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A végbélnyilasodat jol kell apolni ahhoz, hogy jé
egészségben legyen, kuldndsen akkor, ha analis
behatolassal jard szolgaltatasokat nyujtasz. Akar
férfi, akar n6 vagy transz vagy, az alabbi
tanacsok rad is vonatkoznak!

Tandcsunk a feneked
megmentéséhez.

Ellendrizze magat tukorrel, hogy
megneézze a végbélnyilasat viszketés,
fajdalom, égés, szokatlan pattanasok
stb. esetén.
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Taplalkozzon egészségesen.

Rendszeresen étkezzen

Ne élj analis szexet, ha nem akarsz, és
hagyd abba a behatolast, ha fajdalmas.

A tiszta vastagbél érdekében inkabb
fogyasszon sok rostot, minthogy
éheztesse magat.
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Menjen el sziirdvizsgalatra 6 havonta
egyszer, illetve kockazatvallalas utan.
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Erezd ugy, hogy kedved van hozz4, és
ne érezd kényszeritve magad.

Hasznalj 6vszert és sok-sok sikositét,
amit gyogyszertarban, szexboltban vagy
Aspasie-ban vasarolhatsz.

Ne hasznalj novényi olajokat, amelyek
karosithatjak az évszert, és nem
alkalmasak hosszan tart6 behatolasra.

Hasznaljon analis behatolasra
tervezett szexualis jatékokat (dugok
stb.), hogy elkertlje a végbélnyilason
keresztul torténd veszélyt,repedést.

Hasznéljon évszert és sikositét a
szexuadlis jatékszereken, és hasznalat
utan alaposan mossa el azokat.

Barmi is hatolt be a végbélnyilasaba,
nem kerulhet tisztitas nélkil a
hivelyébe/szajaba.

Az ujjal torténd behatolashoz viseljen
eldobhat6 (fekete) keszty(t, és
hasznaljon mas ujjat az anushoz és a
vaginahoz.
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végbélnyilasoddal

Dolgozz a

anélkil, hogy
megsérilnél

Azonnal hagyd abba az aktust, ha
fajdalmat érzel: jobb, ha egy vendéget
elvesztesz, mint a kovetkezd tizet egy analis
repedés miatt.

Kunnilingusz és fellacié utan végezz
tisztitast, hogy elkerild a baktériumok
atvitelét a végbélnyilasbdl a hivelybe/szajba.
Haszndlj évszert vagy Dig Dentelt.

Soha ne hasznaljon poppert Viagraval
egyiitt.

Keriilje az andlis szexet, ha aranyere van.

Ha nem szokott hozz4, akkor el6zetesen
felkészilhet , hogy elkeriilje az analis
repedéseket:
e Kuldnb6z6 méretl dugdk hasznalata
e El8sz0Or helyezze be a legkisebb dugot
b8séges kenbanyaggal. Ha mar megszokta,
vegye ki, és helyezzen be egy nagyobb
dugét.
e Nagyon fokozatosan ndvelje a méretet.
e Ne készljon tul koran, hogy a végbélnyilasa
kitagult maradjon a kozosulésig.
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Hasznalj bedntégumét vagy egy kaniillel
ellatott zuhanytomlét. Ezeket
gyogyszertarakban vagy szexshopokban
talalhatod.

Keriild a hetente tobbszéri mély andlis
tisztitast, hogy ne karositsd a
baktériumfloradat.

Kerilje a hashajtékat. Ha mégis szeretné
Oket, hasznaljon helyette természetes
készitményeket.

Kockdazatmentes

andlis oblités

Téltse meg az Giveget meleg vizzel

Vigyen fel sikositot a hegyére

Helyezze a fuvdkat a végbélnyilasaba, nem tul
mélyen, és finoman nyomja, amig a viz ki nem
aral.

Ugyeljen arra, hogy a kioldas el6tt vegye ki a
gumibdl a goly6t! Ellenkezé esetben megtelik
piszkos vizzel.

)~ Miutan eltavolitotta a gumibdl, hagyja a vizet

néhany masodpercig magaban, miel6tt
kiengedné a WC-be.

Ismételje meg a fenti Iépéseket tobbszor.

Mossa ki a felszerelését vizzel és enyhe
szappannal.
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Fajdalom, gyakori hasmenés és/vagy
székrekedés, szemoélcsok, aranyér,
valadékozas stb. esetén forduljon
proktolégushoz, a végbélnyilas
orvosahoz.

A PreP a HIV elleni megel8z6 kezelés.
Ha analis szolgaltatasokat nyuijt,
kérdezzen meg egy orvost errél a
kezelésrél. O az On helyzetének
megfeleléen tud Onnek tanacsot adni.

Ha fajdalmai és/vagy vérzése van
forduljon orvoshoz.

Ha egy targy beszorult a
végbélnyilasaba. Ha nem analis
behatolashoz tervezett targyakat
hasznal, fennall a repedés veszélye. Ha
ez torténik Onnel, 6rizze meg a
nyugalmat. Kimehet a WC-re, és
nyomhatja, mintha kakilna. Ha a targy
nem jon ki, menjen a surg8sségire, hogy
eltavolitsak. Jobb egy kinos pillanat, mint
a sulyos utdhatasok.

Ha inkontinencidja van (nem tudja
visszatartani a vizeletét) forduljon
orvoshoz.
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