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Знайди підходящий 
розмір презерватива

Одягни "лінійку" 
з помаранчевою 
міткою і оберни 
її навколо 
ерегованого пеніса.

Колір, який ти 
бачиш через 
отвір, вказує на 
відповідний розмір 
презерватива.

Розмір 
презерватива в 
мм можна знайти, 
як правило, на 
упаковці. 
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Ти коли-небудь питав себе, чому 
твій пеніс часто буває зранку в 
ерегованому стані? Під час сну, 
особливо рано в ранці, у кожного 
здорового хлопця/чоловіка буває 
кілька ерекцій.  Від цього ти 
пробуджуєшся. Повний сечовий міхур 
також може сприяти стимуляції.

Коли пеніс в збудженому стані, 
можливо ти відчуваєш приємні та 
сповнені потягу відчуття, схожі 
на ті, що були під час першої 
еякуляції. Можливо, тобі подобається 
займатися самозадоволенням, що 
означає, наприклад, терти пеніс до 
настання еякуляції. Не хвилюйся, 
це не шкідливо і не робить тебе 
безплідним. Сперматозоїди постійно 
виробляються занову, завдяки чому 
їх завжди достатньо! Мастурбація є 

чимось дуже особистим,  і не повинна 
відбуватися в громадських містах, 
оскільки вона може поранити почуття 
сорому інших людей.

Можливо, ти інколи уявляєш собі, 
як це – займатися сексом? Для 
всього свій час. На порно не слід 
орієнтуватися, бо реальність не 
відповідає цим зображенням. Довірся 
власним почуттям замість того, щоб 
постійно думати про те, як це зробити 
„правильно“. Набагато важливіше 
те, щоб ви були уважними один до 
одного, говорили про те, що вам 
подобається або не подобається, і 
думали про безпечну контрацепцію 
в розквіті своїх почуттів. До речі: в 16 
років лише один з трьох юнаків мав 
секс. Отже, ти можеш розслабитися 
і зачекати.

	 Прищ 

Починаючи з періоду статевого дозрівання, 
твій організм виробляє дедалі більше 
чоловічого гормону (тестостерону). Також 
на це реагують сальні залози твоєї шкіри і 
виділяють більше шкірного сала (шкірного 
жиру). Через це можуть з‘явитися прищі 
або навіть вугрі. Порада: регулярний, 
правильний догляд за шкірою може тобі 
допомогти. Видавлювання прищів часто 
робить тільки гірше! Краще звернись за 
консультацією до фахівців (наприклад, 
дерматологів).
 
	 Борода 

На перших порах над верхньою губою 
росте ніжний пух, пізніше зростає борода. 
Порада: Якщо волосся тобі заважає, ти 
можеш поголитися. Від цього волосся 
не росте швидше і не стає густішим.  
Завжди використовуй чисті, власні 
бритвені леза. Піна для гоління забезпечує 
захист твоїй шкірі.

	

Гормони впливають на ріст твого волосся 
під пахвами і викликають підвищену 
пітливість з сильнішим запахом тіла. 
Порада: Регулярне миття, дезодорант 
та свіжий одяг допомагають впоратися 
з запахом поту. Якщо ти голиш волосся під 
пахвами, використовуй чисті леза та піну 
для гоління, намагайся не поранитися та 
використовуй легкий дезодорант, інакше 
може пекти.
 
	 Зміна голосу

Через роботу тестостерону збільшується 
також гортань. Голосові зв‘язки 
подовжуються і голос стає більш 
глибоким. В одних хлопців з‘являється 
охриплість голосу на довгий час. В інших 
юнаків голос раптово неконтрольовано 
стає високим, а потім знову низьким. Не 
хвилюйся, це пройде, і ти знову зможеш 
покладатися на свій голос.

...одне або обидва яєчка час від 
часу піднімаються в пах? Наразі це 
не є приводом для тривоги. Це так 
зване маятникове яєчко ти можеш 
самостійно просунути назад вниз 
у мошонку. Якщо це трапляється 
часто або яєчка залишаються в 
паху, то звернись обов‘язково за 
консультацією до лікаря.
...в тебе інколи під час або після 
еякуляції виникає тупий, майже 
ниючий біль  всередині між 
мошонкою та анусом, який триває 
декілька хвилин і самостійно зникає? 
Не хвилюйся, це неприємно, але не 
загрозливо і викликано тимчасовим 
спазмом простати.
... у тебе раптово виросли маленькі та 
чутливі до тиску груди? Не хвилюйся, 
таке часто трапляється у хлопчиків 
через тимчасовий гормональний 
дисбаланс. Як правило, це пройде 
само собою найпізніше через 2 роки. 
Якщо це викликає у тебе відчуття 
невпевненості, дискомфорту чи 
сорому, звернись за порадою до 
лікаря.
...ти отримав копняка чи м‘яча 
по яєчках? Це дуже боляче і може 
спричинити утворення гематоми в 
яєчку. Якщо біль триває більше ніж 
15 хвилин, одразу звернись до лікаря 
(напиклад, уролога).

...з‘явилися маленькі білі „прищики“ 
у вінцевій борозні на пенісі? Не 
хвилюйся, це абсолютно нешкідливі 
так звані шкіряні роги, які з‘являються 
у кожного 4-го юнака в період 
статевого дозрівання і можуть також 
залишитися. Вони безболісні і з 
впевненістю незаразні. Якщо ти не 
впевнений або тобі через це соромно 
займатися сексом, звернись за 
порадою до лікаря.
...сильно пече при сечовипусканні, 
ти помітив кров в сечі або гнійні 
виділення з уретри і, можливо, в тебе 
підвищена температура? В тебе може 
бути запалення сечовипускального 
каналу, простати або придатків яєчок. 
В такому разі звернись до лікаря 
за обстеженням. Важливо, щоб ти 
приймав призначені медикаменти 
точно за інструкцією і до кінця. Якщо 
ти вже займався сексом, проінформуй 
свого партнера.
...раптом ти відчув гострий біль в 
мошонці, який не припиняється 
або навіть посилюється? В такому 
разі негайно звернись до лікаря за 
обстеженням. В тебе може бути 
перекрут яєчка (= заворот яєчка, 
перекрут сім‘яного канатика), яке 
потребує негайного ліківання, щоб 
яєчко не пошкодилось. Це могло 
статися, наприклад, вранці при 
вставанні, під час заняття спортом 
або їзди на велосипеді.

Щоденна гігієна пеніса важлива для всіх, 
в тому числі і для обрізаних хлопчиків! 
На голівці і під крайньою плоттю тепер 
з‘являється більше білого нальоту (= 
смегми). Найкраще мити його теплою 
водою. Якщо тобі не робили обрізання, 
відсунь крайню плоть назад настільки, 
наскільки це можливо. Якщо вона настільки 
туга, що це майже не вдається зробити 
(=фімоз), звернись за консультацією до 
лікаря. Під час миття ти можеш також 
прощупати яєчка, таким чином ти відчуєш, 
якщо там щось зміниться. Вони повинні 
мати гладку, еластичну поверхню. Якщо 
ти відчуєш ущільнення чи безболісний 

набряк, звернись до лікаря, наприклад, 
уролога, щоб з‘ясувати, що за цим стоїть. 
Твоє волосся в інтимній зоні росте і стає 
більш густим. При довжині 4 - 5 см воно 
припиняє рости. Багато хто вважає, що 
потрібно голитися, щоб бути чистим і 
здоровим внизу. Але це не так. Навпаки, 
якщо ти, наприклад, під час гоління, 
поранишся і матимеш маленькі рани в 
інтимній зоні, ти можеш під час сексу 
легше підхопити інфекції, що передаються 
статевим шляхом. Тому особливо важливо 
використовувати при голінні інтимної 
зони власні, добре функціонуючі, чисті 
леза та піну для гоління.

Що робити, якщо...

ЩО ТИ МОЖЕШ ЗРОБИТИ 
ДЛЯ СЕБЕ!

Здоровий та у формі під час 
статевого дозрівання

ЩО ЛІКАРІ МОЖУТЬ 
ЗРОБИТИ ДЛЯ ТЕБЕ

• Спорт є і залишається важливим! 
Зміцнюється імунітет, тренуються 
м‘язи, кістки та мозок. Водночас 
знімаються стрес та розчарування  
і натомість ти будеш мати ясну 
голову.
•	 Різноманітне харчування з 
низьким вмістом цукру і жирів 
допоможе тобі в цьому. Ти можеш 
заощадити на дорогих добавках, 
а коли відчуваєш спрагу, твій 
організм потребує води. У ній 
міститься все, що було витрачено 
під час потовиділення.
•	 Ясно, що ти регулярно приймаєш 
душ або миєшся. До того ж 
свіжий одяг та легкий дезодорант 
забезпечують приємний запах тіла.
•	 Алкоголь, куріння та наркотики є 
шкідливими для здоров‘я. § Існують 
чіткі закони: З 16 років дозволені 
пиво, вино та напої, що містять вино, 
в невеликих кількостях. З 18 років - 
всі інші алкогольні напої і куріння 
(також кальян). Інші наркотики 
залишаються забороненими.
•	 Допінг, отже також анаболічні 
стероїди (препарати для 
нарощування м‘язової маси), 
взагалі заборонені! Прийми своє 
тіло і не піддавайся впливу засобів 
масової інформації. “Ідеальні“ 
фотографії чоловіків часто є 
змонтованими і нереальними. До 
речі: Анаболіки можуть спричинити 
появу імпотенції (=нездатність до 
ерекції) та викликати безпліддя, 
тому вони є які завгодно, але не 
„чоловічі“!

Вони піклуються про те, щоб у 
тебе були всі важливі щеплення..

Наприклад, щеплення від

•	  Вірусів НР, які передаються 
під час сексу. Деякі з них 
викликають неприємні бородавки 
в області статевих органів, інші 
відповідають за виникнення 
раку статевого члена, анального 
отвору та ротоглотки, а у жінок – 
раку шийки матки. Найкращий вік 
для вакцинації – 9-14 років.

•	 „Свинки“, яка може викликати 
запалення яєчок, і як наслідок, 
призвести до безпліддя.
 
•	 Гепатиту В, який може 
спричинити запалення печінки 
і передається статевим шляхом, 
через контакт з кров‘ю або навіть 
через поцілунки.

•	 Правця, дифтерії  & кашлюку, 
ревакцинацію яких потрібно 
робити кожні 10 років. У віці 
від 12 до 14 років проводиться 
профілактичний медичний огляд  
(J 1) у педіатра або сімейного 
лікаря. Там ти отримаєш оцінку 
стану твого здоров‘я. Туди ти 
можеш піти без чи в супроводі 
батьків. Скористайся цією 
можливістю  –  і візьми з собою 
паспорт щеплень.

Ріст статевого члена, яєчок та волосся в інтимній зоні

✁

Шукаєш додаткову інформацію? Тоді натисни сюди:
www.loveline.de, www.liebesleben.de, www.nostalk.de, null-alkohol-voll-power.de, 
www.hilfeportal-missbrauch.de, www.klicksafe.de

Пітливість & волосся під пахвами

	 Яєчка...  починаючи з періоду статевого 
дозрівання, виробляють десятки мільйонів 
сперматозоїдів щодня, і додатково 
важливий чоловічий гормон тестостерон, 
відповідальний за чоловічу зовнішність, 
статевий потяг та силу м‘язів. Через те, що 
виробництво сперматозоїдів найкраще 
відбувається при температурі близькій до 
34,5° C, яєчка переміщуються незадовго 
до настання пологів з 37° C теплої 
черевної порожнини через паховий канал 
у мошонку. Як правило яєчка розташовані 
трохи на різній висоті в мошонці.
	 Придатки яєчок ...  розташовані у 
вигляді шапки зверху від яєчка і по 
задній поверхні яєчка. Вони накопичують 
сперматозоїди та виводять їх під час 
еякуляції.
	 Мошонка ...  це шкіряний мішечок, 
в якому знаходяться яєчка і придатки 
яєчків, в холодних умовах підтягується до 
тіла і в теплих умовах опускається нижче.
	 Сім‘явивідні протоки...   транспортують 
сперматозоїди з придатків яєчок 
мимо пухирчастих залоз до простати.  
Тут починається
	 Сечовипускний канал...    (уретра)         
через який виділяється сперма або 
при інших обставинах сеча (=урина). 
Не хвилюйся, і те, і інше одночасно не 
відбувається.
	 Пухирчасті залози... розташовані 
праворуч та ліворуч від передміхурової 
залози і відповідіють за вироблення 
цукристої частини сперми для живленя 
сперматозоїдів.	
	 Простата ... її ще називають 
„передміхуровою залозою“, так як 
вона „стоїть перед“ сечовим міхурем. 
Вона виглядає як каштан за розміром і 
виробляє ту частину сперми, яка захищає 
сперматозоїди від кислої вагінальної 

рідини. Таким чином сперматозоїдам 
вдається подолати шлях через піхву і 
матку в маткову трубу, щоб там запліднити 
яйцеклітини. Сперматозоїди можуть 
вижити в матковій трубі до 7 днів!   
	 Куперові залози... виділяють під 
час статевого збудження так звані 
краплі бажанння (слизовий секрет), 
щоб очистити сечовипускний канал 
перед еякуляцією від залишкової сечі і 
зволожити головку.	
	 Пеніс...     ще називають статевим членом, 
усередині якого проходить сечовипускний 
канал. Він складається з багатьох частин:
	 Стовбур (тіло) члена ...   з 3 
еректильними тілами, які під час 
статевого збудження і, особливо, з 
початком статевого дозрівання, часто 
наповнюються кров‘ю без причини. 
За рахунок цього пеніс стає помітно 
товщим, довшим і твердішим (=ерекція). 
Якщо цього не трапилося, це називають 
еректильною дисфункцією (=розлад 
потенції). До речі: середня довжина 
статевого члена у стані збудження у 
чоловіків близько  13 см.
	 Вінцева борозна...  це заглиблення між 
стовбуром (тілом) члена і голівкою.
  Голівка статевого члена... це дуже 
чутлива передня частина статевого члена, 
яка особливо збуджується при дотику під 
час сексу. Теж саме стосується
	 Крайньої плоті... , яка одночасно 
покриває і захищає голівку статевого 
члена. У більшості чоловіків, найпізніше 
до завершення статевого дозрівання, 
крайня плоть може без проблем зсуватися 
до вінцевої борозни Якщо крайня плоть 
була хірургічно видалена з культурних 
або рідкісних медичних причин, це робить 
голівку менш чутливою.

Корисно знати:

Пухирчаста 
залоза

Простата або 
передміхурова
залоза

Бульбоуретральні 
залози (Куперові 
залози)

Яєчко

Анус

Пряма кишка

Сім'явивідні 
протоки

Печеристе або 
кавернозне тіло

Статеві клітини/
Сперматозоїди

Сечовий міхур

Крайня плоть 
відсунута до 
вінцевої борозни

Голівка 
статевого 
члена

Еякуляція/Сперма

Придаток яєчка

Сечовипускний канал
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До речі ... Статеве дозрівання… Варто 
знати

І знизу?

Інформація для хлопчиків та 
всіх зацікавлених

...повної фізіологічної зрілості 
більшість юнаків досягають у віці від 
18 до 20 років. М‘язи розвиваються 
належним чином тільки тоді, коли твої 
яєчка виробляють достатню кількість 
тестостерону.

...твої гормони також відповідають за 
типове чоловіче волосся на тілі. Яким 
високим, сильним ти будеш і скільки в 
тебе буде волосся на тілі залежать від 
твоєї генетики. Спочатку, подекуди в 
9, а іноді спершу з 14 років, починають 
рости яєчка, а вже потім спорадично 
волосся в інтимній зоні.

...пеніс росте і все частіше приходить в 
стан збудження. У дорослого чоловіка 
середня довжина статевого члена 
близько 13 см (дивись лінійку). 
З цього часу яєчка безперервно 
виробляють сперматозоїди, які 
зберігаються в придатку яєчка. З 
часом вони настільки переповнені, 
що їм приходиться звільняти місце. В 
такому випадку в тебе відбувається 
перша еякуляція, як правило, уві сні. 
Саме тому такі сни ще називають 
„мокрими снами“. В такі моменти 
кілька сотень мільйонів сперматозоїдів 
мчать через сім‘явивідні протоки, 
попри пухирчасті залози і через 
простату, які додають свою рідину. 
Ця рідина об‘ємом 3 - 5 мл називається 
спермою. Вона транспортується 
через сечовипускний канал назовні. 
Прокинувшись вранці, ти помітиш 
якусь рідину на своїх штанях або на 
простирадлі, і можливо пригадаєш 
приємні відчуття, які були уві сні. 

...перша еякуляція є доказом твоєї 
фертильності, тобто того, що ти можеш 
мати дитину. У багатьох хлопчиків це 
вперше трапляється у 12 чи 13 років.

...у 16 років майже всі юнаки досягають 
статевої зрілості. Якщо будеш дбати 
про своє здоров‘я, яєчка зможуть 
виробляти сперму до глубокої 
старості. Прийде час і ти вперше 
займешся сексом. Тому важливо, щоб 
ти був добре обізнаний в питаннях 
контрацепції і завжди пам‘ятав про 
неї.

...презерватив є єдиним засобом 
контрацепції для юнаків та 
чоловіків. Він захищає не тільки 
від небажаного батьківства, але 
також від багатьох захворювань, 
які передаються статевим шляхом 
(наприклад, ВПЛ, хламідіозу, СНІДу). 
Важливо, щоб ти вчасно почав вчитися 
використовувати презерватив, щоб 
бути готовим до „надзвичайної 
ситуації“.

...який розмір презерватива 
підходить тобі, побачиш на „лінійці“. 
Не хвилюйся, якщо твій пеніс на 
даний момент все ще занадто 
„малий“ для багатьох презервативів: 
Ти ще виростеш до них!Якщо у тебе 
є дівчина, і вона також приймає, 
наприклад, протизаплідні таблетки, 
в такому випадку ви захищені 
подвійно. 100 % впевненості не дає 
жоден метод контрацепції.

...хвилюючий час, коли в тебе трапляються емоційні 
американські горки! Твоє тіло зазнає суттєвих змін, коли ти з 
хлопчика перетворюєшся на чоловіка. Весь цей процес займає 
кілька років і у кожного проходить по-різному, тому що ...є 
раннє та пізнє статеве дозрівання.

Заглянь у таблицю! Там ти побачиш, в якому віці можуть 
початися типові зміни у хлопчиків.

8   9   10  11   12  13  14  15  16  17  18  19Вік (років)

Зміна голосу

Ріст бороди

Волосся під пахвами

Верх

Загалом

Низ

Ріст яєчок

Волосся в інтимній 
зоні

Ріст пеніса

1. еякуляція

Ріст в довжину

Волосся на 
чоловічому тілі

Нарощування м'язів

  Що відбувається в голові?
 
Чи трапляється таке, що ти не розумієш себе, часто раптово роздратований, 
в поганому настрої чи навпаки абсолютно щасливий? Справа в тому, що під час 
статевого дозрівання твій мозок також перебудовується. Але як би ти себе не 
почував, ти можеш довіряти своїм добрим та поганим почуттям! Ти відчуваєш, що 
для тебе добре, а що погано. Твоє тіло належить тобі, і тобі раптом не подобається, 
якщо інші бачать тебе оголеним. Це нормально, і цього можна соромитися, тому що 
це може навіть тебе захистити. Ти сам вирішуєш, хто тебе торкається, дивиться на 
тебе чи фотографує. І ти вирішуєш, що ти хочеш бачити. Дивитися порно, до речі, 
дозволено лише з 18 років. Зберігати чи поширювати порно, як правило, у віці до 18 
років карається законом.

А як стосовн
  о кохання?
Зазвичай, бути закоханим - це чудово, але коли розбивають серце - це також дуже 
боляче. Звичайно, тільки ти сам відчуваєш, кого і як кохати, незалежно від статі цієї 
людини. Але і ти нікого не можеш примусити кохати тебе так само.

Ініціатива Медичного товариства сприяння здоров‘ю у співпраці з Німецьким 
товариством урологів

  Відбиток
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Варто  знати...

¢	мають особливо багатий досвід роботи з хлопчиками 
	 та чоловіками 
¢	приділять достатньо уваги твоїм питанням
¢ можуть надати тобі достовірну інформацію про твій 

організм і все, що в ньому зараз змінюється
¢	являються фахівцями у сфері сексуальності
¢ розуміють переживання та невпевненості хлопчиків
¢ можна відвідувати самостійно або в супроводі батьків 
	 чи друзів
¢ зобов‘язані зберігати лікарську таємницю  - також це 

стосується питань сексуальної орієнтації і ґендерної  
ідентичності

¢ охоче підтримають тебе, якщо виникнуть проблеми внизу
¢ не обстежуватимуть тебе, якщо ти цього не хочеш

... що урологи

Свого уролога 

ти можеш знайти 

в розділі „Пошук 

уролога“ на сайті

www.urologenportal.de

Презервативи - 

13 см

 ширина має значення!
Якщо презервативи правильнно підібрані, 
і ти знаєш, як ними користуватися, вони 
захищають одночасно обох партнерів від 
хвороб (ІПСШ)  & в гетерогенних стосунках 
від небажаного батьківства.

Добре підібрані презервативи:
...легко розгортаються
...не зморщуються
...не тиснуть
...не відкочуються назад

Перевірка перед 
використанням
¢ 	Підходящий розмір?
¢ 	Термін придатності ok?
¢ 	CE-Печатка і номер випробування?
¢ 	Зберігання при кімнатній температурі?
¢ 	Наявна повітряна подушка в упаковці?

А якщо щось пішло не за планом?

!
Таблетки після та 

якнайшвидше...

Їх можна придбати без рецепта 

в аптеці, також на вихідних або 

вночі.

Притримуй презерватив 
біля кільця при
¢ 	зміні позиції
¢ 	знятті презерватива після еякуляції, 
	 поки пеніс ще ерегований

Увага: 
¢ 	Змазки для латексних презервативів не 	
	 повинні містити олії та масла!
¢ 	Якщо у вас алергія на латекс, купуйте 
	 безлатексні презервативи - вони також 
	 доступні в супермаркетах! 

Поїхали! 
1. 	 Обережно відкрий презерватив 
2. 	 Відтягни крайню плоть при необхідності
3. 	 Стисни кінець презервативу, помісти 		
	 презерватив на голівку, згорнуті краї 
	 повинні бути ззовні
4. 	 Розгорни презерватив до самого кінця 
	 (до лобка), не тягни!

Який 

презерватив 

тобі підходить, 

можна дізнатися 

за допомогою 

„лінійки“


