صورة رقم 2).

تحمل الفتاة 400.000 بويضة عندما تصل سن البلوغ. تعمل الهرمونات على إنضاج 

بويضة واحدة منها على الأقل في المبيض في أول 14 يومًا بعد بداية النزيف. 

وفي هذه الفترة، يستعد الرحم كذلك لعملية الحمل المحُتملة. حيث تصُبح 

الطبقة العليا من بطانة الرحم أك> سمكًا، وبذلك Óُكن للبويضة المخُصبة أن تستقر بها.

 وفي منتصف دورة الطمث تقريبًا (بعد أسبوعß من بداية الطمث) يحدث ما يسمى 

بالإباضة، حيث تخرج البويضة من الطور الجُريبي. ويتحول الطور الجُريبي إلى الجسم 

الأصفر. وتدُفعَ البويضة من المبيض إلى قناة فالوب، وتكون جاهزة للتخصيب لمدة تتراوح 

بß 12 إلى 24 ساعة1. ويكوّن الجسمُ الأصفر الهرموناتِ التي تعُِد بطانة الرحم للغرس 

المحتمل للبويضة المخُصبة بها. إذا * يحدث تخصيب و* يتم غرس البويضة، تتدهور حالة 

الجسم الأصفر. وOوت البويضة في قناة فالوب. وتنخفض نسبة الهرمونات، وتتحلل الطبقة 

العليا من بطانة الرحم. ويؤدي ذلك -بعد حوالي أسبوعß من وقت الإباضة- إلى حدوث 

النزيف. وتبدأ دورة جديدة. أما إذا خصبت إحدى الخلايا المنوية البويضةَ في قناة فالوب، 

فإنها تواصل تحركها إلى الرحم، وتستقر هناك في بطانته.

تنبيه: Óُكن أن تعيش الحيوانات المنوية في الرحم حتى سبعة أيام، ولذلك فإن الفترة التي 

Óُكن أن تصُبحي فيها حاملاً أطول من المذكورة أعلاه والمحددة بـ 12- 24 ساعة!
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إعداد كتيب -في مشروع لاحق- يركز على موضوعي التحول* الجنسي وثنائية الجنس، 

�شاركة المهتم� من المراهق� المهاجرين.

 ßشبكة مكافحة ف�وس نقص المناعة البشرية/ الإيدز والهجرة لدى رابطة العمل ب

الثقافات الرابطة الإقليمية في برلß/ براندنبورغ.

 لينا غوتكة

اللغوية المفردات  شرح 

 Zanzu ت يتعذر فهمها، ستجد على موقعùفي حالة وجود كل

قاموسًا به ترجùت، وكث�اً من الشروح بلغات مختلفة: 

www.zanzu.de/ar/قاموس
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مة مقد

 ßرهن بùه إلى الفتيات الأجنبيات والمهاجرات ممن تتراوح أع هذا الكتيب مُوجَّ

14 -24 عامًا، ويبحm عن المعلومات الصحيحة المتعلقة بحياتهن الجنسية وصحتهن 

الإنجابية.

لهؤلاء الفتيات الصغ�ات كامل الحق في الحصول على المعلومات الصحيحة بشكل واضح 

ومبسط حول صحتهن الجنسية والإنجابية، ليمكن لكل فتاة أن تحافظ على صحتها وصحة 

شريكها، وأن تدرك المعلومات المهمة لها.

يحتوي هذا الكتيب على الأسئلة التي طرحتها الفتيات المهاجرات، وقد Oت الإجابة عنها 

من قبل مختصß في هذا المجال بطريقة سهلة وواضحة.

وكذلك شاركت الفتيات في تصميم هذا الكتيب من حيث الشكل والألوان.

تعود فكرة تأليف هذا الكتيب لعام 2016 عندما تم إصدار منشور "من الشباب للشباب" 

ه للشباب من أصول مهاجرة، وبفضل Oويل وزارة الصحة الفيدرالية ومؤسسة  الموجَّ

 التكافؤ، وبفضل التعاون الوثيق بß الكث� ممن ساعدوا في إعداد هذا الكتيب، استطعنا 

أن نعُِدَّ هذا الكتيب المخصص للفتيات. يشارك في إعداد هذا الكتيب العديدُ من الأفراد 

والمؤسسات وخاصة الفتيات الأجنبيات في برلß وفي دورات الاندماج ومنظùت الهجرة، 

 وهنا نتوجه بالشكر لهؤلاء الفتيات والاختصاصيß الذين أجابوا عن هذه الأسئلة وإلى 

كل مَن ساهم في إنجاز هذا الكتيب.

 سوف يكون خارج نطاق هذا الكتيّب التعامل -على وجه التحديد- مع الأمور ذات 

الصلة بجسم النساء، أو الفتيات المتحولات*جنسي©ا وبحياتهن الجنسية؛ لأن الشباب 

المعني� « يطرحوا ( بَعْدُ) مثلَ هذه الأسئلة . وقد يبدو من وجهة نظرنا أنه من الأنسب 
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من الشبا ب إلى الشباب
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الحياة الجنسية، والرغبة، والح
ية




