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Дорогой друг!

Если тебе уже исполнилось 13 лет, ты достиг подросткового возраста. 
Как только не называют эту пору человеческой жизни: и тяжелой, и 
критической, и даже опасной. Другие, наоборот, считают ее наиболее 
продуктивной и романтической – порой надежд и свершений, возрастом 
искренней дружбы и первой любви.

Как ни странно, но и то, и другое – правильно. То, какой эта пора 
запомнится тебе, больше всего зависит от тебя самого. Ведь именно в 
подростковом возрасте человек выбирает ориентиры, которыми будет 
руководствоваться долгие годы. Если эти ориентиры правильны, он 
без проблем ответит на вызовы подросткового возраста, а позже – и 
взрослой жизни. Если же ошибется сейчас, то за это, возможно, придется 
заплатить слишком дорого.

Эта книга была создана при содействии Детского Фонда Организации 
Объединенных Наций (ЮНИСЕФ), основанного в интересах детей и 
молодежи. Сегодня одной из важнейших забот этой организации является 
борьба с ВИЧ/СПИДом, ведь именно молодежь оказалась в эпицентре 
его эпидемии. Каждые 14 секунд в мире инфицируется один молодой 
человек (приблизительно шесть тысяч в день). Даже не допускай, что 
тебя это не касается, – Украина занимает первое место в Европе по 
количеству ВИЧ-инфицированной молодежи!

Надеемся, в твоей школе будут проводить уроки по профилактике ВИЧ/
СПИДа и тренинги жизненных навыков, снижающих уязвимость к нему. Но 
некоторую важную информацию о сексуальных отношениях – наиболее 
распространенном пути передачи ВИЧ-инфекции – не принято обсуждать 
публично. Именно поэтому и написана эта книга. Ее цель – начать серьез-
ный разговор о взрослом. Разговор, крайне необходимый тебе, откровен-
ный, без комплексов, лицемерия и фальши. 

Ты узнаешь о психологических и физиологических аспектах взросления, 
развития своей репродуктивной системы, а также о некоторых моментах 
сексуальных отношений. Это поможет тебе избавиться от распространенных 
в твоей среде ложных представлений и напомнит об опасностях раннего 
начала половой жизни.

Здесь также содержится важная информация о профилактике 
нежелательной беременности и инфекций, передаваемых половым путем. 
Не думай, что эта информация касается только сексуально активной 
молодежи. Уже давно доказано, что знания в этой области необходимо 
приобретать именно в твоем возрасте.
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Некоторые считают, что наши чувства и эмо-
ции – это нечто второстепенное, не достой-
ное внимания. «Подумаешь, тебе неприятно! 
Потерпишь»; «Ты глупый, если обижаешься».

Их даже делят на положительные и отрицательные 
и, исходя из этого, считают, что радость, удовольс-
твие, любопытство – это хорошие чувства, а страх, 
тревога, обида – плохие. С ними следует бороться, 
о них не стоит даже говорить, как будто это что-то 
неприличное.

Но объективно чувства не бывают хорошими или 
плохими. Все они (и положительные, и отрицательные) 
очень важны, как индикаторы: полезно – вредно, 
безопасно – опасно.

Положительные говорят о том, что событие или 
человек, который их вызвал, безопасны, а возможно, 
даже полезны для тебя. Отрицательные же, наоборот, 
сигнализируют об определенной угрозе жизни, здо-
ровью, репутации или самоуважению. Это как боль, 
сообщающая о проблемах в организме.

Представь, например, что ты никогда не ощуща-
ешь страха. Что же тогда помешает тебе бездумно 
рисковать, совершать множество неразумных пос-
тупков – например, нарушать Правила дорожного 
движения или оставлять открытыми двери дома?

Возмущение или обида свидетельствуют о наруше-
нии твоих прав, возникновении конфликтной ситуации. 
Но если мы ничего не будем чувствовать, как же узна-
ем об этом?

Итак, все наши чувства полезны и важны. Но это 
не значит, что нам безразлично, какие из них мы пере-
живаем. Всем хочется как можно больше пребывать в 
хорошем настроении. Чувствовать себя довольным и 
счастливым лучше, чем угнетенным и несчастным.

Поэтому люди и стремятся к эмоциональному бла-
гополучию, которое также называют эмоциональным 
равновесием или душевным комфортом. 

Êàê ñòàòü îïòèìèñòîì 
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Подростковый возраст – это пора, когда меняется не только твое тело, но и 
твои мысли, чувства и желания, твое отношение к самому себе и другим людям.

К тебе также начинают относиться по-другому. Взрослые теперь требуют 
от тебя большего, а позволяют почему-то намного меньше, чем тебе хочется. 
Когда ты пытаешься действовать самостоятельно, тебе могут сказать: «Нет, 
ты еще мал», а когда заставляют убирать или поручают другую работу, то 
говорят, что уже взрослый.

Ты часто протестуешь, считая это несправедливым. Но требовательное 
отношение к подросткам – естественное явление. Если хочешь знать, у него 
есть даже биологическое основание.

Вот, например, что происходит в стаде высших приматов – шимпанзе. 
Если их детенышам позволено делать все, что вздумается, даже приставать к 
обычно суровому вожаку, то подростков уже не обойдет ни один взрослый:
их прогоняют, пинают, обижают. Те покорно терпят, пока не вырастут и не 
дадут отпор всем, кому смогут. Так они завоевывают определенное место в 
общественной иерархии своего стада.

Но мы люди, а не обезьяны, и ты не должен молча терпеть обиды и силой 
бороться за свое место под солнцем. Соответствующие знания, определен-
ная практика – и взрослые начнут относиться к тебе с уважением, как к 
равному. 

Далее ты узнаешь, как научиться понимать и нравиться себе самому, как 
строить равноправные отношения с окружением – родителями, друзьями и 
противоположным полом.

ÏÎÐÀ ÂÇÐÎÑËÅÍÈß



Почему нужно забо-
титься о собствен-
ных потребностях:

 Ты научишься понимать 
настоящие причины своих 
желаний.

 Ты сможешь лучше 
объяснить свои чувства и 
защитить свои права.

 Ты начнешь понимать 
права и потребности дру-
гих людей.

 Если между вами воз-
никнет конфликт, тебе 
легче будет предложить 
решение, которое устроит 
вас обоих.

 Если нет возможности 
немедленно удовлетворить 
потребность, ты не проиг-
норируешь ее, а прило-
жишь усилия, чтобы осу-
ществить это в будущем.

Итак, поговорим о твоих потребностях. Для нача-
ла заметь: многие люди до сих пор уверены, что о 
собственных потребностях беспокоятся только эго-
исты. А хороший человек, мол, должен заботиться 
не о себе и своих потребностях, а только о других. 
Возможно, так считает и кто-то из твоих знакомых.

Но это большая ошибка. Тот, кто пренебрегает 
собственными потребностями, никогда не будет чувс-
твовать себя удовлетворенным и эмоционально урав-
новешенным. Ведь что такое потребности? Это то, что 
нам необходимо, что побуждает нас к действию.

Чтобы понять, о каких именно потребностях идет 
речь, рассмотри рисунок. На нем изображена так 
называемая пирамида потребностей. 

Òâîè ïîòðåáíîñòè
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На второй ступени – социальные 
потребности в общении, принадлежности 

к группе, в дружбе и любви

На третьей 
ступени – познава-

тельные и эстетические 
потребности, потребности 

в самореализации, 
достижении успеха 

и признании

В нижней части размещены физиологические 
потребности в еде, одежде, жилье, достаточном 

уровне безопасности и комфорта

Это базовые человеческие потребности

6

Таких людей также 
называют оптимис-
тами. Они, как пра-
вило, очень популярны 
среди ровесников, неплохо 
учатся, у них хорошие 
отношения с родите-
лями. Им по-хоро-
шему завидуют, им 
подражают.
Их уважают даже 
взрослые

Психологически уравновешенных людей легко 
распознать: они доброжелательны, уверенны в себе, 
настойчивы в достижении своей цели, не сосредото-
чиваются на проблемах и неурядицах.

Ты можешь спросить, в чем их секрет? Таким 
нужно родиться или тут дело в воспитании?

Не обязательно, хотя хорошая наследственность 
и прекрасная семья играют важную роль. Но в прин
ципе каждый может стать таким. Твое желание – вот 
первый шаг на пути к успеху.

Необходимыми условиями достижения эмоцио-
нального благополучия являются умение понимать и 
удовлетворять собственные потребности, адекватная 
самооценка и навыки ассертивного (уверенного, 
самоутверждающего) поведения. 



Самооценка – это твое 
отношение к самому 
себе

«Плюсы» адекват-
ной самооценки:

 Ты хорошо относишься к 
себе, считаешь себя достой-
ным любви, уважения, всего 
самого лучшего в жизни. 

 Поэтому ты легко отка-
зываешься от того, что 
может тебе навредить, что 
является для тебя опасным.

 Так же доброжелатель-
но ты относишься к дру-
гим людям. Это помогает 
налаживанию дружеских 
отношений.

 Ты знаешь себе цену и 
поэтому меньше пережива-
ешь из-за критики и неудач.

 Ты ставишь перед 
собой реалистичные цели 
и поэтому, как правило, 
достигаешь их.

Когда ты был маленьким, то в отношении к себе 
руководствовался мнением взрослых. Попробуй вспом-
нить: когда тебя хвалили – считал себя хорошим, а когда 
ругали – плохим. Позже ты стал делать выводы само-
стоятельно, сравнивая себя с другими детьми, а свои 
поступки – с собственными понятиями о добре и зле.

То, как ты относишься к себе, называют само-
оценкой. Она бывает заниженной, завышенной или 
адекватной.

У того, кого незаслуженно нахваливают, позволя-
ют ему делать все, что вздумается, может возникнуть 
завышенная самооценка, он будет безосновательно 
считать себя самым лучшим, унижать окружающих 
пренебрежительным отношением.

Другому, наоборот, уделяют мало внимания или 
относятся к нему слишком требовательно. Это может 
привести к возникновению заниженной самооценки. 
Такой человек считает, что не достоин уважения, и 
поэтому ведет себя замкнуто. Окружающие относят-
ся к нему с предубеждением, замечают каждый его 
недостаток. В свою очередь это еще больше пони-
жает самооценку такого человека. То есть какого ты 
о себе мнения, так ты себя и ведешь, таким тебя и 
воспринимают другие люди.

В отличие от завышенной самооценки, которая 
нечасто бывает у подростков, заниженная, наобо-
рот, не редкость. Ее вызывают вещи, на которые во 
взрослой жизни не обращают особого внимания. 
Это характерные лишь для подросткового возраста 
проблемы с внешностью и болезненное восприятие 
критики со стороны взрослых и сверстников.

Итак, начнем с твоей внешности. Ведь уверен-
ность в собственной привлекательности очень важна, 
и нужно не так уж много усилий, чтобы поверить в 
это самому и убедить других.

Для начала попробуй разобраться, что именно 
тебя не устраивает. Возможно, это рост или размер 

Êàê òû îòíîñèøüñÿ ê ñåáå
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До определенного момента некоторые потреб-
ности могут быть неактуальны, и лишь позже они 
выходят на первое место. Так, потребности в при-
надлежности к группе, дружбе и любви становятся 
доминантными именно в подростковом возрасте. 
Они побуждают подростков больше времени прово-
дить с друзьями и стремиться к общению с противо-
положным полом.

Еще одной важной для подростков потребностью 
является стремление к самостоятельности, самореализа-
ции и признанию со стороны взрослых и сверстников.

Кстати, у родителей также есть потребности. 
Среди приоритетных – потребность в признании со 
стороны своих детей. Всем этим не стоит пренебре-
гать, как и потребностями в еде или безопасности.

Но часто бывает, что потребность уже существует, 
а возможности для ее реализации нет. Иногда от этого 
очень страдают, теряют веру в себя. Так, некоторые 
подростки считают, что уже достигли интеллектуального 
уровня своих родителей, кое в чем даже превзошли их 
(например, в знании иностранных языков или компью-
тера). А самостоятельности у них еще нет, с их мнени-
ем не всегда считаются. Это кажется несправедливым.

Но посмотри на это с другой стороны. Хотя у тебя 
нет такой свободы, как у взрослых, но нет и обязан-
ностей, которые есть у них.

Тебе не приходится зарабатывать на одежду, еду, 
платить за квартиру, свет, оплачивать другие счета. Это 
пока еще не твои хлопоты. От подобной ответствен-
ности ты надежно защищен родительской  заботой.

Поэтому не отчаивайся, а воспользуйся возможнос-
тью приобрести и приумножить свой базовый капитал. 
А это, конечно же, не деньги и не имущество.

Твой базовый капитал на сегодняшний день – это 
твои знания, умения и навыки, твоя социально-психо-
логическая компетентность. Именно они сделают тебя 
по-настоящему самостоятельным во взрослой жизни, 
защитят от разочарований, помогут твердо встать на 
ноги и осуществить все, к чему стремишься.

Одной из необходимых составляющих этого капи-
тала является способность реально оценивать себя 
и других людей.



Уважающий себя человек 
никогда не выскажет-
ся пренебрежительно в 
адрес другого
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Несправедливая критика со стороны посторонних вообще не стоит твоего внимания. Если 
кому-то не нравится, как ты ходишь, разговариваешь, во что одет, – это не твои проблемы

Еще одна распространенная причина занижен-
ной самооценки твоих сверстников – критика со 
стороны других людей. Она бывает справедливой и 
несправедливой, выраженной в тактичной или унизи-
тельной манере.

Даже справедливое замечание может заставить 
чувствовать себя униженным. Некоторые так пере-
живают свои неудачи, что опускают руки, теряют 
способность о чем-то другом думать, что-то делать. 
Чаще всего это случается с теми, кто во всем стре-
мится к совершенству, относится к себе и другим 
слишком требовательно, не признает за собой (и за 
ними) права на ошибку. Это неправильно.

Если это твоя ситуация, вспомни, что ты всего 
лишь человек, что каждый – несовершенен. Это 
как в научном эксперименте: отрицательный 
результат – тоже результат. Он поможет тебе 
избегать ошибок в будущем.

Несправедливая критика или замечания в резкой 
форме, пренебрежительные реплики по поводу твоих 
личных качеств, твоих родных или друзей, результа-
тов твоего труда или других важных для тебя вещей 
способны еще сильнее повлиять на самооценку.

Но знай: унижают других те, у кого нет аргумен-
тов, кто сам чувствует собственную неполноценность 
и пытается самоутвердиться, унижая других.

10

И íичтî — íи âес èли 
ðоñò, íи ïðîáëåìы с 
кожей или âîëîñаìи, 
íи цвет глаз èли ôîð
ìà íîñà — íå должíî 
заставлять чувство-
вать себя непривлека-
тельным

обуви, которые ты не можешь изменить. А может 
быть, это всего лишь слабые мышцы, которые неслож-
но и «подкачать». Относительно того, что изменить 
нельзя, осознай: это – признак твоей индивидуаль-
ности, которая отличает тебя, делает особенным и 
неповторимым. Также помни: ты уникален в первую 
очередь своим характером, отношением к людям, 
умом, а не только внешним видом.

Оглянись вокруг, и ты наверняка увидишь кого-то, 
кто внешне красив, но не вызывает симпатии, с кем 
даже не хочется или не о чем разговаривать.

И наоборот, вспомни многих известных музыкан-
тов, актеров, политиков, которые отнюдь не фотомо-
дели. Но это не мешает им быть популярными, чувс-
твовать себя привлекательными и нравиться многим. 

Богдан 
Бенюк

Элтон Джон

Наталия Крачковская

Барбра 
Стрейзанд

Мик Джаггер
Гарик 

Сукачев

Сергей Сивохо

Лия 
Ахеджакова



Ассертивность – основа 
равноправных отноше-
ний, залог того, что 
никто не будет чувс-
твовать себя унижен-
ным

Возможно, тебе уже встречались слова ассертив-
ность или ассертивное поведение. Эти понятия при-
шли к нам из Америки. В 80-е годы прошлого века 
они приобрели популярность среди практических 
психологов, которые помогали закомплексованным и 
застенчивым людям.

Ассертивность – это уверенность, самоутверждение, 
адекватность. В отличие от пассивного или агрессивно-
го поведения, ассертивным называют уважение к себе 
и оппоненту, учитывание интересов их обоих. Оно 
является основой равноправных отношений, залогом 
того, что никто не будет чувствовать себя униженным.

Быть ассертивным означает умение договаривать-
ся и конструктивно решать конфликты.

Тот, кто ведет себя пассивно, будет избегать 
выражать свою позицию, он лучше промолчит, усту-
пит, переживет все в себе.

Агрессивный, наоборот, обвинит всех подряд, 
использует множество конфликтогенов – слов, кото-
рые обижают, вызывают желание защититься и раз-
жигают конфликт.

А тот, кто ведет себя ассертивно, прямо выскажет 
свои мысли без чувства вины и обвинения других. Он 
сообщит о том, что чувствует или думает, что его 
беспокоит в данном конкретном случае, при помощи 
«Я-сообщений». Чаще всего они начинаются со слов: 
«Я чувствую (думаю)…» или «Мне кажется…».

Например, родители не разрешают тебе встре-
чаться с девушкой. Кстати, они могут быть правы. 
Если она наркоманка или легкого поведения, тебе 
стоит прислушаться к мнению родителей. У них могут 
быть и другие весомые основания. Но допустим, что 
это нормальная девушка и она нравится тебе.

Если ты будешь вести себя пассивно, то наверня-
ка послушаешь родителей в этот раз и в следующий, 

Ñòðîèì ðàâíîïðàâíûå îòíîøåíèÿ
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Другое дело, когда тебя несправедливо или в оскор-
бительной форме критикуют близкие люди – родители 
или друзья. Что же делать?

Некоторые, стараясь всем угодить, всегда уступа-
ют, пренебрегая чувством собственного достоинства. 
Кто-то, наоборот, учитывает только свои интересы. 
И то, и другое – неправильно.

В первом случае человек ведет себя пассивно, 
делает все по указке. Это, возможно, хорошо для его 
родителей, учителей, друзей, но плохо для него само-
го. Ты уже знаешь, что пренебрежение собственными 
желаниями и потребностями делает людей несчастны-
ми. Они чувствуют себя обиженными, ущемленными.

Во втором случае человек ведет себя агрессивно, 
не обращает внимания ни на кого, стремится побе-
дить любым способом. Это, конечно же, не придает 
ему популярности. Таких людей называют конфликт-
ными. С ними сложно общаться, их избегают.

Это также не способствует эмоциональному благо-
получию, вызывает злость, страх мести, отчужденность.

Евгений М
ы
ндр

я, Д
непр

о
петр

о
вска

я о
б
ла

сть
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Еще одной распространенной причиной заниженной самооценки подростков 
являются многочисленные изменения, происходящие в их организме. Вот как 
один мужчина вспоминает свои подростковые проблемы:

«Я начал невероятно быстро расти, сразу вырос из всей своей одежды. Я 
съедал все, что было в холодильнике, но даже после этого чувствовал голод. 
Раньше у меня никогда не потели подмышки, а тут вдруг как будто кто-то 
открыл под ними заслонки. Я ненавидел первые уроки в школе, потому что 
каждое утро у меня возникала нежелательная эрекция. К тому же у меня стала 
расти очень странная бородка – сквозь мягкий пушок изредка прорастали 
длинные волоски. Это выглядело ужасно. Волосы начали расти у меня по всему 
телу – прямо от шеи. Со мной происходили странные вещи. Если бы родители 
или кто-нибудь из взрослых объяснил мне это…»

Если ты ощущаешь нечто подобное, сразу же успокойся. Все, что происходит 
с тобой, – нормально. Твое тело меняется, ты взрослеешь, превращаешься в 
мужчину. Пройдет совсем немного времени, и ты привыкнешь к тому, как 
выглядишь и как работает твой организм.

Но давай обо всем по порядку. В частности, об изменениях, происходящих 
в твоем теле, о половом созревании и связанных с ним проблемах. 
Последующими рассказами мы хотим помочь тебе разобраться в них. Возможно, 
это поможет тебе наладить откровенные отношения с отцом. Спроси у него: 
что он чувствовал в твоем возрасте? Какие у него были проблемы? А потом 
расскажи ему о своих. Мама тоже тебя поймет. Ведь нет лучших советчиков, 
чем заботливые родители.
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Преимущества 
ассертивного     
поведения:

 Ты понимаешь собствен-
ные чувства, потребности 
и знаешь свои права.

 Ты учитываешь чувства, 
потребности и права дру-
гих людей.

 В случае возникновения 
конфликта ты не игнориру-
ешь его и не стремишься 
победить любой ценой, а 
стараешься мирно решить 
проблему.

 Ты умеешь выразить 
свои мысли без критики и 
обвинений.

 Ты умеешь отказывать 
без чувства вины.

 С твоим мнением счи-
таются, тебя уважают.

а может быть, когда-нибудь и женишься на той, кого 
они посоветуют. Вот только жить в браке предстоит 
тебе, а не им.

Не лучшим является в этом случае и агрессивное 
поведение – ссоры, взаимные обиды и обвинения: 
«Вы ничего мне не позволяете. Вы никогда меня не 
поймете. Вы – плохие родители. Не лезьте в мою 
жизнь». Это никого не убедит, а лишь испортит отно-
шения между вами.

Не лучше ли сказать родителям: «Мне нравится 
эта девушка. Я думаю, вам нужно познакомиться с 
ней. Позвольте пригласить ее домой»?

Ассертивно можно не только договариваться, но 
и отказывать. Ведь часто мы попадаем в ситуации, 
когда необходимо отказаться от чего-то неприемле-
мого или опасного для нас.

Представим, например, что друзья предлага-
ют тебе во время уроков сходить в кино, а ты не 
хочешь, потому что в прошлый раз у тебя уже были 
из-за этого проблемы. 

Чтобы отказаться, примени формулу: «действие – 
последствия – чувства». 

Можно сказать так: «Если мы это сделаем (дейс-
твие), у нас снова будут неприятности в школе и 
дома (последствия). Мне бы этого очень не хотелось 
(чувства)».

Если друзья тебя уважают, они не будут настаи-
вать, а возможно, и сами откажутся от своей затеи. 
Но если они тебя уговаривают: «Ну что ты, пой-
дем», – не поддавайся. Просто скажи: «Я не могу 
(не хочу)» или «Меня это не интересует».

Если же они насмехаются над тобой или обзыва-
ют, то, может быть, они тебе вовсе и не друзья?



Мужская половая система включает пенис, мошон-
ку, предстательную железу, семенники, эпидимис и 
семявыводящие протоки. Тебе психологически важно 
знать, как они функционируют. Итак, рассмотрим это 
подробнее.

Пенис (половой член) выполняет функции семяиз-
вержения и мочеиспускания. Он состоит из губчатых 
эректильных тканей, пронизанных кровеносными сосу-
дами. В основном пребывает в расслабленном состо-
янии, головка прикрыта крайней плотью. Некоторые 
(чаще всего из религиозных мотивов) проводят опера-
цию по удалению крайней плоти – обрезание.

Предстательная железа производит секрет, кото-
рый влияет на подвижность сперматозоидов.

Семявыводящие протоки – канальцы, по которым 
сперма выходит наружу.

Мошонка обеспечивает нужные условия для семен-
ников (яичек), которые находятся в ней. Они лучше всего 
функционируют при температуре 32–33°С. Поэтому, 
когда температура тела или воздуха повышается, 
мышцы мошонки расслабляются, и семенники свободно 
свисают. А когда холодно – наоборот, сокращаются, и 
яички подтягиваются ближе к телу. В связи с этим реко-
мендуют носить белье только свободного кроя – так 
называемые «боксерские» шорты, а не плавки.

Семенники выполняют две важные функции. В 
них формируются сперматозоиды и вырабатывается 
половой гормон – тестостерон.

Сперматозоиды – это мужские половые клетки. 
Они начинают образовываться после полового 
созревания. Ежедневно семенники вырабатывают до 
240 млн сперматозоидов, которые накапливаются и 
созревают в эпидимисе.
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Разница между пола-
ми состоит в отличии 
половых органов

Если спросить у ребенка, в чем разница между маль-
чиком и девочкой, мужчиной и женщиной, он может ска-
зать: «У девочек длинные волосы, а у мальчиков – корот-
кие, женщины носят юбки, а мужчины – брюки».

Но мы с тобой знаем, что разница не в причес-
ке и не в одежде. Главное отличие – в естественном 
предназначении, в строении половых органов, которые 
формируются еще до рождения малыша и определяют 
возможность в будущем стать матерью или отцом.

Так, в яичниках новорожденной девочки уже содер-
жится от 40 000 до 500 000 незрелых яйцеклеток. 
Некоторые из них позже созреют, а несколько при 
соответствующих обстоятельствах положат начало 
новой жизни. 

Ðàçíèöà ìåæäó ïîëàìè

Мужские половые органы Женские половые органы

Семявыводящие 
протоки

Мошонка

Эпидимис

Семенники

Половой член 
(пенис)

Предстательная 
железа

Яичник

Матка

Вагина

Фаллопиева 
труба



При эрекции кровь приливает к пенису, он тверде-
ет и увеличивается. Если в расслабленном состоянии 
его длина 3–12 см, то в состоянии эрекции он увели-
чивается до 14–18 см.

Некоторые юноши беспочвенно переживают из-за его 
непрямой формы. Но внешний вид пениса, как и осталь-
ных частей тела, сугубо индивидуален, а форм, которые 
препятствуют выполнению его функций, очень мало.

Чаще всего эрекции происходят под воздействием 
сексуального раздражителя. Иногда они неожиданно 
возникают в самое неподходящее время, например, 
когда мальчик отвечает у доски или просто разговари-
вает с девочкой. Не волнуйся, это заметно только для 
тебя. Не обращай внимания – и через несколько минут 
эрекция пройдет. Такое состояние пениса свидетель
ствует о хорошем здоровье и нормальном развитии.

Поллюции – самопроизвольное семяизвержение 
(эякуляция), не связанное с половым актом. Они 
действуют как клапан для предупреждения застоя 
семенной жидкости в организме. Поллюции бывают 
дневными и ночными.

Ночные поллюции – нормальное явление для 
половозрелого юноши. Они случаются 2–3 раза в 
неделю или реже до начала регулярной половой 
жизни. Также бывают и у взрослых мужчин в период 
воздержания или в случаях, когда их сексуальная 
активность не отвечает их потребностям.

Дневные поллюции бывают адекватными и 
неадекватными. Адекватные случаются под воздейс-
твием сексуального возбуждения при объятиях, поце-
луях, иногда даже при непроизвольном контакте с 
привлекательной девушкой.

Неадекватные могут возникать под воздействием 
несексуальных раздражителей – от волнения, страха или, 
наоборот, от радости или смеха. Это может произойти в 
транспорте, при занятиях спортом. Частые неадекватные 
поллюции – повод для неотложного визита к врачу. 
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Половое созревание – пора 
превращения мальчика 
в мужчину

Тестостерон – гормон, отвечающий за развитие 
мужских признаков. Можно сказать, что именно он 
превращает мальчика в мужчину.

Это происходит во время полового созревания, 
которое также называют пубертатным периодом. 
От рождения до начала полового созревания уро-
вень тестостерона в твоем организме стабильный. 
А потом его количество возрастает в 10–20 раз. 
Врачи называют это «гормональным бунтом».

Он приводит ко многим изменениям в твоем 
организме: резкому увеличению роста, массы тела, 
объема мышц. На шее появляется кадык, происходит 
мутация голоса (говорят, что он «ломается»).

На лице, в области подмышек и вокруг половых 
органов появляется пушок, потом волосы становятся 
более жесткими. Они могут появиться и на других 
частях тела – ногах, спине, груди. В несколько раз 
увеличивается размер пениса и мошонки. Кожа на 
мошонке темнеет и собирается в складки.

Кроме того, в организме юноши начинают выра-
батываться сперматозоиды, время от времени возни-
кает эрекция, случаются поллюции.

Ïîëîâîå ñîçðåâàíèå
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Â: У меня неодинаковые яички. Что-то не в порядке?

Î: Не волнуйся, это совершенно нормально. Одно из яичек 
может быть меньше другого.

Â: Вдруг стала расти грудь. Может, я превращаюсь в девочку 
или у меня рак? 
Î: Ни в коем случае. Все нормализуется, когда твой торс 
расширится.

Â: Волосы внизу живота уже появились, а пенис и мошонка не 
растут. Что делать?
Î: Немного подождать. Если появились волосы, то процесс 
начался, и его уже не остановить. 

Â: От меня неприятно пахнет. Что это может быть? 

Î: При половом созревании активизируются апокриновые 
потовые железы. Они выделяют секрет, отличающийся от 
того, который выделяют экриновые железы, функционирующие 
с рождения. Если вовремя не мыться, появляется неприятный 
запах. Он усиливается, если на тебе синтетическая одежда. Но 
регулярный душ и одежда из натуральных тканей легко решат 
проблему. После душа (а не вместо него) можешь использовать 
дезодорант или антиперспирант. 

Â: В чем разница между дезодорантом и антиперспирантом? 

Î: Дезодоранты всего лишь маскируют запах пота. Поэтому 
в жару или когда надеваешь синтетику лучше воспользоваться 
антиперспирантом. Он не только обладает приятным запахом, 
но и на некоторое время приостанавливает потоотделение.

Â: Что делать, если после бритья появилось раздражение? 

Î: Не брейся, пока раздражение не пройдет. В следующий 
раз воспользуйся специальной пенкой или гелем для бритья. 
Выбирай средство, предназначенное для чувствительной кожи. 
Также тебе следует пользоваться лосьоном или кремом после 
бритья. 
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В пубертатном периоде твои половые железы 
активно функционируют. В организме вырабаты-
вается не только семенная жидкость (сперма), но 
и спегма – вязкий белый секрет. Чтобы избежать 
воспаления, необходимо ежедневно тщательно смы-
вать спегму теплой водой с большим количеством 
мыла. Затем ополоснуть половые органы прохладной 
водой. Также помни о рекомендации носить про-
сторное белье, избегать тесных джинсов и эластич-
ных плавок.

Еще одна гигиеническая забота подростков – 
волосы, начинающие расти на лице. Сначала это 
только пушок, а затем – «очень странная бородка», 
от которой тебе захочется избавиться. Для этого 
используют станки для бритья – одноразовые или 
многоразовые. Не важно, какой ты выберешь, глав-
ное, чтобы он был только твоим. Не давай кому-
нибудь (и не бери у кого-нибудь) колющие или режу-
щие предметы.

Ëè÷íàÿ ãèãèåíà ïîäðîñòêà



Пустулы – воспаленные прыщи с белой сердцеви-
ной. Возникают при инфицировании закупоренного 
волосяного фолликула. При самостоятельном выдав-
ливании пустул могут образоваться кисты.

Кисты – рубцы вокруг подкожного воспаления. 
Иногда оставляют стойкие шрамы.

Чтобы избавиться от перхоти и угрей, лучше всего 
обратиться к косметологу или дерматологу. С неболь-
шими высыпаниями можно бороться самостоятельно. 
О скрабах мы уже говорили – их используют для 
удаления комедонов, если на коже нет воспаления.

Для профилактики и лечения других видов угрей 
применяют антибактериальное мыло, кремы, лосьо-
ны. Лучше всего их покупать в аптеках. Но частое их 
применение может вызвать раздражение.

Многим помогают маски из свежих огурцов или 
запаренной овсянки. Они подсушивают кожу и в то 
же время смягчают ее.

Солнечные лучи также считаются эффективным 
лечебным средством, особенно в сочетании с мор
ской водой.

Многие люди на себе убедились, что угри могут 
появляться после употребления большого количества 
жирных продуктов, жареных блюд, сладких и алкоголь-
ных напитков, пирожных, шоколада, мороженого.

И наоборот – много воды, овощей и фруктов 
в ежедневном рационе, овсянка или другая каша 
каждое утро, стакан кефира по вечерам улучшают 
состояние кожи, волос и общее самочувствие. 
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Перхоть (себорейный 
дерматит) – это 
чрезмерное шелушение 
кожи 

Угри – распростра-
ненное среди подростков 
заболевание кожи

Половое созревание сопровождается многими 
изменениями, которые нельзя назвать приятными. 
Конечно же, кто будет доволен появлением перхоти 
или прыщей? Или обрадуется, что у него одного в 
классе нет никаких признаков полового созревания?

Перхоть чаще всего поражает волосистую часть 
головы и отдельные участки кожи на лице. Раньше 
считалось, что перхоть – это наследственное явле-
ние. Но сегодня более распространено мнение о ее 
инфекционном (грибковом) происхождении.

Подростки инфицируются особенно часто, потому 
что их кожа становится более жирной. Помни об 
этом, когда будешь обмениваться с друзьями пред-
метами личного пользования – расческой, головным 
убором, полотенцем.

Если у тебя возникла такая проблема, пользуйся 
шампунем против перхоти. Лучше всего – аптеч-
ным. Хотя он, возможно, дороже магазинного, зато  
эффективнее.

Угри образуются при закупорке волосяных фолли-
кулов, преимущественно в период полового созрева-
ния, когда кожа становится жирной.

Существует несколько видов угрей. Самые распро-
страненные – комедоны, пустулы и кисты.

Комедоны – небольшие черные точки, появля-
ющиеся в основном возле носа и на подбородке. 
Образуются в результате закупорки волосяных фол-
ликулов.

Комедоны можно удалить при помощи специаль-
ного косметического средства – скраба, который 
отшелушивает верхний слой кожи. Скрабами нельзя 
пользоваться очень часто и слишком энергично 
тереть ими лицо.

Самостоятельно выдавливать комедоны не реко-
мендуется. Это может привести к их воспалению и 
возникновению пустул.

Äðóãèå ïðîáëåìû ïîëîâîãî ñîçðåâàíèÿ
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Кое-кто считает, что употребление алкоголя дела-
ет его более взрослым, похожим на мужчину. Но на 
самом деле это – прямая дорога к заболеванию хро-
ническим алкоголизмом. Это неопровержимо доказа-
но, ведь большинство алкоголиков начали употреб-
лять спиртное именно в подростковом возрасте.

Распространенными последствиями алкоголизма 
является потеря сексуального влечения, импотенция, 
а также алкогольный цирроз печени. При алкоголь-
ном циррозе печень начинает вырабатывать белок, 
который связывает тестостерон (а ты уже знаешь, 
что именно этот гормон делает тебя мужчиной). В 
то же время несколько возрастает уровень женских 
гормонов, также присутствующих в мужском орга-
низме. Под их воздействием у алкоголиков появляют-
ся женские черты: происходит атрофия яичек, мышц, 
меняется по женскому типу распределение жировых 
клеток, увеличивается объем грудных желез.

Алкоголики становятся обузой для своих семей. 
Неужели это к лицу настоящему мужчине?

Ïîäðîñòêè è àëêîãîëü

Все начинается так…

А заканчивается вот так…
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Сроки и темпы полового 
созревания подростков 
существенно отлича-
ются. Это вполне нор-
мально.

Хорошо, если твое половое созревание не задер-
жалось. Тогда ты и понятия не имеешь о страданиях 
мальчиков, которые ежедневно всматриваются в зер-
кало в поисках любых его признаков.

Ты не знаешь, как обидно выглядеть ребенком, 
когда некоторые из твоих одноклассниц и даже одно-
классников уже несколько лет имеют вид почти взрос-
лого человека.

Надеемся, ты не из тех, кто насмехается над такими 
мальчиками. Ведь их вины в этом нет, как, собственно, 
и твоей заслуги в том, что ты выглядишь старше.

Если же ты именно тот, у кого пубертатный период 
запаздывает, как долгожданный поезд, мы тебя успокоим.

Во-первых, не волнуйся. Сроки и темпы полового 
созревания чаще всего зависят от наследственности. То, 
что ты сейчас меньше и физически слабее своих сверс-
тников, не значит, что так будет всегда. Может произой-
ти так, что через год или два они еще и на цыпочки будут 
становиться, чтобы посмотреть тебе в лицо.

А то, что тебе сейчас приходится самоутверж-
даться не своей внешностью и физической силой, 
а больше умом, закаляет твой характер, и это еще 
пригодится в будущем.

Кстати, ученые уже определили, как на характер и 
успешность мужчин влияют сроки их полового созревания.

Оказалось, что те, кто развивается раньше, сна-
чала чувствуют себя более уверенно. Благодаря 
этому они получают лучшую работу и достигают 
более высокого социального статуса. Но в то же 
время выяснилось, что они более консервативны и 
хуже приспособлены к конкуренции.

Те, кто развивается позже, наоборот, оказались 
более инициативными и творческими. Приблизительно к 
тридцати годам они выходят на первые места, достига-
ют больших успехов и высокого социального статуса.

Итак, если твое половое созревание началось 
вместе с другими или раньше, тебе следует закалять 
волю и развивать творческие способности, а если 
позже – работай над повышением собственной 
самооценки и уверенности. 
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Все это не означает, что тебе рано думать об 
отношениях с девушками. Уж если ты о них думаешь, 
то никакая сила не помешает этому.

И не нужно. Подростковый возраст – это та пора, 
когда учатся устанавливать равноправные отношения 
с противоположным полом. Приблизительно в 12–13-
летнем возрасте мальчики и девочки испытывают инте-
рес друг к другу, начинают общаться. Общаются они в 
основном группами, так называемыми компаниями. 

Проводя вместе свободное время, они боль-
ше узнают друг о друге. Девочки начинают пони-
мать, какими верными друзьями бывают мальчики. 
Мальчики учатся ценить эмоциональную поддержку 
девочек. Эта стадия сексуальных отношений называ-
ется платонической.

Приблизительно в это же время ты можешь испыты-
вать особые чувства к какой-нибудь девочке. Это может 
быть даже взрослая женщина, например, учительница 
или незнакомка – популярная актриса, певица.

Ничего плохого в этом нет. Наоборот, именно 
так и происходит формирование образа идеальной 
женщины. Но не нужно превращать это в навязчивую 
идею, особенно если твоя мечта – Тина Кароль или 
другая недосягаемая звезда.

Ïëàòîíè÷åñêàÿ ñòàäèÿ
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Наступает пора, когда тебя начинают интересовать девушки, возни-
кает интерес к информации о сексуальных отношениях. Но где ее взять? 
Спросить у родителей? Друзей? С этим бывают проблемы.

Родители не всегда умеют разговаривать об этом. Иногда они смуща-
ются, не могут подобрать слов, некоторые даже считают, что подобные 
разговоры подтолкнут сына к ранним сексуальным отношениям. Поэтому 
они могут сказать: «Тебе еще рано об этом думать». К сожалению, это 
достаточно распространенная ошибка. Ведь в наше время рискованно и 
даже опасно оставлять тебя в неведении относительно этой важной сторо-
ны человеческой жизни. Выбор состоит в том, какую именно информацию 
ты получишь – взвешенную и правдивую или неточную, искаженную и вуль-
гаризованную сверстниками и средствами массовой информации.

Информация из уст сверстников часто напоминает ситуацию, когда 
слепой ведет слепого. Вряд ли ей можно доверять. Особенно рассказам о 
многочисленных победах на сексуальном фронте.

Что касается средств массовой информации – телевидения, журналов, 
Интернета – тут есть несколько предостережений. Во-первых, не верь всему, 
что ты там увидишь. Под влиянием телевидения у многих создается ошибоч-
ное впечатление, что сегодняшние подростки думают лишь о сексе. Но это 
делается с исключительно коммерческой целью, ведь давно замечено, что 
подобные фильмы пользуются большим спросом и, соответственно, реклама 
во время их показа более эффективна.

Еще больше предостережений относительно порножурналов и порносай-
тов из Интернета. Их информация о сексуальных отношениях не имеет ничего 
общего с реальностью и представляет для подростков настоящую угрозу. Те, кто 
увлекается ими, часто не способны строить отношения с живыми людьми. Учти,  
что подобные сексуальные расстройства почти не поддаются лечению.

ÏÎËÎÂÛÅ ÎÒÍÎØÅÍÈß 
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У тебя больше не будет 
возможности произвести 
первое впечатление

Слухи помогают завязать и поддерживать разго-
вор, не раскрывая информации о себе: «Ты слышала 
об учительнице английского: кажется, она проводит 
отпуск в Лондоне», «Ты знаешь Костю из девятого 
класса? Говорят, что он победил в соревнованиях».

Слухи в основном безопасны, ведь они лишь пере-
дают информацию о том, что и так известно.

Но избегай распространения неправдивой, неточ-
ной и личной информации. А больше всего – спле-
тен о других. Это может кому-нибудь навредить и 
отрицательно повлиять на твою репутацию в глазах 
понравившейся тебе девушки. 

28

Даже в первые 
минуты знакомства 
ты можешь понять, 
что не имеешь ничего 
общего с этой девушкой, 
или наоборот – 
почувствовать, что 
ты как будто давно 
знаешь ее

Намного перспективней, если тебе понравил-
ся кто-то более доступный, например, девушка из 
параллельного класса или даже незнакомка, кото-
рую ты встретил на дискотеке или у друзей. Тогда у 
тебя есть возможность познакомиться с ней и произ-
вести приятное впечатление.

Многим трудно первым начинать разговор, и они 
ждут инициативы со стороны девушки. Но так можно 
ждать и до старости, ведь девочки часто считают, что 
именно парни должны быть инициаторами отноше-
ний. Да и нет никакой гарантии, что на тебя обратит 
внимание именно понравившаяся тебе девушка.

Итак, стоит попробовать самому. Есть несколько 
способов завязать разговор. Лучше всего обратить-
ся с вопросом: «Привет, ты не видела моей кассеты 
(книги, друга)?» Если девушка промолчала или что-то 
невнятное пробормотала в ответ, то она либо слиш-
ком застенчива, либо не настроена на контакт.

Если же она охотно ответила, можно продолжить. 
Сначала лучше поговорить о каких-нибудь будничных 
делах. «Тебе нравится, как в этом году отремонтиро-
вали школу (столовую, актовый зал)?», «Тут действи-
тельно жарко или мне кажется?», «В нашем классе в 
этом году много новичков. А у вас?».

Как только два человека начинают общаться, 
они пытаются выяснить схожесть взглядов и интере-
сов – родство их душ. Ты можешь поинтересоваться 
ее впечатлениями о последнем клипе твоей люби-
мой группы, нравится ли ей твоя любимая книга 
или фильм. Даже в первые минуты знакомства ты 
можешь понять, что не имеешь ничего общего с 
этой девушкой, или наоборот – почувствовать, что 
ты как будто давно знаешь ее.

Распространенным средством общения на первом 
этапе знакомства является обмен слухами – переда-
ча информации об общих знакомых или известных 
людях.

Çíàêîìñòâî
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Построить равноправные 
отношения непросто

Вы можете по-разному смотреть на вещи, в том 
числе и на перспективы ваших отношений. Она 
может хотеть больше, чем ты, или наоборот, не 
желать двигаться дальше ни на шаг.

Она может уделять тебе меньше внимания, чем ты 
хочешь, или наоборот, быть слишком назойливой.

Она может стремиться доминировать в ваших 
отношениях или, наоборот, не проявлять никакой 
инициативы. 

Все это требует обсуждения и поисков компро-
мисса.

Если разногласия во взглядах и ожиданиях влюб-
ленных слишком существенны, это может привести к 
разрыву отношений. Часто это происходит по ини-
циативе одного из них, а другой при этом глубоко 
страдает, чувствует себя преданным, брошенным, не 
достойным любви.

Но разрыв отношений означает лишь то, что эти 
два человека не подходят друг другу.

Другое дело, что инициатор разрыва должен быть 
предельно тактичным. Если ты оказался в подобной 
ситуации, непременно скажи, что ты ценишь и ува-
жаешь свою подругу, что она – прекрасный человек. 
Хотя вы и не можете быть вместе (например, из-за 
несовместимости взглядов или характеров), ты зна-
ешь, что она непременно встретит свою любовь.

14,46%

а б в дг е

3%

39,1%

2,4%

27,1%

13,9%

Для чего тебе нужны 
отношения 
с противоположным 
полом*?
а) чтобы быть, как все;

б) чтобы стать популярнее 
в глазах сверстников;

в) чтобы не быть одиноким;

г) чтобы в будущем создать 
семью;

д) ради физического 
удовольствия;

е) другое.

*Результаты анонимного 
опроса 150 твоих 
сверстников
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Если люди получают удовольствие от общения, 
между ними возникает эмоциональная близость, кото-
рая может перерасти в крепкую дружбу или любовь.

Романтическая стадия отношений наиболее рас-
пространена среди твоих сверстников. На этой 
стадии их стоит и стабилизировать – оставить неиз-
менными на некоторое время. Это поможет избежать 
многих проблем, угрожающих сексуально активным 
подросткам, позволит вам лучше узнать друг друга.

У вас будет время построить равноправные отноше-
ния, в которых оба будете чувствовать себя комфортно, 
и никто не будет унижен. Не думай, что это просто.

У твоей девушки есть собственные желания и пот-
ребности, которые ты должен научиться понимать и 
уважать, как свои. 

Ðîìàíòè÷åñêàÿ ñòàäèÿ

Когда двое встречаются, проводят вместе 
много времени, окружающие начинают видеть в них пару

а б в

Хотел ли бы ты 
иметь близкого 
друга противопо-
ложного пола*?

а) нет;

б) да;

в) уже имеешь.

*Результаты анонимного 
опроса 150 твоих 
сверстников

9,9%

63,8%

26,3%
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Любая неудача в 
подростковом возрасте 
может неоднократно 
повторяться

Те, кто хочет большего, не понимают, что стать 
полноценным сексуальным партнером в подростко-
вом возрасте невозможно. Секс пока не способен 
принести им настоящее удовольствие. Зато он может 
разочаровать и привести к множеству проблем.

Дело в том, что сексуальное влечение подростков 
в основном находится еще на платонической или 
романтической стадии. Хотя сексуальное возбужде-
ние у юношей возникает часто, но оно бывает таким 
сильным, что они не способны контролировать его.

У девочек-подростков все иначе. Они могут чувс-
твовать влюбленность, им нравятся объятия и поце-
луи, но настоящего сексуального влечения у них еще 
нет. Оно появляется приблизительно в 17–18 лет и 
достигает максимума к 25 годам. Имеются в виду 
нормальные, сексуально здоровые девушки.

Почти все подростки бывают разочарованы первым 
сексуальным опытом: «Вот это и все? А сколько было 
разговоров!» И правда. Сколько написано в книгах, 
показано в фильмах, что секс – это наибольшее наслаж-
дение, экстаз, полет… А на самом деле девушка часто не 
чувствует ничего, кроме боли и страха забеременеть.

Да и парень не получает особого удовольствия. 
Зато он может почувствовать вину за свою нелов-
кость, приобрести комплексы, которые надолго ото-
бьют желание иметь сексуальные отношения. Даже 
может возникнуть импотенция как реакция на неудач-
ный половой акт.

Любая неудача в подростковом возрасте может 
много раз повторяться и впоследствии привести к 
сексуальному расстройству, которое закрепляется и 
требует лечения. Тысячи мужчин и женщин обраща-
ются к сексопатологам с серьезными проблемами, 
приобретенными в подростковом возрасте. Они сто-
или им многих лет страданий, дисгармонии в отноше-
ниях, неспособности создать семью.

Кроме сугубо физиологических, приведем еще несколь-
ко аргументов в пользу отсрочки сексуальных отношений 
до брака или более старшего сознательного возраста. 
Ведь последствия раннего начала половой жизни бывают 
действительно неприятными и даже трагическими.

а б в

*Результаты анонимного 
опроса 150 твоих 
сверстников

г

С какого возраста 
лучше всего 
начинать половую 
жизнь*?
а) до 16 лет;

б) 16–18 лет;

в) после 18 лет;

г) возраст не имеет 
значения.

1,4%

22,8%

68,2%

7,6%
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При построении близких отношений важно уметь 
выразить свои чувства – расположение, симпатию, 
любовь. Главное при этом – выбрать такие способы, 
которые принесут гармонию в отношения и не вызо-
вут проблем.

Влюбленные часто говорят: «Ты мне очень нра-
вишься», «Я никогда не встречал такой, как ты», 
«Наши отношения много значат для меня».

Они смотрят друг на друга, стараются сесть 
поближе, прикоснуться, взяться за руки.

Распространенной формой сексуальных отноше-
ний подростков является петтинг. Это объятия, поце-
луи, ласки, которые вызывают сексуальное возбужде-
ние и позволяют получить удовольствие без полового 
акта. Говорят, что петтинг наиболее распространен в 
странах, где ценится искренняя любовь, преданность, 
чистота отношений, чувство ответственности за себя 
и своего партнера.

Ñåêñóàëüíàÿ ñòàäèÿ

36%

а б в дг е ж

28%

2,3% 2,3% 3,6%
5,8%

22%

При каких 
обстоятельствах 
ты готов начать 
половую жизнь*?
а) только после женитьбы;

б) когда встретишь 
человека, которого 
полюбишь;

в) если партнерша 
предложит;

г) когда захочешь иметь 
ребенка;

д) когда представится 
случай;

е) ты об этом еще не 
думаешь;

ж) другое.

*Результаты анонимного 
опроса 150 твоих 
сверстников
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Сексуальные отношения 
должны быть 
твоим собственным 
сознательным выбором

Совершеннолетие – это возраст, когда человек 
становится физически и эмоционально зрелым, спо-
собным реально оценивать собственные возможности 
и не сосредоточиваться на случайных неудачах. Да 
и в физиологическом плане неудачи теперь бывают 
намного реже, чем у подростков.

Конечно же, это не означает, что свое совершен-
нолетие ты должен отпраздновать в постели с девуш-
кой. Вообще, в этом следует больше полагаться на 
собственные чувства и решения, чем на определен-
ные кем-либо сроки или пример друзей.

Но если уж ты решил, то должен убедиться, что 
действительно готов, что это – твой собственный созна-
тельный выбор. Честно ответь на следующие вопросы.

Сформировалось ли у тебя сексуальное влечение 
(чувствуешь ли ты возбуждение и желание)? 
Ты делаешь это для себя (а не для своей девушки или 
для того, чтобы чувствовать себя «героем» в глазах 
сверстников и хвастаться своей «победой»)?
Давно ли вы встречаетесь? Уверен ли ты, что вы 
не торопитесь?
Доверяете ли вы друг другу? Удобно ли тебе отка-
заться даже в последний момент?
Способны ли вы свободно обсуждать ваши отно-
шения и намерения?
Способны ли вы вступить в сексуальные отноше-
ния без алкоголя и наркотиков?
Достаточно ли вы оба знаете о сексе, связанные с 
ним риски и средства контрацепции? Собираетесь ли 
вы защищаться от незапланированной беременности 
и инфекций, передающихся половым путем (ИППП)?
Хорошо ли ты подумал о влиянии этого события на 
твою дальнейшую жизнь и на будущий брак?
Согласовывается ли этот выбор с твоими ценнос-
тями? 

Ñîçíàòåëüíûé âûáîð
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Последствия ранней 
половой жизни бывают 
неприятными и даже 
трагическими

Кто-нибудь может узнать об этом и рассказать 
другим. Вообще, это нелегко удержать в тайне.

Существует риск заражения инфекциями, передаю-
щимися половым путем (ИППП). Среди них есть неиз-
лечимые и смертельно опасные, например, ВИЧ.

Из-за того, что подростки недостаточно информи-
рованы о средствах контрацепции, стесняются поку-
пать их и пользоваться ими, существует риск, что твоя 
девушка забеременеет.

Ты можешь подумать, что тебя это не касается. В 
таком случае ты очень ошибаешься. Еще как каса-
ется! Только выбор у тебя небогат – стать в глазах 
окружающих негодяем или поддержать девушку в 
любом ее решении.

А она может решиться на аборт и убить твоего 
ребенка. И у тебя не будет права запретить ей это: 
«Ее тело – ее дело».

Она может родить ребенка и отдать его на усы-
новление. Также без твоего согласия.

Еще она может родить ребенка и уехать с ним, оста-
вив на всю жизнь камень на твоей совести и большие 
алименты, которые будут высчитывать из твоего заработ-
ка на содержание ребенка до его совершеннолетия.

Может случиться так, что ты будешь вынужден 
жениться из-за этого на девушке, с которой при 
других обстоятельствах никогда не связал бы свою 
жизнь. А чего будет стоить такой брак и каков его 
исход – несложно догадаться.

Рискуя надоесть, повторим: большинство молодых 
людей просто не готовы к полноценной сексуальной 
жизни минимум до 18–19 лет. 

«Мне кажется, что школьные годы – рановато 
для секса. Ведь это не только физические, но и 
психологические отношения, а в голове в этом воз-
расте еще такой ветер. Когда развитие души и тела 
становится на один уровень, лишь тогда можно 
говорить о зрелости…» 

Мысли из Интернета
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Клетку, образовавшуюся в результате слияния 
яйцеклетки и сперматозоида, называют зиготой. 
Приблизительно через сутки после зачатия зигота 
начинает делиться сначала на две клетки, потом на 
четыре, восемь и так далее.

Когда она попадает в матку, то по форме напоми-
нает ягоду ежевики. Далее миниатюрный эмбрион кре-
пится к стенке матки. Это называется имплантацией. 

Что же будет дальше? На ближайшие девять 
месяцев прекращаются менструации, и в организме 
матери развивается ребенок. Быть родителем – это 

36

40% девушек  беременеют 
в течение первых двух 
месяцев после того, как 
начинают половую жизнь

Знаешь ли ты, что причиной большинства подрост-
ковых беременностей является элементарное невежест-
во и отсутствие знаний о том, «от чего бывают дети»?

Большинство беременных девушек-подростков 
просто не верили, что с ними произошло это. Как 
же так? Они, мол, не могут иметь детей – они же 
сами еще дети. Бывает, что девочки много месяцев 
даже не замечают своей беременности. Их не бес-
покоит задержка месячных, они думают, что это из-за 
нерегулярного цикла.

Так же беззаботны и парни, особенно со своими 
случайными знакомыми. Они уверены, что подобное 
может произойти с кем угодно, но только не с ними.

Поэтому, если ты этого не знаешь или не осоз-
наешь, внимательно прочти следующее. То, что ты 
психологически не готов к отцовству, не значит, что 
твой организм не способен к зачатию.

Статистика – вещь упрямая, и она свидетельству-
ет, что 40% девушек беременеют в течение первых 
двух месяцев после начала половой жизни. Многие 
из них беременеют даже после первого (одного-
единственного) сексуального контакта.

Сексуальный контакт (коитус, половой акт) – это 
контакт половых органов сексуальных партнеров. 
Самым распространенным видом сексуальных кон-
тактов является вагинальный, когда происходит вве-
дение мужского полового члена в вагину женщины. 
Без контрацепции после выделения семенной жидкос-
ти происходит следующее.

Приблизительно за один час семенная жидкость 
(сперма), содержащая сперматозоиды, достигает 
фаллопиевых труб, где может встретить яйцеклетку.

Сперматозоиды выделяют ферменты, растворяю-
щие оболочку яйцеклетки.

Когда один из них проникает внутрь, происходит 
оплодотворение. Это и есть момент зачатия. 

Çà÷àòèå, áåðåìåííîñòü
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Â: Правда ли, что пока у девушки нет менструаций, она не 
может забеременеть? 
Î: Если у девушки до сих пор не было менструаций, то, воз-
можно, они вот-вот начнутся. Половой контакт в это время 
может привести к беременности. 

Â: Говорят, нельзя забеременеть, если заниматься любовью 
стоя?
Î: Это нелепость. Сперматозоиды чрезвычайно подвижны. 
Большое их количество попадает в матку уже через минуту 
после семяизвержения, независимо от позы. 
Лимонные корочки, апельсиновые дольки и тампоны с кока-
колой, прыжки со второго этажа, горячая ванна и другие сек-
реты из бабушкиного сундука также НЕ помогают!

Â: Возможно ли зачатие, если при половом акте не повреж-
дена девственная плева?
Î: Такие случаи бывают, поскольку плева очень эластич-
на. Но стоит сперме оказаться на половых органах женщи-
ны, как сперматозоиды могут проникнуть сквозь отверстия 
девственной плевы и вызвать оплодотворение.

Â: Правда ли, что для предупреждения беременности перед 
сексом парню нужно выпить две чашки кофе и посидеть в 
горячей ванне?
Î: Эти методы не являются противозачаточным средст
вом. 
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огромная ответствен-
ность и тяжелый труд 
как минимум для двоих 
взрослых людей

Если девушка уже достаточно развита и ей испол-
нилось 18 лет, вероятность осложнений при бере-
менности и родах невысока. Но если она слишком 
молода или развивается позже, ее организм может 
быть не готов к вынашиванию здорового ребенка.

Ты должен знать, что девочки-подростки часто 
рожают ослабленных детей с низкой массой тела. 
Синдром внезапной смерти и другие серьезные ослож-
нения случаются у таких младенцев в три раза чаще, 
чем у детей, рожденных взрослыми женщинами.

Беременность, роды, психологические и физичес-
кие нагрузки – тяжелое испытание и для организ-
ма матери, ведь он еще развивается, и это может 
вызвать проблемы с ее здоровьем. При родах уро-
вень смертности у подростков на 60% выше, чем 
среди взрослых женщин. Они в 7 раз чаще своих 
сверстников решаются на самоубийство.

А потом – отцовство. Ты можешь думать, что это 
очень интересно и весело – стать главой семьи, где 
все тебя будут любить, жена будет ухаживать за 
тобой, а дети – слушаться. Но если ты так считаешь, 
то глубоко ошибаешься.

Отцовство – это огромная ответственность и тяжелый 
труд минимум для двоих взрослых и материально обес-
печенных людей. Сон, развлечения? Ты можешь забыть 
о них на ближайшие пять лет. Хлопоты, расходы, пере-
живания? Их хватит на всю твою дальнейшую жизнь. К 
тому же именно на плечи отца ложится основной груз 
материального обеспечения семьи. Способен ли ты его 
нести сейчас? Так что если ты хочешь получить обра-
зование и хорошую работу, позаботься об этом до 
рождения твоего первого ребенка. Потом может быть 
поздно или учеба будет даваться значительно тяжелее.

Далее мы приведем примеры вопросов твоих 
сверстников о том, как избежать нежелательной 
беременности.

Ïîäðîñòêîâàÿ áåðåìåííîñòü
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Не надежен. Не защищает 
от ВИЧ/ИППП

Возможно, однажды девушка скажет тебе: «Не 
волнуйся. Сегодня можно». Это значит, что она 
использует календарный метод контрацепции.

Его суть состоит в определении так называемых 
«безопасных» и «опасных» периодов. На протяжении 
менструального цикла «опасными» (относительно зачатия) 
являются три дня до и три дня после овуляции яйцеклетки, 
которая происходит в середине цикла. По одному дню 
добавляется на всякий случай, и общая продолжитель-
ность «опасного» периода составляет 9 суток.

В эти дни вероятность зачатия очень велика. 
Поэтому на это время партнеры отказываются от 
сексуальных отношений или применяют другие мето-
ды контрацепции.

Многим этот метод кажется привлекательным, но 
часто он не срабатывает, особенно у молодых девушек, 
у которых регулярный менструальный цикл еще не уста-
новился. Поэтому на него лучше не полагаться, конечно, 
если не хочешь как можно скорее стать отцом.

Также, естественно, он не защищает от инфекций, 
передающихся половым путем.

Åñòåñòâåííûå ìåòîäû ðåãóëèðîâàíèÿ çà÷àòèÿ

«Этот метод, может, и хорош, но не для всех. 
Мы с моей девушкой и минимум двое наших 
знакомых имели с ним проблемы.

Например, мы сделали это на второй день 
после месячных и столкнулись с неприятностями».

«Я вот считаю, измеряю, и все не получается. 
Эти методы – для глупцов. Не залетела? Это 
временно. Есть желание? Вперед!»

Мысли из Интернета
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Независимо от начала половой жизни ты всег-
да должен помнить о своей ответственности перед 
девушкой и будущими детьми. Ни в коем случае не 
думай, что контрацепция – это не твоя проблема или 
что настоящему мужчине не пристало заботиться о 
ней. Как раз наоборот.

Настоящего мужчину отличает забота о женщи-
не и умение защитить ее. А для этого нужно хоро-
шо знать о современных методах контрацепции. 
Наиболее распространенные среди них: 
 барьерные – мужские и женские презервативы, 

предотвращающие попадание спермы в матку;
 химические (спермициды) – свечи, гели, мази, 

губки, которые нейтрализуют сперматозоиды;
 гормональные – таблетки, содержащие комбина-

цию гормонов и временно прекращающие овуляцию;
 внутриматочные – введение в матку специ-

альной спирали или петли, которая препятствует 
имплантации оплодотворенной яйцеклетки;
 долгосрочная гормональная контрацепция – 

введение в организм препаратов, предотвращающих 
беременность на срок от трех месяцев до пяти лет;
 посткоитальная контрацепция – средства, кото-

рые применяют в первые 3–5 дней после полового акта 
(чаще всего их используют в случае изнасилования);
 естественные методы предупреждения бере-

менности – воздержание от физической близости в 
определенные дни менструального цикла;
 прерванный половой акт – когда семяизверже-

ние происходит вне половых органов партнерши.
Последний из-за низкой эффективности (всего лишь 

40–50%) официально даже не признан методом контрацеп-
ции. Да и естественные методы предупреждения беремен-
ности часто подводят. Далее мы обсудим это подробнее. 

Ìåòîäû ïðåäóïðåæäåíèÿ áåðåìåííîñòè
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Один из самых надежных 
и перспективных методов 
контрацепции

Не все могут при-
нимать гормональные 
препараты. К тому 
же они не защищают 
от ИППП и ВИЧ

Предупреждение беременности при помощи гор-
мональных препаратов считается очень надежным и 
перспективным средством контрацепции. Уже сейчас 
его применяет треть западноевропейских и амери-
канских женщин.

В нашей стране гормональные контрацептивы еще 
не слишком популярны. Это происходит потому, что 
женщины панически боятся всех гормональных препа-
ратов – считают, что от этого полнеют, лысеют и т. д. 
Некоторые из этих опасений имели основания, так как 
первые гормональные контрацептивы содержали боль-
шие дозы гормонов и давали много побочных эффектов.

Современные же препараты достаточно без
опасны. Они содержат лишь микроскопические дозы 
гормонов. Иногда они даже полезны – уменьшают 
менструальные боли, нормализуют цикл, снижают 
риск воспаления яичников и матки.

Но это лишь при условии, что подбирает гормо-
нальный препарат врач. Принимая гормональные 
препараты без назначения, можно навредить себе. 
Не все могут применять гормональную контрацеп-
цию. Перед ее назначением сдают анализы крови и 
мочи, проходят общий медицинский осмотр.

В случае возникновения неожиданных проблем со 
здоровьем прием препарата немедленно прекраща-
ют и обращаются к врачу. 

Ãîðìîíàëüíàÿ êîíòðàöåïöèÿ

«Найти врача – неплохая идея. Только где? В 
поликлинике и слушать не хотят, а частники лечат 
все подряд, лишь бы денег побольше выманить».

Мысли из Интернета
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Один из наиболее 
распространенных и 
наименее эффективных 
методов

Это один из самых распространенных методов 
предупреждения беременности, хотя из-за его низкой 
эффективности врачи вообще отказываются считать 
его средством контрацепции.

Он состоит в том, что перед моментом семя-
извержения мужчина прерывает половой акт, пре-
дотвращая попадание спермы на половые органы 
женщины.

Некоторые считают этот метод наиболее эффек-
тивным и естественным. На самом деле это не так. 
Ведь частичное выделение спермы происходит задол-
го до основного, и почувствовать это невозможно.

А если учесть, что первые порции семенной жид-
кости содержат наибольшее число сперматозоидов, 
риск становится очевидным.

Прерванный половой акт также сопровождается 
психологическим напряжением партнеров. Девушка 
боится забеременеть, а парень сосредоточен на 
том, чтобы не пропустить финальный момент.

Считается, что длительное применение прерыва-
ния приводит к снижению потенции у мужчин и сек-
суального влечения у женщин. 

Ïðåðûâàíèå

«Мое личное мнение, что это настоящее 
издевательство. То же самое, что русская рулетка».

«Этот метод хорош только до поры до времени… 
Я два года думала, что все классно. А теперь готова 
каждому объяснить, что это не выход. Конечно, если 
не мечтаешь как можно скорее иметь ребенка. Вы, 
наверное, поняли, что я беременна. Сейчас мы с 
моим парнем решаем, что делать, взвешиваем все 
«за» и «против».

Мысли из Интернета
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Â: Что делать, если презерватив порвался или соскользнул во время 
полового акта? 
Î: Следует немедленно остановиться и заменить его новым. Для 
безопасности рекомендуют дополнительно использовать спермициды. 
Современные спермициды (свечи, гели, пенки, тампоны) продаются в 
аптеках без рецепта. Сами по себе они не слишком надежное проти-
возачаточное средство, но с презервативами – именно то, что нужно. 
Дополнительный приз – защита от многих инфекций.

Â: А если это произошло после семяизвержения?

Î: Если сперма попала на половые органы женщины во время «опас-
ного периода» и вы не использовали спермициды, рекомендуют при 
помощи микроклизмы вымывать ее на протяжении пяти минут рас-
твором борной или лимонной кислоты или лимонного сока (1 чайная 
ложка на 1 л воды). Через час следует повторить эту процедуру.
Если беременность крайне нежелательна, иногда применяют так 
называемую аварийную контрацепцию. С этим следует как можно 
скорее обратиться к врачу. Но есть одно предостережение. Аварийная 
контрацепция потому и называется аварийной, что ее нельзя приме-
нять регулярно. Все эти препараты весьма токсичны, они обладают 
побочными эффектами, и вред от них можно сравнить лишь с опас-
ностью аборта (который еще более опасен).

Â: Презерватив несколько понижает чувствительность. Можно ли 
решить эту проблему? 
Î: В аптеках продаются специальные кремы на водной основе – луб-
рикаты, которые легко решают эту проблему. Спермициды также.

Â: Я где-то слышал о ВМС. Что это такое?

Î: Это внутриматочная спираль, очень популярный и надежный 
женский контрацептив. Их в основном используют женщины, кото-
рые уже родили ребенка и имеют одного сексуального партнера. ВМС 
могут использовать только практически здоровые женщины, у кото-
рых отсутствуют воспаления половых органов. 
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Единственное противо-
зачаточное средство, 
которое надежно защи-
щает от ВИЧ и мно-
гих других инфекций, 
передающихся половым 
путем. Но только при 
условии постоянного и 
правильного использова-
ния!

Презерватив – это самый надежный способ контрацеп-
ции. Он недорог, доступен и абсолютно безопасен – его 
могут использовать даже те, у кого есть противопока-
зания к гормональным препаратам. Его использование 
вообще не требует консультации с врачом!

Он легкий и незаметный, его можно носить с собой. Он 
спасает даже при случайных сексуальных контактах.

Презерватив – единственное противозачаточное 
средство, которое надежно защищает от инфекций, 
передающихся половым путем, в том числе и ВИЧ. 
Но только при условии его постоянного и правиль-
ного использования!

Пользоваться презервативами элементарно прос-
то. Существует лишь несколько правил, которые 
легко запомнить.

1. Важно использовать только высококачествен-
ные презервативы, на которых написано, что они 
протестированы электроникой или что они надеж-
но защищают от инфекций.
2. Нельзя использовать просроченные презерва-
тивы. Хранить их нужно в сухом прохладном месте 
(а не в кармане или портмоне).
3. При каждом (без исключений) контакте нужно 
использовать новый презерватив.
4. Вынимая его из упаковки, нужно быть осторож-
ным, чтобы не повредить ногтями или ювелирными 
украшениями.
5. Нельзя смазывать презерватив вазелином или 
кремом на масляной основе. Лучше покупать уже 
смазанные спермицидами.
6. Надевать презерватив необходимо еще до 
начала полового акта.
7. Использованный презерватив следует выбро-
сить в безопасное место.

Ïðåçåðâàòèâû

ЗААЩИТА 

ОТ ВИЧ/ИППП
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Контрацептив

Мужской 
презерватив

(кондом)

Гормональные 
контрацептивы

ВМС 
(спираль)

Спермициды

Подкожный 
имплантант

Посткоитальная 
(аварийная) 

контрацепция

Женский 
презерватив 
(диафрагма)

Ñðåäñòâà êîíòðàöåïöèè

Надежность

88%

возрастает при общем 
использовании кондо-
мов и спермицидов

99%

97,5%

75%

возрастает при исполь-
зовании вместе с кон-
домом или диафрагмой 

99,5%

99%

Способ
действия

Не пропускает сперму 
в половые органы 
женщины

Содержат гормоны, 
препятствующие 
овуляции и попаданию 
спермы в матку

Препятствует 
имплантации 
оплодотворенной 
яйцеклетки в матке

Содержат вещества, 
нейтрализующие 
сперматозоиды

На протяжении пяти 
лет выделяется гормон, 
препятствующий 
овуляции и попаданию 
спермы в матку

Препятствует 
имплантации 
оплодотворенной 
яйцеклетки в матке

Не позволяет сперме 
попасть в матку

Применение

Надевается на 
половой член в 
состоянии эрекции

Применять в 
соответствии 
с инструкцией 

Вводится в матку и 
извлекается врачом

Свечи, гели, мази 
вводятся в вагину перед 
половым актом

Шесть капсул вводятся 
под кожу на плече. 
Осуществляется в 
больнице

Таблетки, инъекции, 
ВМС. Применяют в 
первые часы после 
незащищенного 
полового акта

Покрытый спермицидом 
резиновый колпачок 
надевается на шейку 
матки за несколько 
часов до полового акта. 
После него не рекомен-
дуется снимать еще в 
течение шести часов

82%

Преимущества

Защищает от беременности и большинства 
ИППП. Надежный, доступный, недорогой, 
можно всегда носить с собой

Очень надежны, доступны. Уменьшают или 
прекращают менструальные боли, снижают 
риск заболеваний половых органов – яичников 
и матки

Безопасная, надежная, незаметная. 
Устанавливается на срок до 5 лет. Можно 
устанавливать и не рожавшим женщинам

Продаются без рецепта. Обеспечивают 
дополнительную смазку. Эффективны против 
многих ИППП

Очень надежный способ для женщин, 
уверенных, что не хотят беременеть в течение 
пяти ближайших лет

Позволяют избежать нежелательной 
беременности в случае изнасилования 
или в других критических ситуациях

В определенной степени защищает от ИППП. 
Позволяет заниматься сексом во время 
менструации

Недостатки

Может порваться или соскользнуть в 
результате неправильного использования

Не защищают от ИППП. Иногда вызывают 
снижение сексуального влечения, смены 
настроения. Обязательна консультация врача! 
Имеют противопоказания

Не защищает от ИППП. Затрудняет лечение воспа-
лительных процессов. Устанавливается здоровым жен-
щинам. Приблизительно у 20% женщин менструации 
продолжаются дольше, некоторые ощущают боль

Как противозачаточное средство ненадежны. 
Не защищают от некоторых ИППП. Могут 
вызывать зуд и сухость, увеличивается риск 
воспаления мочевого пузыря

У некоторых женщин возможно возникновение 
головных болей, появление лишнего веса, 
снижение полового влечения. Не защищает от 
ИППП

Достаточно токсичны, обладают множеством 
побочных эффектов. Не предназначены для 
регулярного использования. Не защищают от 
ИППП. Применяются под присмотром врача

Неудобен при случайных сексуальных 
контактах
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1. ВИЧ вызывает 
заболевание ВИЧ-
инфекцией. СПИД – 
конечная стадия этого 
заболевания

2. С момента 
инфицирования 
до проявления 
симптомов СПИДа 
может пройти более 
десяти лет

3. Опасные 
концентрации 
ВИЧ наблюдаются 
в крови, сперме, 
вагинальном секрете 
и грудном молоке

4. Самым 
распространенным 
путем передачи 
ВИЧ-инфекции 
являются 
сексуальные 
контакты

5. Инфекции, 
передающиеся 
половым путем, 
повышают риск 
ВИЧ-инфицирования

6. Риска ВИЧ
-

инфицировани
я 

можно избежать или 

существенно снизит
ь 

его

7. Больше всего 

рискуют те, 
кто употребляет 

наркотики или 

имеет сексуальные 

контакты с 
наркоманами

8. У тебя 
есть право на 
конфиденциальное 
и анонимное 
тестирование на 
ВИЧ-инфекцию

9. ВИЧ-инфекция 

не передается 

при обычных 

ежедневных бытовых 

контактах

10. Дискриминация 
ВИЧ-инфицированных 
и членов их семей – 
это нарушение прав 
человека
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Кто бы мог подумать, что эти симпатичные обезьянки, живущие в селениях 
африканцев, словно наши собаки, станут причиной подобного несчастья. 
Говорят, что вирус иммунодефицита обезьян (ВИО) миллионы лет жил в их 
популяции. А недавно он мутировал и приобрел способность инфицировать 
людей. Теперь его называют ВИЧ – вирус иммунодефицита человека.

Мы впервые узнали о нем лишь в 1981 году. За короткое время ВИЧ 
распространился по всему миру, поразив более 60 миллионов человек. 
Это больше, чем население всей Украины. Треть из них уже умерли, оста-
вив сиротами 13 миллионов детей, которых теперь называют сиротами 
ВИЧ/СПИДа.

Сейчас в мире живут более 40 миллионов ВИЧ-инфицированных, прибли-
зительно половина из них – молодые люди до 25 лет. Почти 120 тысяч ВИЧ-
инфицированных и 12 тысячи умерших зарегистрировано в Украине.

Но официальные данные – это лишь верхушка айсберга, ведь многие 
люди живут с ВИЧ и не знают об этом. Эксперты считают, что в Украине 
инфицированы около 400 тысяч человек. Среди них постоянно возрастает 
доля несовершеннолетних.

Поэтому Детский Фонд Организации Объединенных Наций считает, что 
каждый молодой человек должен знать десять основных фактов о ВИЧ и 
СПИДе.

ÔÀÊÒÛ Î ÂÈ×/ÑÏÈÄå
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Общие признаки 
ИППП:

 сыпь, язвы, пупырышки 
и бородавки вокруг 
половых органов;

 зуд и жжение половых 
органов;

 частое мочеиспус-
кание, которое иногда 
сопровождается болью   
и жжением;

 боли внизу живота;

 необычные выделения 
из половых органов, 
неприятный их запах;

 повышение 
температуры, опухание 
лимфоузлов. 

2. С момента инфицирования до возникно-
вения СПИДа может пройти более 10 лет.

В это время человек может чувствовать себя хоро-
шо и выглядеть абсолютно здоровым. Его организм 
сохраняет способность бороться с инфекциями. Он 
может даже не подозревать о своем заболевании и 
инфицировать других людей.

Существуют лекарства, сдерживающие размноже-
ние вируса и развитие иммунодефицита. Но пока что 
они слишком дороги и почти недоступны в Украине.

3. Опасные концентрации ВИЧ наблюдают-
ся в таких жидкостях организма: крови, спер-
ме, вагинальном секрете, грудном молоке.

Инфицирование может произойти только при кон-
тактах этих инфицированных жидкостей с кровью или 
слизистой оболочкой другого человека.

4. Самым распространенным путем пере-
дачи ВИЧ-инфекции являются сексуальные 
контакты. 

Риск инфицирования повышается при эрозиях, 
разрывах и травмах половых органов. Из-за особен-
ностей анатомического строения молодые девушки 
более уязвимы, чем юноши и взрослые мужчины и 
женщины.

5.  Инфекции, передающиеся половым путем 
(ИППП), повышают риск инфицирования. 

Их также называют «воротами для ВИЧ-инфекции», 
ведь для тех, у кого есть ИППП, риск ВИЧ-инфициро-
вания возрастает в 10 раз. Это потому, что вблизи 
слизистой оболочки концентрируются уязвимые для 
ВИЧ клетки иммунной системы.

При первых признаках ИППП необходимо немед-
ленно обратиться к врачу. До полного выздоровле-
ния следует воздерживаться от сексуальных контак-
тов и сообщить об этом своему сексуальному пар-
тнеру. Желательно одновременное лечение обоих 
партнеров.

2
3
4
5
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1. Заболевание ВИЧ-инфекцией вызывает 
Вирус Иммунодефицита Человека. 

Вирус – возбудитель инфекционных заболеваний.
Иммунодефицит – снижение функции иммунной 

системы.
Человек – организм, в котором размножается вирус.
СПИД – это последняя стадия ВИЧ-инфекции. 

Она начинается тогда, когда в организме возникает 
общий иммунодефицит. СПИД расшифровывается как 
Синдром Приобретенного Иммунного Дефицита.

Синдром – потому что у человека возникает мно-
жество разных симптомов и заболеваний.

Приобретенный – потому что он не является 
наследственным.

Иммунный – потому что поражается иммунная 
система организма.

Дефицит – потому что иммунная система не дейс-
твует соответствующим защитным образом, и из-за 
этого повышается уязвимость организма к бактери-
альным и вирусным инфекциям, повышается вероят-
ность возникновения злокачественных опухолей.

Для борьбы с ВИЧ/СПИДом человечество привлекло 
гигантские финансовые ресурсы и прибегло к помощи  
известнейших ученых. Но, несмотря на беспрецедентные 
усилия, ученым до сих пор не удалось разработать вакци-
ну против ВИЧ и эффективные лекарства от СПИДа. 

Иммунная система защищает 
нас от болезней. Белые клетки 
крови (лимфоциты) уничтожают 
микробы и вирусы, а также зло-
качественные опухоли, образую-
щиеся в организме

Попадая в организм, ВИЧ 
поражает так называемые 
Т-хелперы – разновидность 
лимфоцитов

Число лимфоцитов со временем 
снижается, организм теряет 
способность противостоять 
инфекциям

1
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Из всех потребителей 
наркотиков 79% начали 
с «травки» 

Наиболее уязвимой в привлечении к наркотикам 
является молодежь. Оно происходит постепенно, 
начиная с якобы невинной «травки» (марихуаны, 
конопли), которую могут предложить друзья или зна-
комые.

«Впервые попробовал в компании. Наверное, как 
и все. Теперь всё по-другому: бросил школу, каждое 
утро просыпаюсь с мыслью, что я свинья, что каж-
дый день бросаю коту под хвост. Обещаю себе, что 
больше не буду, а вечером снова все заново…»

«Когда мне было 19, впервые попробовал мариху-
ану. С той затяжки все и началось. Поначалу «трав-
ка» была развлечением. Потом деньги закончились, 
а они были нужны – бесплатно никто уже не давал 
(как в первый раз). Потом не стало и работы – после 
нескольких месяцев курения «травки» я уже не мог 
обойтись без зелья. Меня уволили. Теперь всё как по 
кругу – кража, к дилеру за дозой, снова красть…»
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6. Риска ВИЧ-инфицирования можно избе-
жать или существенно снизить его. Это так 
же просто, как ABCD:

Abstinence от англ. «воздержание». Означает воз-
держание от сексуальных контактов.

Be Faithful от англ. «быть верным». Означает 
взаимную верность неинфицированных сексуальных 
партнеров.

Cоndoms от англ. «презерватив, кондом». Означает 
использование презервативов каждый раз, когда есть 
даже малейшее сомнение относительно ВИЧ-статуса 
сексуального партнера. 

Don’t Share Needlеs, ... от англ. «не делить 
иголки…». Значит избегать общего использования 
режущих или колющих медицинских и косметических 
инструментов. 

В первую очередь это касается инъекционных нар-
команов, которые могут снизить риск ВИЧ-инфекции, 
пользуясь только одноразовыми шприцами.

Также это касается тех, кто решил сделать себе 
пирсинг или татуировку. Решившись на это, обяза-
тельно проверь, не использует ли мастер нестериль-
ные инструменты или чернила из общего пузырька. 

7. Больше всего рискуют те, кто употреб-
ляет наркотики или имеет сексуальные отно-
шения с наркоманами.  

Употребление наркотиков и других психоактивных 
веществ изменяет сознание человека, ослабляет сдержива-
ющие мотивы. В состоянии алкогольного или наркотическо-
го опьянения человек может вступить в случайный сексуаль-
ный контакт, согласиться на секс без презерватива.

Но самое опасное – когда наркоманы «пускают 
по кругу» один-единственный шприц. Если среди них 
окажется ВИЧ-инфицированный, он инфицирует всех.

Именно так ВИЧ распространился среди потреби-
телей инъекционных наркотиков в Украине. Этот путь 
и сейчас остается основным.

6
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9. ВИЧ-инфекция не передается при обыч-
ных ежедневных контактах.

Время от времени появляются слухи о возможнос-
ти заражения ВИЧ бытовым путем. Они не только 
неправдивы, но и очень вредны, поскольку вызывают 
панику и чувство обреченности: «Зачем же беречь 
себя и менять поведение, если в любой момент меня 
может укусить насекомое или я уколюсь иголкой?»

Â: В лагере жила в комнате с девочками. Как оказалось, 
среди них была ВИЧ-инфицированная. По ночам нас кусали 
комары. Нужно ли делать тест на ВИЧ, ведь я слышала, 
что он передается через кровь?
O: В данной ситуации риск отсутствует, тестирование не 
нужно. Когда комар или другой кровосос жалит человека, он 
впрыскивает в него свою слюну, а не кровь предыдущей жертвы. 
Некоторые инфекции (малярия, лихорадка) действительно 
распространяются комарами. Но их возбудители способны 
жить и размножаться в слюне насекомых, а вирус ВИЧ – 
нет. Вне человеческого организма он быстро гибнет.

Â: Однажды на дискотеке я поцеловалась с парнем. Потом 
мне сказали, что он наркоман и, возможно, ВИЧ-инфицирован. 
Могла ли я заразиться?
O: ВИЧ не передается через поцелуи. Хотя вирус и может 
присутствовать в слюне, но концентрация его слишком 
низка для заражения. Теоретически риск существует только 
если во рту ВИЧ-инфицированного есть ранки, и его слюна 
содержит кровь. 

Â: По электронной почте я получил письмо о ВИЧ-
террористах. Это ВИЧ-инфицированные, которые везде 
подкладывают иголки, смоченные своей кровью. В каких 
общественных местах следует быть особо осторожным?
O: Ни в каких. Это чья-то злая шутка. В лабораторных 
условиях ВИЧ действительно может оставаться живым 
на протяжении двух суток даже после высыхания. Но 
лабораторные концентрации вируса в 100 000 раз превышают 
естественные. А в естественных концентрациях он гибнет в 
течение нескольких минут.

54

8. У тебя есть право на конфиденциальное   
и анонимное тестирование на ВИЧ-инфекцию.

Это значит, что медицинские работники несут 
ответственность перед законом за сохранение в тайне 
результатов тестирования. Также ты не обязан назы-
вать свое имя и фамилию, если ты этого не хочешь.

Тестирование осуществляют центры профилактики 
СПИДа. Независимо от результатов до теста и после 
него тебе предложат консультацию.

Тест на ВИЧ достоверен на 99%. Но существует 
период, когда он не обнаруживает заболевание. Это 
так называемый «период окна», на протяжении кото-
рого в организме еще не образовались антитела.

Если результаты теста, сделанного в первые неде-
ли после возможного инфицирования, оказались 
отрицательными, через три месяца следует повторить 
его. Между тестами нужно исключить новые возмож-
ности заражения.

«Период окна»

2–12 недель 

Бессимптомный 
период

от 6 месяцев 
до 10 лет и больше

Стадия 
СПИДа

от 6 месяцев 
до 2 лет и 
больше

На фоне общего имму-
нодефицита возникают 
различные инфекции 
или злокачественные 
опухоли, которые при-
водят к смерти

Полное отсутствие сим-
птомов или появление 
некоторых из них: поте-
ря веса, чрезмерная 
усталость, потливость, 
понос

Большинство не 
замечают, что они 
инфицированы, но 
некоторые могут 
на короткое время 
приболеть

Появление в крови антител, 
позволяющих диагностировать 

ВИЧ-инфекцию

Возникновение общего 
иммунодефицита

ВИЧ-
инфицирование

8 9
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Íåâîçìîæíî çàðàçèòüñÿ ÂÈ× ÷åðåç:

Îáùåíèå:
рукопожатия, объятия, поцелуи, 

пот, слюну, слезы, кашель 
и насморк

Îáùåå ïîëüçîâàíèå: 
туалетом, душем, бассейном, фонтанчиком для воды, 

посудой, обувью, одеждой, постелью, едой  

Íàñåêîìûõ: 
комаров, оводов, 

клопов и т. д.
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Ìîæíî çàðàçèòüñÿ ÂÈ× ÷åðåç:

Êðîâü:

при использовании общих 
игл для инъекций, лезвий 
для бритья, нестерильных 
инструментов для пирсинга 
и татуажа

при переливании крови, 
пересадке донорских органов, 
от ВИЧ-инфицированной 
матери к ребенку во время 
беременности и родов

Ñïåðìó è âàãèíàëüíûé ñåêðåò:
при сексуальных контактах БЕЗ презерватива

Ãðóäíîå ìîëîêî:
от ВИЧ-инфицированной 
матери к ребенку при 
грудном вскармливании
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 10. Дискриминация ВИЧ-инфицирован-
ных – это нарушение прав человека.

Это постыдное и унизительное явление, с которым 
сталкивается практически каждый ВИЧ-инфициро-
ванный. Порожденное невежеством и беспочвенным 
страхом, оно вызывает истерию и общественную изо-
ляцию людей, живущих с ВИЧ, и членов их семей.

Их нередко увольняют с работы, оставляют без 
средств к существованию, выгоняют из дому, отби-
рают у них детей. Им отказывают в оказании многих 
услуг, в том числе и медицинских.

Их избегают знакомые, соседи, коллеги, родствен-
ники, друзья. А где-то в Африке случается, что их 
просто забивают камнями…

Все это – не только жестокое и нечеловечное отноше-
ние, но и чрезвычайно пагубное общественное явление. 
Следует помнить, что эпидемия больше всего процветает 
там, где царят предвзятость и невежество, мешающие 
проведению массовой профилактики. Самые быстрые 
темпы распространения ВИЧ-инфекции наблюдаются 
там, где происходит дискриминация ВИЧ-инфицирован-
ных, которая заставляет людей избегать обследований.

Если ты считаешь, что у нас подобного нет, прочти 
отрывок из письма одной ВИЧ-инфицированной укра-
инки: «Человек, узнавший о том, что он ВИЧ-положи-
тельный, думает, что он больше никому не нужен. Его 
угнетает презрительное отношение врачей и окру-
жающих. Кто угодно может сказать: «Спидозный» или 
«Этим педики болеют. И проститутки». 

Вот типичный пример. Беременная женщина сдала 
анализ и получила положительный результат. Она 
вынуждена была рожать в приемном отделении 
родильного дома. К ней никто не подошел. Она про-
лежала два часа, сама перерезала пуповину, завер-
нула ребенка в свои вещи и ушла.

Потом медицинские работники долго спорили, 
кому убирать это приемное отделение. В результате 
его просто залили хлоркой…»

(По материалам Международного Альянса 

по ВИЧ/СПИД в Украине)
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Ты также можешь обратиться в центры профилактики ВИЧ-инфекции 
и борьбы со СПИДом. Они проводят обследование на ВИЧ-инфекцию, 
предоставляют дотестовые и послетестовые консультации. Услуги в этих 
государственных учреждениях бесплатны. Вот несколько адресов.

1. Днепропетровский областной центр профилактики ВИЧ-инфекции 
и борьбы со СПИДом: г. Днепропетровск, ул. Бехтерева, 1, тел. 
(0562) 26-83-82; «Горячая линия»: (0562) 26-80-62 (в будни с 8.00 до 
14.00)

2. Донецкий областной центр профилактики ВИЧ-инфекции и борьбы 
со СПИДом: г. Донецк, ул. Олимпиева, 1-а, тел. (0622) 66-71-10; 
«Горячая линия»; (0622) 66-32-21, 61-69-16, 61-69-06, 66-71-47

3. Ивано-Франковский областной центр профилактики ВИЧ-инфекции 
и борьбы со СПИДом: г. Ивано-Франковск, ул. Сагайдачного, 66, 
тел. (03422) 6-29-77, 6-29-06, 6-69-28; «Горячая линия»: (03422)       
6-29-77

4. Киевский городской центр профилактики ВИЧ-инфекции и борьбы 
со СПИДом. Кабинет доверия: г. Киев, ул. Трехсвятительская, 7, тел. 
(044) 229-48-38, 450-82-55; «Горячая линия»: (044) 450-91-68

5. Крымский республиканский центр профилактики ВИЧ-инфекции и 
борьбы со СПИДом: г. Симферополь, ул. Р. Люксембург, 27-а, тел. 
(0652) 25-12-64, 25-95-59

6. Николаевский областной Центр лечения наркомании, алкоголизма 
и заболевания СПИДом: г. Николаев, ул. Потемкинская, 138, тел. 
(0512) 24-10-67, 24-63-08; «Горячая линия»: (0512) 24-21-28

7. Одесский областной центр профилактики и борьбы со СПИДом:    
г. Одесса, ул. Химическая, 5, тел. (048) 732-81-01, 732-81-12; «Горячая 
линия»: (048) 732-81-34

8. Севастопольский городской центр профилактики и борьбы с ВИЧ-
инфекцией и СПИДом: г. Севастополь, ул. Коммунистическая, 40, тел. 
(0692) 55-28-60

Дополнительную информацию ты можешь получить у учителя или в 
поликлинике твоего района.

Äðóãèå ïðîôèëüíûå ó÷ðåæäåíèÿ 
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К сожалению, эта книга не дает ответов на все вопросы, которые могут 
возникнуть у тебя в такой чрезвычайно важной, деликатной и интимной 
области жизни. Ее цель в другом – дать тебе базовые знания, начать серьезный 
разговор о твоей и чьей-то ответственности и возможных последствиях.

Ты уже понял, что многие из поднятых вопросов требуют сугубо 
индивидуального подхода. Например, что делать в случае обнаружения 
у тебя симптомов ИППП? Ты знаешь, что для этого нужно обратиться к 
врачу.

Но тут бывают проблемы. В поликлинике или кожно-венерологическом 
диспансере у тебя потребуют паспорт или другой документ и поставят на 
учет. Не исключено, что о твоем заболевании узнают дома или даже в 
школе.

С частными клиниками также существуют проблемы. Хотя они, как 
правило, гарантируют анонимность, но бесплатных услуг не предоставляют, 
а где подростку взять на это деньги?

Однако выход есть. По крайней мере для киевлян и тех, кто может хотя 
бы на один день приехать в столицу. Это – дружественная клиника для 
молодежи, которая находится по адресу:

г. Киев, ул. Владимирская, 43. Тел.: 234-93-46

Если у тебя уже возникла потребность, не стесняйся, обращайся. Сюда 
можно прийти и с психологическими проблемами, например, если у тебя 
депрессия или появились мысли, что с этой жизнью нужно покончить.

Ты можешь позвонить в клинику, и в регистратуре тебе расскажут, когда 
лучше приехать. Не волнуйся, у тебя никто не спросит документов. Все 
услуги клиники бесплатны.

Тут работает квалифицированный персонал: гинеколог, семейный врач, 
психолог, психиатр, психотерапевт и волонтеры. Это в основном молодые 
люди, и тебе будет легко общаться с ними. Они внимательно выслушают и 
обязательно помогут. 

Уважение и доброжелательное отношение к подросткам – главный 
принцип этой клиники. В ближайшее время подобные клиники должны 
открыться и в других городах Украины.  

Äðóæåñòâåííàÿ êëèíèêà äëÿ ìîëîäåæè
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http://aids.samaratoday.ru
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http://www.vozmissoboi.ru

http://www.unicef.org

Снайдер Ди. Практическая психология для подростков, или Как 
найти свое место в жизни. – М.: АСТ-ПРЕСС, 1997. – 288 с.: ил. 

Одна из лучших книг для подростков, написанная с блес-
тящим юмором. Автор, известный рок-музыкант, делится с 
читателями собственным опытом взросления.

Еникеева Диля. Практическая психология для мальчиков, 
или Как стать настоящим мужчиной. – М.: АСТ-ПРЕСС, 
1999. – 256 с.: ил.

Книга опытного врача-психиатра, хорошо знакомого с 
проблемами подростков. Написана в доступной форме. 

Понтон Линн. Сексуальная жизнь подростков. Открытие 
тайного мира взрослеющих мальчиков и девочек. – М.: 
Издательство Института психотерапии, 2001. – 277 с.                 

Автор, ведущий психотерапевт, более двадцати лет кон-
сультирует подростков и их родителей. На примерах 
своих пациентов раскрывает аспекты подростковой сек-
суальности, проблемы ВИЧ-положительных подростков и 
последствий сексуального насилия.

Самарский проект борьбы со СПИДом. Содержит статьи, 
конкурсы плакатов, каталог интернет-ресурсов.  

Сайт содержит статьи, посвященные профилактике неже-
лательной беременности, ВИЧ/СПИД/ИППП, форум для 
обсуждения.

Проект для тех, кто хочет получить полную и объективную 
информацию о наркотиках и последствиях их употребления.

Реальные истории, комиксы, полезная информация для 
сексуально активной молодежи.

Если владеешь английским, посети сайт ЮНИСЕФ. Там 
можно найти много интересной информации и пообщать-
ся с ровесниками со всего мира.

Èíôîðìàöèîííûå ðåñóðñû
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