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Haijr

Nixtieq nirringrazzja lil Isabel Stabile talli kienet sors sinifikanti
u importanti ta’ sapport matul ix-xoghol fieghi fug dan
il-ktieb. Ma kontx inkun naf minn fejn nibda minghajr
l-ghajnuna taghha. Angele Deguara u Cristina Mintoff
ghenu biex jassiguraw li l-verzjoni bil-Malti hija korretta, u
ghal dan, napprezza x-xoghol taghhom. L-ahhar imma
mhux l-ingas, ninsab grata lejn ir-ragel tieghi, lan, li jaghtini
sapport u jinkoraggini fil-progetti kollha fieghi. Minghaijru,
ma nkunx nista’ naghmel wisq.

Dwar |-Awitrici

Natalie Psaila MD, MMCFD, MRCGP (Int) ghandha zewgt
itfal zghar u hija tabiba specjalizzata fil-Medicina tal-Familja.
Hija tippromwovi s-sahha riproduttiva u hija wkoll attivista
ghad-drittijiet tal-mara. Natalie hija involuta sew fit-tahrig u
t-taghlim tat-tobba tal-familja tal-futur ta’ Malta.
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Nuzaw gisimna biex naghmlu kull xorta t'affarijiet. Nistghu
ntellqu fil-bahar jew nizfnu ghal xi bic¢a muzika. Nistghu
wkoll inxommu xi kejk jinhema fil-forn, indoqqu kitarra jew
inhazzu tpengija ta’ xi karattru favorit fuq it-televizjoni.

lI-gisem taghna jhallina nhossu I-pjacir, kif ukoll l-ugiegh biex
nitghallmu x’inhu tajjeb jew hazin ghalina. Meta gismina
jinbidel u jikber dagshekk malaijr, jista’ jkun difficli tkun taf

kif tista’ zzomm ruhek sigur. Andy u Stef se juruna modi
differenti dwar kif nistghu nhossuna komdi fil-gisem taghna.

minn 600 muskolu fil-gisem!

KOT; Hemm 206-il ghadma u ‘I fuq

Dan il-ktieb jiddiskuti I-biologija, u ghalhekk se jkun ged
jireferi ghal tfal b’pene bhala “subien” u tfal b’'vagina
bhala “bniet” ghall-fini ta’ konvenjenza fil-kitba.
Ghaldagstant, l-awtrici tikkonoxxi li hemm iktar minn generu
wiehed oltre minn dawn iz-zewg generi sterjotipici, u li

t-tfal huma prezzjuzi hafna ikun x’ikun il-generu li huma
jidentifikaw mieghu.
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Int kellek 207-
il ghadma s-sajf
li ghadda meta
ksirt idejk waqt
skateboarding.

Affaxxinanti!
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Niehu hsieb tieghi
nnifsi u ta’ haddiehor

ll-gisem taghna jaghmel hafna xorti ghalina, v ghalhekk,
jisthoqqlu I-ikbar rispett. Haqqu jinzamm nadif v pulit billi
ninhaslu kuljum, naqgtghu diffrejna ta’ spiss v nahslu xgharna
frekwentament.

Modi ohra kif tista’ tiehu hsieb ta’ gismek hu billi:

Tiekol ikel bnin u tixrob hafna iima
Torgod tal-ingas tmien sighat kuljum
Tilbes hwejjed komdi li jiguk
Taghmel l-ezercizzju

Tistrieh bizzejjed u tgatta’ hin taghmel dawk
l-affarijiet li fiehu gost taghmel

Kif niehdu hsieb taghna nfusna, dagstant iehor ghandna
nibzghu ghal xulxin. ll-lbnedmin ghandhom bzonn il xulxin
biex jghixu hajja mimlija. Ghalhekk niehdu gost nieklu ma
shabna jew immorru ghal xi mixja flimkien.
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Hbieb

Dar i
hi post ta'
kenn
Hwejjeg'
komdi Al Loghob

| |

[ L]

Jekk tinnota xi hadd minn shabek li ged ibati biex jiehu
hsieb tieghu nnifsu, tajjeb li tkellmu ftit v tara kif tista’ tghinu.
Jista’ jkun li jkun hemm bzonn li tkellem xi adult li tafda jew
lill-counsellor tal-iskola biex issib modi ta’ kif tista’ tghin lil
siehbek jew sehibtek.

Niehu Hsieb Tieghi Nnifsi u ta’ Haddiehor
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Bhalissa gismek ghaddej minn tibdil li se jservik ghal
ghomrok kollu. Litteralment!

ll-puberta’ tigri fug temp ta’ ftit zmien, tant li facilment
thossok dizorjentat bit-tibdil kollu. Pero’, gismek huwa biezel
u intelligenti, u gieghed jghaddik minn dan l-istadju bhala
preparazzjoni ghal meta ssir adult.

Meta thoss i ged jigru wisq affarijiet f'dagqa, tajjeb li
zzomm f'mohhok ftit kuncetti importanti:

@  Kulhadd jesperjenza |-puberta’ bl-istess mod, li
huwa uniku fl-istess hin

®  Hix'inhi I-forma u d-dehra, gismek huwa inkredibbli

o  Gismek jisthogglu Fiimhabba u I-kura tieghek
ghax jghinek tesperjenza |-hajja b'modi varjati u
fantastici

Ftakar li huwa dejjem accettabbli li tiehu ftit hin ghalik
innifsek biex taghmel dawk l-affarijiet i tiehu gost faghmel,
bhal tisma’ xi muzika li foghgbok jew sempliciment tagra
ktieb ghal kwiet fuq is-sodda. Dawn huma modi (self-care)
ta’ kif tiehu hsieb tas-sahha mentali u fizika tieghek.
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Meta npingi
I-karattri mill-
komiks inhossni
nirrilassa.

Sigurta’ 'Gismi 9



Gismek huwa tieghek. Mhu ta’ hadd iktar. Int ghandek id-
dritt u I-obbligu li taghmel dak li tixtieq bih v int tiddeciedi
x'ghandu jsir minnu.

Xi daqgqgiet ikolina aptit li nircievu tghanniga jew bewsa, u
xi daqqgiet le. Dagstant iehor huwa importanti li nisimghu
X'jixtieq haddiehor u nirrispettaw ix-xewqgat taghhom.

Normalment, koppiji f'relazzjoni jimxu minn azzjoni intima
ghall-ohra. Forsi jibdew b’xi tghanniga jew bewsa,
imbaghad imellsu gisem xulxin, u fl-ahhar forsi jaghmlu
s-sess. Huwa importanti li nifhmu li persuna tista’ taccetta
bews u li anki thehhi I-hwejjeg, pero’ forsi tixtieq i
l-affarijiet jiegfu hemm u tirrifjuta li taghmel is-sess.

Ghandek id-dritt li tghid “le” fi kwalunkwe’ stadju i tixtieq
— kemm fil-bidu, kif ukoll wara li tkun bdejt tinnamra ma’ xi
hadd.

Persuna ma tistax taghti kunsens
Jekk tkun fis-sakra, rieqda jew

mitlufa minn sensieha ghal xi
raguni.
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Inhobbha liz- Ok, Isa, aghnnag
zija imma llum ma
tantx ghandi aptit

tghanniq.

tinkwetax. liz-zija
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Li tibghat ritratti tieghek innifsek bla hwejjeg jew noffsok
imnezzaq, hija loghba perikoluza. La darba r-ritratt
jintbaghat, ghandek ftit kontroll fuqu v jista’ jintbaghat lil
nies ohra. Jista’ anki jitpogga fuq I-internet. Huwa difficli
hafna li twaqqaf ic-cirkolazzjoni ta’ ritratti. M'inti qatt
obbligat li tibghat ritratti kompromettenti tieghek lil dawk li
jistagsuk ghalihom.

ll-Kunsens u r-Rispett 11



L-Attrazzjoni

Is-sess huwa parti mill-hajja tal-bniedem. Hija xi haga
naturali li ladarba tibda I-puberta’, tibda thoss attrazzjoni
lejn xi hadd specijaili.

Iz-zghazagh ghandhom tendenza li jiodew ihossu attrazzjoni
lejn xi hadd minn fosthom. Jibdew forsi joholmu dwar il-
persuna |-ohra. Xi daqgiet inossuha difficli li jkellmu I-persuna
li toghgobhom, imma meta jirnexxielhom, jistghu anki
jaghzlu li johorgu maghhom. Dan kollu huwa normalli.

Huwa wkoll normali li s-subien joghgbuhom il-bniet jew
subien, u li I-bniet joghgbuhom is-subien jew bniet. Hemm
min ukoll ma taghmilx differenza jekk il-persuna I-ohra tkunx
tifel jew tifla, l-agwa li I-persuna I-ohra tkun toghgobhom.
Ahna kollha unici u specjali tkun xi tkun l-attrazzjoni taghna
lejn haddiehor.
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Ahna kollha kuntenti u b'sahhitna.

Tul dan il-process, huwa importanti hafna li tirrispetta

lilek innifsek, lil dawk ta’ madwarek u lill-persuna li thoss
attrazzjoni lejha. Xi daqqiet, il-persuna l-ohra ma jkollhiex
interess lejna. Ma jimpurtax. Kull ma jfisser dan hu i trid issio
persuna ohra li ghandha interess fik ukoll. L-ahjar mod |i
taghmel hbieb hu li turi interess genwin f'ohrajn u tistagsi
mistogsijiet.

L-Aftrazzjoni 13



Naf! Int ukoll
Wow Stef! Veru ged titwal mhux
ged titwall hazin...

Kulhadd jiehu gost jitwal xi flit. Jista’ jkun li tinnota li ghandek
bzonn zraben ikbar v forsi anki hwejjeg godda v ikbar.

Prosit! Bhalissa ghaddej mill-puberta’. Pero’ dawn mhumiex
I-unici tibdiliet li se tara.

Forsi tinnota wkoll li I-gharaq jibda jinxtamm differenti. Dan

huwa kompletament normali. L-ormoni fil-gisem huma
risponsabbli ghal dan.
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Stenna li tibda tara suf gdid f'dawn il-postijiet:

Dagna u mustacéi

/ Sider

Dahar

Dir hin\
K

Taht I-idejn

Pubis

Qieghed thoss il-kuntentizza jew il-frustrazzjoni b’'mod iktar
intensive Tinkwieta xejn! Dak huwa I-mod ta’ kif ilF-mohh
ged jitghallem jesperjenza l-emozzjonijiet fuq livelli iktar
kumplessi. Ifisser ukoll i gieghed tizviluppa f'individwu i
kapaci jhoss il-hajja bl-ghola mod possibbli.

Pero’, dan it-tbidil frekwenti fil-burdata jista’ jinhass
ezawrenti. Tajjeb li zzomm f'mohhok li m’intix wahdek f'dan
i-viagg. Tkun ta’ ghajnuna jekk jirnexxielek tiddiskuti dak

li ghadde] minnu ma’ shabek, il-genituri jew xi adult li inti
tafda.

Hemm min jinnota dan it-tibdil
iktar tard minn haddiehor, imma

I-maggoranza jkunu bdew il-puberta’
sakemm ikollhom 14-il sena. II-
puberta’ ssoltu tiehu erba’ snin.

Gisem li ged Jinbidel 15



Is-subien jghaddu minn ¢ertu tibdiliet specjali. It-
testosterone, li huwa wiehed mill-ormoni involuti fil-
puberta’, jilghab parti importanti.

Stenna li tara suf f'postijiet godda bhall-wice, taht idejk u
madwar il-genitali. Forsi tinnota xi suf ukoll fuq is-sider, id-
dahar, id-dirghin u s-sagajn. Hemm tfal li jkollhom hafna,
ohrajn mhux dagstant. Kwalunkwe' ammont ta’ suf li jkollok
huwa normali. Hemm subien li jkollhom bzonn igaxxru
d-dagna, u hemm min ikollu bzonn jistenna ftit snin ohra
gabel jibda jgaxxar.

[l-vuci “tinkiser” madwar I-eta’ ta’ 12- sa 14-il sena. Tista’
tinnota li I-vuci ssir mahnuga ghal ftit gimghat, sakemm
imbaghad issir iktar baxxa.

L-iscrotum (il-borza li ggorr il-bajd tar-ragel) issir iktar skura,
wagt li l-pene u |-bajd jikbru fid-dags. Kull bidla fid-dags hija
normaili.

Huwa komuni ghas-subien li jioda jkollom “wet dreams”
madwar sena wara li tibda l-puberta’. Dawn huma
egakulazzjonijiet involuntarji wagt l-irgad. Li tqum filghodu
b’erezzjoni (morning erections) hija wkoll normaili.
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Pene

Bajda

Pene
Scrotum

Bajda
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I1-Puberta’ fil-bniet

Hemm hafna tibdiliet ghall-bniet wkoll. Is-sider jibda jikber
fuq medda ta’ snin. M’hemmx zmien korrett fejn suppost
tibda tilbes bra. Zomm il-kumdita’ tieghek f mohhok. Hawn
min juza bralettes jew sports bras, ohrajn jiddeciedu li mhux
se jilbsu bra ghalissa, waqt li ohrajn jaghzlu li gatt ma jilbsu
bra. Stagsi lil xi adult li tafda biex issib metodu li jghodd
ghalik.

Waqgt dan iz-zmien, il-genbejn jibdew jitwessghu u hija xi
haga normali i zzid il-piz. Hawn min ikollu forma iktar mimlija
minn ohrajn, pero’ kull xorta ta’ forma hija kompletament
normaili.

Labia majora Clitoris

Urethral
orifice

Labia
minora
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IIlabia majora u IHabia minora jibdlu d-dehra waat il-
puberta’. Ftakar i m'hemmx mod korrett ta’ kif ghandhom
jidhru I-genitali tieghek.

[I-bniet ikollhom I-ewwel period fil-puberta’. Normalment,
id-demm mill-vagina jkun iktar gawwi fil-bidu u jnagqas lejn
l-ahhar.

Sa 16-il sena, kwazi kulhadd ikun ra l-ewwel period. Xi
daqggiet ikun hemm bzonn ftit taz-zmien gabel tidra li tkun
bil-period. Pero’, tajieb li zzomm f'mohhok li I-periods huma
mod naturali ta’ kif il-gisem jurik li jaf x'inhu jaghmel waqgt
dan il-process tal-puberta’.

lI-periods mhumiex xi haga mahmuga, imma jkun hemm
bzonn li tiehu certi passi biex thossok xotta u komda. Hawn
min jaghzel li juza pads, tampons jew il-cup. Hu hsieb li
tibdel pads u fampons, jew tbattal cups tal-ingas kull erba’
sighat. Tkellem ma’ adult li tafda biex jghinek taghzel
prodotti tal-period v jurik kif jintuzaw.

| |

[ L]

Jekk izzomm l-istess tampon ghal zmien twil, tista’
taghmillek il-hsara v tmardek. Tista’ tikkunsidra li taghmel xi
alarm biex ifakkrek tbiddel. Ma jimpurtax li zzomm tampon
mal-lejl, sakemm tbiddel I-ewwel haga filghodu.

ll-Puberta’ fil-Bniet



Kif il-bniet jaraw I-ewwel period taghhom, gisimhom jibda
jipprepara ghat-tqala kull xahar.

Fl-ewwel gurnata tal-period jibda c¢iklu gdid. Is-soltu, I-period
idum bejn tlett u sebat ijiem. F'dan iz-zmien, bajda zghira
minn fug wahda mill-ghanqud tal-bajd fibda tikber sakemm
fl-ahhar tingata’. Dan l-istadju jissejjah “ovulazzjoni'™.

lI-bajda tiviagga tul il-Fallopian tube ghal gol-utru.
Sadanittant, l-inforra tal-utru tibda tehxien biex taghmel bhal
sodda f'kaz li jkun hemm tgala.

Jekk il-bajda tilhag I-utru minghajr ma tiltaga’ ma sperma,
l-inforra tal-utru titmermer u dan jirrizulta li t-tfajla tara
d-demm mill-vagina - period. Ic-ciklu jerga jibda mill-gdid.

Il-periods jigu kull madwar 28-
il gurnata. Pero’, hawn min ikollu
¢é-¢iklu tieghu li huwa twil bejn 21- u

40-il jum. Certi nisa huma regolari
hafna, ohrajn huma inqas regolari,
spe¢jalment fl-ewwel ftit snin.
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Il-Fallopian

L-Ghanqud
tal-bajd

L-Ghongq tal-
utru

Tl-Vagina

I¢-Ciklu Riproduttiv fin-Nisa
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Tradizzjonalment, is-sess huwa bejn mara v ragel. Pero’,
sess bejn ragel v ragel iehor, jew mara u mara ohra huwa
wkoll possibbli. It-tip ta’ sess li jkollhom in-nies jiddependi
mill-preferenza ta’ partner. F'dan il-kapitlu se niffukaw
fuq relazzjonijiet eterosesswali (relazzjonijiet bejn mara v
ragel).

lI-koppji normalment jibdew bi stadju jissejjah “foreplay”,
fejn il-koppja jousu u jmellsu lil xulxin. Dan jghin lill-mara u
r-ragel biex jidhlu fil-burdata ta’ sess.

22 Il-Vjagg Fantastiku tal-Gisem Tieghi



Ir-ragel jioda jinnota li I-pene tieghu jibda jitwal u jehxien,
wagt li l-vagina tal-mara jkollha tnixxija li tghin bil-
lubrikazzjoni. Meta I-kkoppja thossha lesta, ir-ragel idahhal
i-pene filkvagina tal-mara, sakemm eventwalment
jegakola likwidu jissejjoah semen, li fih l-isperma.

Hafna nies isibu li s-sess huwa pjacevoli. Ghalkemm,

ma jimpurtax li twaqqaf il-process jew tistagsi lil partner
tieghek biex jibdel xi haga jekk thossok skomdu.

F'Malta, |-eta’ ta’ kunsens ghas-sess

7 huwa ta’' 16-il sena.
||
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L-Esperjenza sesswali

Meta I-genitali (I-organi sesswali) jigu stimulati, il-mohh

u n-nervituri tal-gisem jahdmu flimkien v jilhqu rizultat
sodisfacenti = dan jissejjah orgazmu. Waqt orgazmu, I-irgiel
jegakolaw is-semen, waqt li n-nisa jesperjenzaw spasmu
tal-organi sesswali taghhom.

Xi daqgqiet, I-ghan tas-sess hu li jintlohag orgazmu,
ghalkemm hawn min jaghmel is-sess sempliciment biex
igawdi -intimita’ minghajr ma ffittex li jilhaqg climax. 1z-zewg
tipi ta’ esperjenzi huma normaili.
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Is-sess mhux l-uniku mod ta’ kif persuna tista’ tilhag
orgazmu. Persuna tista’ ssib l-istess pjacir billi tistimula
l-genitali taghha stess. Dan jissejjah masturbazzjoni. Hafna
nies jipprattikaw il-masturbazzjoni u huwa mod sigur ta’ kif
wiehed jista’ jesplora |-gisem tieghu stess waqt li jilhaq il-
bzonnijiet sesswali tieghu.

' IMPORTANTI '

Ghalkemm normali, il-masturbazzjoni ghandu jsir f'postijiet
privati biss. Huwa llegali li timmasturba fil-pubbliku.

L-Esperjenza Sesswali
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Wagqt fertilizzazzjoni, il-bajda tiltaga’ ma’ sperma v t-tnejn
jinghaqdu flimkien biex jiffurmaw bajda ffertilizzata.

Dan jigri biss jekk il-mara tinzerta jkollha x'tagsam waqt
I-ovulazzjoni (meta I-bajda tingata’ mill-ghanqud tal-bajd).
Ftit wara I-fertilizzazzjoni, il-bajda tingasam min-nofs ghal
diversi drabi biex tifforma iktar v iktar celloli sakemm fl-
ahhar issir ballun ta’ ¢elloli.

Bajda ffertilizzata tibghat sinjali li lesta li tehel fl-inforra tal-
utru — dan l-istadju jissejjah impjantazzjoni. Meta jigri dan,
l-inforra tal-utru ma titmermirx u I-Fmara ma tarax period.
Wiehed mill-ewwel sinjali ta’ tgala huwa meta I-mara tkun
ged tistenna period imma dan ma jigix.

lI-ballun ta’ ¢elloli jorganizza ruhu f’sezzjonijiet — xi celloli
jsiru l-embrijun, ohrajn jiffurmaw il-borza bl-ilma ta’ madwar
l-embrijun (amniotic sac), waagt li ohrajn jaghmlu |-placenta
li hi risponsabbli biex tghaddi n-nutrijenti mill-omm ghall-
embrijun.

Parti varji tal-embrijun jibdew jispecjalizzaw biex jiffurmaw
organi. Xi ¢celloli jiodew ihabbtu u jsiru I-galb.
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Celloli ohra jiffurmaw tubu, li iktar ‘il quddiem jizviluppa
f'mohh u l-ispinal cord. Dan il-process isir ghall-organi l-ohra.
Meta tgala taghlag xahrejn, I-embrijun isir fetu.

lI-fetu jkompli jikber u jikber, sakemm ta’ 40-il gimgha (disa’
xhur), ikun lest biex jitwieled.

Test tat-tqala jsir bl-ewwel pipi tal-
gurnata tal-mara. Jista' jittiehed
fl-ewwel gurnata li |-mara tkun

qed tistenna period imma ma tarax

demm. Xi testijiet digitali huma iktar
sensittivi u jistghu jsiru anki xi ftit
granet qabel ma tkun qed tistenna
period. Dejjem kellem tabib jekk
tahseb li inti tqila.

ll-Fertilizzazzjoni v t-Tqala 27



lI-familji huma gruppi socjali mill-isbah v jigu f'kull forma u
dags. Huma sors ta’ mhabba, sapport v kura.

Hafna minna jikbru f'familja, u wisq probabli l-istess wahda
li twelidna fiha. Pero’ ma f[fissirx li din hija l-unika tip ta’
familja li tghodd. Tista’ tara f'’kemme-il familja differenti tista’
tahseb? Perezempju, zewg nisa u tifel addottat, jew nanna
U n-neputija taghha.

Meta n-nies jikbru, hafna jkunu jixtiequ li jkollhom familja
taghhom. Is-soltu jsibu lil xi hadd li jhobbu u mbaghad
ikollhom it-tfal. Tajjeb li zzomm f'mohhok li ghandha tkun
kompletament id-decizjoni tieghek meta tifforma familja
gdida u meta jkollok it-tfal. ll-kontracezzjoni tghinnek
tikkontrolla meta jkollok it-tfal tieghek.
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U jien inhobb

Inhobb lil hija.

Nghix mieghu, liz-zewg
m'ommi u missieri. missierijiet li
ghandi.
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I1-Kontracezzjoni

Ma jkunx hemm tqala kull darba li mara v ragel jaghmlu
s-sess. Pero’, kif diga’ rajna, jekk dan isir waqt I-ovulazzjoni,
ikun hemm ¢ans ikbar ta’ tqala.

Hawn koppiji li jevitaw i jkollhom x’jagsmu meta jissuspettaw
li -mara geghda waqt ovulazzjoni, imma hafna drabi,
difficli tghid meta l-ovulazzjoni tkun ged tigri. Jezistu metodi
biex taccerta li F-mara ma tohrogx tgila, anki jekk tkun waqt
l-ovulazzjoni.

lI-kontracezzjoni huwa mod ta’ kif wiehed jista’ jevita tqala.
Certi tipi ta’ kontracezzjoni huma iktar effettivi minn ohrajn.
Se nkunu ged inharsu lejn l-iktar metodi komuni u effettivi,

u se naraw ukoll kif dawn ghandhom jintfuzaw biex tevita
tqala kemm jista’ jkun.

| |

1 L1

ll-kondoms huma I-uniku tip ta’ kontracezzjoni li apparti
jevitaw tqalaq, jipproteguk milli timrad minn xi marda
trasmessa sesswalment (sexuvally transmitted infection, jew
STl ghall-qosor).
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O O
O O
Kondom O O

ON®)
ON©;

(ON©)

ON©

Pillola
kontracettiva

Impjant
kontracettiv

Il-Morning-after
pill

TUD
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ll-kondoms jistghu jkunu maghmula minn materjal tal-latex
jew silicone, v jigu ppakkjati individwalment. Jistghu wkoll
jinxtraw f'pakketti ta’ ghaxra jew singoli.

lI-kondoms huma effettivi mmens biex jevitaw tqala,
dejjem sakemm jintlibbsu kif suppost. Peress li huma l-uniku
kontracettiv li jipprotegdi kontra STls, huwa rrakkomandat |i
jintuza kondom anki f’kazijiet fejn ilF-mara tkun ged tuza xi
tip ta’ kontracettiv iehor. Il-kondoms jistghu jintuzaw minn
subien u rgiel, u jigu f'dagsijiet differenti. Tista® tixtiehom
minn spizeriji u supermarkets.

Meta jintuza kondom,
dan m'ghandu Huwa faéli li ggorr
l-ebda effett fuq kondom fil-kartiera.
kemm is-sess huwa
pjacevoli ghall-mara
jew ir-ragel. Wiehed
ghandu jzomm
f'monhhu li -kkondom
huwa maghmul minn
layer irgiq ta’ latex u
ghandu jkun ta’ dags
fejn meta mlibbes, ma
jiccaglagx facilment.
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DAWN HUMA L-PASSI BIEX JINTLIBES
KONDOM:

\}| 1. Iftah il-pakkett b'attenzjoni u hu
hsieb li ma tqattax il-kondom. (Zomm
difrejk qosral)

%

2. Zomm il-bi¢éa ta' fug
tal-kondom bejn subajk.

3. Poggi |-kondom fugq il-pene
erett u rembel it-truf 'l isfel.
Ibqa’ zomm il-bi¢éa ta’ fuq bejn
subajk tul dan il-punt.

4. Ghandu dejjem ikun hemm ftit spazju fil-bi¢éa ta’' fug
tal-kondom biex jilqa' I-likwidu li ser johrog.

Dagstant iehor huwa importanti li taghti attenzjoni specjali
meta thehhi kondom. Kun cert li I-kkondom jithehha bil-
mod minghajr ma twaqqga’ I-kontenut. Jekk l-isperma
taghmel kuntatt mal-mara, jista’ jkun hemm riskju ta’ tqala
u infezzjoni.
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ll-pill (ghall-qasir) tittiehed kuljum fl-istess hin minn tfajla jew
mara. Fiha tip jew tnejn ta’ ormoni li jwaqqfu I-ovulazzjoni, u
ghalhekk, tqgala ma tkunx possibbili.

Xi daqggiet, il-pill tinkiteb minn tabib ghal ragunijiet medici,
bhal acne, ugiegh gawwi waqgt il-period, jew period
iregolari.

l-pill tista’ tinxtara b’ricetta biss ghaliex f’kaz ta’ certi
kundizzjonijiet, din tista’ zzid ir-riskju ta’ side effects u
kumplikazzjonijiet. Tista’ ggib ricetta minghand tabib tal-
familja, walk-in clinics f'¢entri tas-sahha, jew ginekologu.

Jekk taqbez pillola, trid tehdodha fl-
ewwel éans li tiftakar, anki jekk tiehu

Zewgq pilloli f'dagqa. Ikun hemm bZonn
li jintuza kondom jekk tiehu |-pill iktar
tard minn sitt sighat.
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Tista' tiehu |-pill b’mohhok
mistrieh, anki meta tkun
teenager.
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Kontracezzjoni
fit-and-forget

Long-acting reversible contraceptives (LARCs) jissejhu
wkoll kontra¢ezzjoni fit-and-forget (ilbes-u-insa), ghaliex
tista’ literalment tinsiehom wara li jintlibbsu. It-Hfajla jew
mara titlibbes dan il-kontra¢ezzjoni maghmul mill-plastik
minn ginekologu, u jibga’ jahdem ghal tal-inqas tlett snin.
Ladarba I-kontracettiv jitlibbes, it-tfajla jew mara tista’ tinsa
dwar il-kontracettiv sakemm jiskadi v jkun wasal iz-zmien li
jinbidel.

Hemm zewq tipi:

Dawk ta’ gol-utru. Dawn jista’ jkollhom xi ormoni
kontracettivi (IUS), inkella metall li jevita t-tgala, bhal
ram (IUD).

Impjant. Dan jigi fil-forma ta’ toothpick zghira i

ghandu ormoni kontracettivi u jiddahhal taht il-gilda
fin-naha ta’ gewwa tad-driegh.
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Ly

Impjant (3 snin)

Mini-TUS

(3 snin)
[)
i
IUS
(6 snin) TIUD (10 snin)
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In¢identi jigru, u mnalla hemm il-morning-after pill,
maghrufa wkoll bhala MAP. Drabi fejn ikun hemm bzonn
tal-MAP huma meta jitqatta’ kondom, meta jinxtered il-
kontenut ta’ kondom, jew meta pillola tigi magbuza minn xi
pakkett tal-pill.

Jekk koppja taghmel is-sess u jigri xi haga biex il-
kontracezzjoni li jkunu wzaw ma jahdimx, il-mara fista’ tiehu
I-MAP minn tlett sa hamest ijiem wara li I-koppja kellha
x'tagsam. lktar ma’ I-mara tiehu I-MAP malajr, iktar hemm
cans li tahdem biex tevita tgala.

L-MAP ftittardja l-ovulazzjoni u ghalhekk, tevita tgala. Pero’,
jekk l-ovulazzjoni tkun diga’ grat, I-MAP m’'ghandha l-ebda
effett fuq it-tgala.

wromanTi

Jekk qatt tghaddi minn stupru (sess li jsir minghajr kunsens),
ghandek tiehu dawn il-passi kemm jista’ jkun malajr: ghid
lil xi hadd mill-familja jew habib/a li tafda, hu I-MAP, mur
I-isptar v aghmel rapport lil pulizija.
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Aha!
Mela ghalhekk
I-MAP ftissejjah
'kontracettiv
t'emergenza’, ghax tista’
tintuza f'kazijiet
t'emergenza. X'ideal

Tista' tixtri |-MAP mill-maggoranza ta’
spizeriji. M'hemmx bzonn ta’ ricetta
minghand tabib, imma |-ispizjar

jista’ jistagsik xi mistogsijiet f'post

privat. Dan is-sit jurik liem spizeriji
f'Malta jbieghu |-MAP: https://www.
pharmacy.com.mt/morning-after-pill/
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Jezistu tipi ta’ virus u batterja li jistghu jigu trasferiti minn
persuna ghall-ohra wagqt is-sess v jaghtu infezzjonijiet,
jissejhu sexually transmitted infections, jew STIs ghall-qasir.

Dawn huma s-sintomi li n-nies jistghu jinnutaw jekk ikollhom
STs:

@  L-irgiel: hmura jew hakk fir-ras tal-pene, tisfija, ulceri
jew felul madwar il-genitali, u wgiegh mal-pipi.

© In-nisa: hmura jew hakk fil-vulva, tisfija, ulceri jew
felul madwar il-genitali, ugiegh fiz-zagqg u wgiegh
mal-pipi.

Hemm xi STls li jistghu jigu kkurati kompletament bhal
Chlamydia jew Gonorrhoea. Pero’, hemm ohrajn li ma jigux
trattati dagshekk facilment, u jistghu jiogghu hemm tul il-
hajja tal-persuna, bhal HIV, epatite, herpes u Syphilis.

Dejjem ftakar biex tuza kondom halli jipprotegik minn STis!
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Jekk tahseb li ghandek STI, tista’ tiehu trattament b’xejn
iI-Genitourinary (GU) Clinic fl-isptar Mater Dei. It-testijiet
kollha jsiru b’mod anonimu u kulhadd jista' jcempel ghal
appuntament biex jara tabib hemmhekk.

Qisu
Jkun hemm
naqra wgiegh mhux
hazin meta jkollok STT!
Tajjeb izzomm f'mohhok li
kull kuntatt mal-gilda jista’
jfisser infezzjoni. Dan
Jinkludi tmellis, bews u

Tal-inqas,
il-kondoms jistghu
Jjevitaw li tiehu xi STI.
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Fejn tista’ ssib
1-ghajnuna

Doctors for Choice Malta

20341712
contact@doctorsforchoice.mt
https://www.doctorsforchoice.mt/
PO Box 15, University of Malta, Msida

Family Planning Advisory Service (FPAS)
— helpline favur I-ghazla

27780037
contact@fpas.mt
https://www.fpas.mt/

GU Clinic
2545 7491
2545 7494

https://deputyprimeminister.gov.mt/en/MDH/
Pages/MDH-Genitourinary-Clinic.aspx
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Centri tas-Sahha

21231231
https://deputyprimeminister.gov.mt/en/phc/
Pages/Health-Centres/Overview.aspx

Pulizija

21224001
https://pulizija.gov.mt/en/Contact-Us/Pages/
Contact_Us.aspx

Servizzi ta’ Emergenza
(Ambulanza, Pulizija, Tifi tan-nar)

112

MGRM

32, Parish Street, Mosta
2143 0009

9925 5559
mgrm@maltagayrights.org
http://maltagayrights.org/
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