LENERINA RAST BIBINE

Heke pirsén te li ser lag G zayenditiyé hebin?
Tu dikari gelek alikari G pistgiriyé wergiri.c

1. Libesa ku pirsén te li ser hene binére.

2. Hejmara di danasiné de nisan dide ku tu dikari ji
ku alikariyé bistini.

3. Numre di bin hdrguliyén Tékiliyan de bibine.
Li ser teksté bitikine da ku tu bi¢ci malperé
G wexteki veqgetini!

Heke tu bi kesén din re seksé neparasti biki, tu
dikari bi nexwesiyek zayendi (STI) bikevi. Gelek
nexwesiyén ku ji aliyé zayendi ve téne veguheztin
li ser lag nayén hiskirin G ditin. Ji bo ku tu bizani
ka te HIV an STl-yek din heye, divé tu xwe test
biki. Test G dermankirin gelek caran belas e.
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Testa mizé G darikén pembo

Mafé te heye ku tu bixwe hilbijéri ka tu dixwazi bibi xwedi zarok an

na O heke wisa be, kengi. Dema tu nexwazi zaroké bini hingi tu dikari
pésilégirtina avisiyé bi kar bini. Cend awayén xweparastina hene (0 mafé te
heye ku tu siret G alikari belas bistini, da ku tu ya li gori xwe peyda biki.
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Kondom yekane régiriya ducaniyé ye
ku hem li hember ducaniyé hem ji ji
nexwesiyén di réya zayendi re diparéze.

Hebén pésilégirtina avisiyé, spiral,
kondom G p-darik

Prostat li dora mizoké ye. Pencegéra
prostaté pir gelemperi ye. Penceséra prostaté dibe sedem ku
mirov bétir dimize, miz qgelstir té, an ji di nav mizé de xwin té.
Xetera peydabina pencegéra prostaté her ku mirov kal dibe,
zédetir dibe. Ger tu dixwazi xwe kontrol biki, seri li navendek
tenduristiyé bide. 9

Testa hucreyé té girtin da ku kansera
di devoka malzaroké de zGtir were tespitkirin. Heke tu jin
i (An ji hejmara te ya sexsi ya jinan e) ( ji 23 salan mezintir
b1, dé bi réklpék ji bo testa hucreyé gazi te were kirin.
Wé nameyek ji te re béte sandin. Kontrol belas e. ) @)

Kontrolkirina memikan jé re
mamografi té gotin. Ew ji bo z( tespitkirina kansera
memikan té kirin. Ger tu jin T (An ji hejmara te ya
sexsi ya jinan e ) ( ji 40 sali zédetir bi, bi réktpék ji bo
kontrolkirina pésiré tu é béyi gazikirin. Tu &€ nameyek
vexwendiné bistini. Kontrol belas e. e @

TENDURISTIYA CINSI

Tékiliyén bi vajinaya
tere

Ma tu ditirst ku te béyi dilé

te bidin yeki, an ji bi zoré G
béyi daxwaza te te mecbari
tékiliyeké bikin? Di rewgén
wiha de rayedar ( réxistin hene
ku ji bo alikariyé dixebitin.
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Ketina cilan

Ger di dema ketina cilan
de tu pir ésé bikisini, pir
xwin were, an ji xwe di wé
derbaré de xemgin his biki,
tu dikarfi alikariyé wergiri.
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Meyla cinsi

Ma tu ji kesén ji heman zayendé hez
diki  bala te dice ser méran an ji jinan?
Li gora ganinén Swédé mafé te heye
tu ji ké hez biki an ji bi ké re bimint.
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Nasnameya cinsi { trans

Ma fikra te li ser nasnameya trans G zayendi
heye? Ma tu difikiri ku tu ji ¢i zayendi yi: nér,
mé&, an ne-binary? Tu dikari bi telefoné pistgiri

G alikariyé bistini. @) &) &
Her weha tu dikari bi navgina réxistinén
cihéreng bi mirovén din én mina xwe re

hevditing pék bini. €2 &) 2

Lénérina tenduristiyé dikare Iékoliné bike ka tu
dikari dermankiriné wergirf an na. Wek minak,
alikariya da ku lagé te bi zayenda ku tu his diki
an ji dizanf ku tu yf li hev bikin. (&)

Organé cinsi disewite an diése

Heger di organé cinsi de és an sewitin hebe, giring
e ku were kontrolkirin O were zanin ka sedema
nerehetiyé ¢i ye. Herweha bila testa nexwesiyén

cinsijidibalatede be. @ @ O @ ©

Di dema seksé de és

Divé seks neésine. Lébelé gelek hene ku ésé his dikin.
Divé tené gava ku tu bixwazi 0 heke tu xwe bas his biki
seksé biki. Ger di dema seksé de biése, giring e ku meriv

alikariya dermén wergire. @ @ GO O @ © © @

Gava bi zehmeti rep dibe
Hema hema yé her kesi di hin
deman de ranabe ( rep nabe.
Ew bi gelemperi ji ber ku mirov
dilnerehet e an ji bi stres e.
Sedem c¢i dibe bila bibe, mafé
te heye tu alikariyé wergiri.
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Kir G gun

Gava zi ji mirov dige

Ma tu bi endigeyi ku z{ ji te dige? Valablna
péswext gelemperi ye. Heke tu difikiri ku ew
problemek e, gengaz e ku tu derengkirina

valab(né pratik biki. 9 @ 6 @ @

Sinetkirina kir

an quz

Ma keseki organa te

ya zayendi biriye an jé
kiriye? Ka bé bi ¢i awayi
blye, dibe ku problemen
clGda hebin. Tu dikari
hem ji bo problemen lasi
G hem ji yén psikolojik
alikariyé bistini.
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Malzarok @ vajina

Seksa béyi daxwaza te an ji sideta seksi
Heke bi zoré mirov hewceyi kirina tisteki seksi bibe
béganini ye. Heke hevjiné te ji bike disa bégandni ye.
Heke tu blyi qurbaniya destavétiné, bas e ku tu zGtirin
dem tékliliya klintka acilé biki. Her weha bag e ku meriv
pisti demek diréj ji li alikariyé bigere.
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Kémbana daxwaza seksé

Daxwaza seksé, yani daxwaza kirina seksé ji bo her kesi
cihé ye. Heke tu di derbaré daxwaza xwe ya seksé de bi
xem bi tu dikari alitkariyé wergiri G bi hinan re bipeyivi.
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Daxwaza seksi ya ne dilxwaz

Ma tu li ser fikirén xwe yén seksi ne reheti? Wek minak,
heke tu li ser sideta cinsi an ji daxwaza seksa bi zarokan
re xeyalan diki. U tu ditirsi ku tu & wan fantaziya

pek bint G zeraré bidi hinan, tu dikart hingf pistgiri

0 alikariyé wergirt. @) @ @ & & D

Daxwaza bihemilb{iné
Heger bihemilbun bi zori ye, tu dikari alikariyé wergiri.
Li Swédé mafé kesén bi tené én tedawiyé heye.
Hevjinén ku du jin an mérek G jinek ji dikarin alikariyé
wergirin. Herweha mirovén trans ji dikarin alikariyé

wergirin. 9 a @

Naxwaze ducani bimine

Heger tu bihemil bi |é edi naxwazi, mafé te yé kurtajé
heye. Hertim jina avis biryaré dide ku ew dixwaze
zarokeé ji ber xwe bike an na. Li Swédé heta heftiya
18an mafé herkesi heye ku kurtajé bike. Pagé sedemén
taybeti hewce ne. Zatirin wext tékiliya navendek

tenduristiyé bike. @) (6) (7 Y12

Tu bihemili G zaroké dixwazi
Divé tu bi rékapék bi¢i kontrolan G bibinT ku tu G zarok
bas in. Dersen délbavtiyé ji hene ku tu G hevjiinek xwe

dikarin ji bo amadehiyé bigin. @

Tu é zaroké bini

Nisanén ku zayin destpékiriye, ewin és li ser hev tén

G ava ¢ébilna zaroké berdaye. Telefoni nexwesxaneyé,
klinika jidayikb(né bike. Ew & ji te re bibéjin ka kengi
divé tu bigi nexwesxané. ([9)

Problema pisti ¢cébilina zaroké
Pisti céblina zaroké hin diésin, hin ji xwe bas his nakin.

Tu dikari alikariyé wergiri. 9 @ em
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LI SWEDE LENIHERINA TENDURISTI YA RAST PEYDA BIKE: TENDURISTIYA ZAYENDI -

Hejmarén telefonan én giring:

SOS Alarm ji bo alikariya acil (ambulans): 112

Siret li ser Iénériné G tenduristiyé (ne lezgin): 1177 0

Mafé te heye ku tu bi xwe hilbijéri kijan navenda tenduristiyé tu
dixwazi biciyé. Giring e ku tu xwe geyd biki G navenda Iénihérina
tenduristiyé hilbijéri. Ger nasnameya te ya banké, Bank-ID, hebe,
tu dikari bi servisén elektroniki li ser 1177 wexteki bi klintkén
cihéreng re vegetini.

Lénérina seretayi ew cih e ku gava tu cara pési nexwes dikevi tu
é li wir bigeri. Tu dikari her gav ji bo séwirdariyé telefoni 1177 0
biki. LEnérina seretayi ji navendén tenduristiyé 9 pék té, ku ji bo
pirsgirékén tenduristiyé yén ku ne lezgin in alikariyé dikin. Heke
nexwesiya te giran be, divé tu telefoni 112 biki an ji bi¢i besa acil

li nexwegxaneyeé.

Herkesé ku di Iénihérina tenduristiyé de dixebite, xwedi erka
sirvesartiné ye. Ev té wé maneyé ku divé ew ji kesi re nebéjin
(minak polis, Daireya Kogé an kesén din) ku tu ¢yt wir.

Heger tu swédi nizani, mafé te yé wergér heye. Ji me re béje
dema tu seredana xwe veqetini ku tu hewceyi wergéreki

yi. Heger peswext wergér ne venegetandiye, xebatkarén
tenduristiyé dikarin li navenda wergériyé bigerin G wergér li ser
telefoné bixwazin.
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Hem( zarok G ciwanén di bin 18 sali re li Swédé xwedi mafé

|énerina tenduristi ( |énérina diranan in. Heger temené te ji 18 sali

zédetir be, mafé te heye ku "lénériné ku divé bé kirin" biki tevi

ku hejmara sexsi tune be. Ew ji Iénihérina acil wédetir e. Di dema
ducaniyé G welidiné de ji Iénériné, kurtaj ( siretén pésilégirtiné

hene. Ew personelé [énihérina tenduristiyé ye ku dinirxine ka tu

hewceyi Iénériné yi an na. @

— Karta LMA. Dema tu li Swédé serlédana penaberiyé diki, tu
pési ji bo serlédana xwe megbliza xwe distini ( pagé ji Daireya
Penaberiyé karta LMA distini. Karta LMA an ji meqb(zé bi kar
bine da tu |Iénériné tomar biki an dermanan bistin.

— Hejmara Reservasyoné. Dema tu li Swédé bé kaxez, hiwiyet
u béyi hejmara shexsi bi, tu wé hejmarek ihtiyati bistini. Ew e
hejmara ihtiyati bi tené di navenden tenduristiyé de dixebite.

Her gava ku tu Iénériné distini hewl bide ku tu eyni hejmara

ihtiyati bi kar bini.

Dema tu serdana |Iénériné diki bi gelemperi divé tu xerceki
bidi. Serdanén jinén ducani yén kliniké belas in. Kontrolén
ji bo kansera pésiré (mamografiya) G devoka malzaroké
(cellprovtagning) belas in. Testkirin G dermankirina
piraniya nexwesiyén cinsi belag in.
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Agahiyén tékiliyan

Li vir agahdari heye ku tu dikari di derbaré pirsén xwe de bi ké re tékiliyé deyni. Li ser teksté bitikine da tu bi¢i malperé G wexteki vegetine!

0 1177 Siret li ser Iénériné {

tenduristiyé. Sev 0 roj vekiriye.
Heke tu nebaweri ku tu kengi
a li ku alikariyé wé wergiri, tu
dikari hingi li malpera 1177.se
binéri an ji telefoni 1177 biki.
Hingi hemgire dé alikariya te
bike G bersiva pirsén te bide.
Agahdari bi swédiya hésan

G bi zimanén cuda hene.

Navenda Tenduristiyé (Vardcentral) alikariya te

dike bi her tigté ku bi tenduristi i nexwegiyé ve
girédayi. Heger hewcedariya te bi Iénérinek din
hebe, doktor hingi herweha wé alikariya te bike.
Navendén tenduristiyé ji bo her kesi ne, béyi ferga
temen. Tu dihilbijéri ku kijan navenda tenduristiyé
tu dixwazi bigiyé.

Besa acilé (Akutmottagning) ger gezayek giran

an nexwesiyek giran ji niska ve hebe. Besa acilé li
nexwesxaneyeké ye G ew her dem vekiri ye, bi sev {
roj. Heger tu nebaweri nexwegsiya te ¢igas giran an ji
heger divé tu bi¢i navenda tenduristiyé an besa acil,
telefoni 1177 @) bike.

Péswaziya ciwanan (UMO) ji bo te ku ciwan e. Li vir

tu dikarf ji bo pésilégirtina ducaniyé, ceribandiné G
heke pirsén te li ser las, zayend, tékili G hestan hebin,
tu dikari belas alikariyé wergiri.

Tenduristiya sagirtan (Elevhalsa) Li dibistana te
kesén ku ji bo tu xwe bas his biki dixebitin hene.
Heke tu bi fikar 1, bi stres an xemgin 1 an ji xewa xwe
nastini, tu dikari pigtgiriyé bistini. Her weha tu dikari
bersiva pirsén li ser lagé xwe an li ser seksé ji bistini.
Ew her gav belas e ( tu pir caran dikari di dema dersé
de bici wir.

Klinika piriké (Barnmorskemottagning) herweha

dikare bi navé Navenda Lénihérina Dayikb(né

(MVC) be. Ew di dema ducaniyé 0 pisti ducaniyé de
dibin alikar ( beri ku bibin délbav pistgiriyé didin.

Ew siretan li ser régirtina ji ducaniyé dikin, ji bo
nexwesiyén ku di réya cinsi re derbas dibin diceribinin
G testa hicreyan dikin.

Klinika Jineolojiyé (Gynekologmottagning) Li vir tu

dikari ji bo pirsgirékén vajinayi, malzaroké O ducaniyé
alikariya pispori bistini. Ji bo vegetandina wexteki,
sewqek ji navendek tenduristiyé an ji xwe-seferandiné
hewce ye.

Wergirtina STI (STI-mottagning) Li vir tu dikari ji

bo nexwesiyén di réya seksé/STI G HIV-é de xwe
test biki G li ser régezén ducaniyé siretan wergirf,
penis an vajina xwe kontrol biki, testa ducaniyé
biki, an ji ji bo mijarén girédayi seks  tékiliyan siret
G alikariyé wergiri. Meriv dikare jé re péswaziya las
G cins’t jT bibéje.

Klamydia.se Testa belas a klamidia G gonorreyé ku tu

dikarf li malé biki. Li piraniya heréman peyda dibe.
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@ Wargeha jidayikbiné (Férlossningsavdelning)
Bi gelemperi li nexwesxaneyeké ye G 24 demjiméran
vekiri ye. Li klinika jidayikb(né ew te agahdar dike ka
kijan besén jidayikb(né |i nézi te hene @ ji te re dibin
alikar ku tu yeké hilbijéri.

m Besa acilé a Jineolojiyé (Akutmottagning gynekologi)
Jé re Besa Jineolojiyé ji té gotin (Gynakuten). Alikarf,
di nav tigtén din de, betalbln, xwinrijina giran ji vajinayé
G Iénihérina pisti istismara zayendi. Her weha ji bo
kesén bihemil an ji n( zaro anine G hewce ne ku di
heman rojé de bigin ba doktor.

@ Klinika kurtajé (Abortmottagning) Li vir tu dikari
alikariya zarokjiberxwegirtiné wergiri, herweha
alikariya beri ( pisté girtina zaroé ji wergiri.

@ Amelmottagningen li S6dersjukhuset (Stockholm)
Ger pirsgirékén te ji ber sinetkirin/senetkirina
organén zayendi hebin tu dikarf pistgiri,
agahdari G Iénériné bistini. Tel: 08-123 627 00.
Navnisan: Sjukhusbacken 10, Stockholm.

@ Klinika quzi li Angered's Narsjukhus
(Vulvamottagningen) (Goteborg) Ger pirsgirékén
te ji ber sinetkirin/senetkirina organén zayendi
hebin tu dikarf pistgiri, agahdari ( |énériné bistini.
Tel: 031-332 69 02, 031-332 67 00.

Navnisan: Halmtorget 1, Angered.

Klinik dermané zayiné (Reproduktionsmedicinsk
mottagning) Ji bo kesén ku ji bo ducanib(iné
hewceyé alikariyé ne.

@ Resepsiyona mamografiyé (Mammografimottagning)
Li vir tu dikari kontrola pésiran biki ji bo z( tesbitkirina
kanseré.

@ Péswaziya méran (Mansmottagning) Ji bo te ku
mér e. Li vir tu dikarf ji bo pésilégirtin, ceribandin {
heke pirsén te li ser lag, zayend, tékili O hestan hebin,
alitkariyé wergiri. Li hin deverén welét peyda dibe.

Klinika disforiya zayendi (Kénsdysforimottagning)
Heke tu dixwazi lagé te bétir li gori nasnameya
zayenda te be. Ew dikarin Iékolineké bikin. Pagé tu
dikari alikariya (hormon G emeliyaté) wergiri.

@ Xizmetén Civaki (Socialtjanst) Xizmetén civaki
dikarin pistgiri an alitkariyé bidin te. Wek minak, heke
kesin din bixwazin tékiliyén te an zayenda te kontrol
bike. Tu hingi dikarf ji saredariya xwe re télefoné biki
0 bixwazi bi kar(ibarén civaki an ji rewsa awarte ya
civaki ve weri girédan.

@ Polis (Polis) Tu dikari ji polis alitkari ( pistgiriyé wergiri.
Bo nim(ine, heke zilma cinsi an ji namQsé |i ser te hebe.
Her weha giring e ku tu li ba polis gili biki. Hejmara
telefona polis: 114 14. Di rewsa awarte yan ji tawanek
berdewam de, telefon bikin: 112.

Rékxistinén

pistgiri 0 alikariyé

@ RFSU Li rfsu.se/upos tu dikari bi zimanén
cuda filmén enformasyoné bibini. RFSU di
heman demé de tékiliyek online ji heye.
Séwirmendiya bi telefoné ji li klintka RFSU heye.
Tu dikarf? bi pirikeké re li ser tel: 08-692 07 84
biaxivi. Tu dikari bi psikoterapisté re li ser
tel: 08-692 07 70 biaxivi.

@ Komeleya RFSL ji bo mafén homoseksuel,
biseksuel, mirovén trans, queer { interseks e.
Nahatiyén RFSL (RFSL Newcomers) Ji bo O bi
penaberixwaz, kesén nlhati ( hbtqgi én bé belge.
RFSL Newcomers Youth Ji bo ( bi penaberixwaz,
G hbtgi én bé belge yén di navbera 15-30 sali de.

@ Transammans.se Pistgiri O hevkari ji bo kesén
trans G xizmén wan. Email: hej@transammans.se.
Transammans li ser Facebookeé ji heye.

@ FPES, Komeleya Transan Agahiyén péwendiyé
li ser malpera fpes.se/kontakt hene.

Xeta Azadiyé ya Jinan (Kvinnofridslinjen)

Ger tu keg/jin bi G t0si sideté hatiyi. Tu dikari
pistgiri 0 altkariyé bistini bé ka divé tu seri li ku
bidi. Tu dikarft bi riya wergéreki altkariyé wergiri.
Telefon: 020-50 50 50.

@ Navenda Pistgiriya Somaya (Somaya stédjour)
Ji bo te ku jin/kec an jT HBTQI yi G tQsT sidet,
tehdid G kontrolé téyi. Bi tevahi nihénft G bi
zimanén cuda. Wan sohbetek online ji heye.

Tel: 020-81 82 83. E-mail: stodjouren@somaya.se.

@ Killar.se Ji bo te yé ku xwe wek mér didi nasin
0 15-25 sali ye. Tu dikari bi séwirmendek re
biaxivi an ji nenas bide G bistine. Hem{ pirs {
raman bi xér bén. Email ji bo wergirtina bangé:
mottagning@killar.se. Telefon: 076-265 32 65

@ Qedandin hilbijére (Vilj att sluta) Ji bo kesén
ku riska zeraré didin yé ku jé hez dike G ji bo
kesén ku rasti sideté tén. Bi tevahi nenas.
Telefon: 020-555 666.

@ Preventell.se Heke tu hest diki ku te kontrola
li ser zayendiya xwe winda kiriye an tu ditirsi
ku ziraré bidi xwe an yén din. Bi tevahi nenas.
Telefon 020-66 77 88.

@ Xaca Sor (Réda korset) Heger péwistiya te bi
|énériné hebe, |é destlira mayina li Swédé tunebe,
Xaca Sor dikare alikari (i pigtgiriyé bide te ku
bi Iénériné re tékiliyé deynti G alikariyé wergiri.
Telefon: 020-211 000. Sms: 0723-49 98 08
E-post: papperslos@redcross.se
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https://www.1177.se/hitta-vard/?st=68d9079c-279a-4989-8884-ae49914f8bee&nearby=false&s=rel&g=&lat=&lng=&location=&caretype=Vårdcentral&q=
https://www.1177.se/hitta-vard/?st=68d9079c-279a-4989-8884-ae49914f8bee&nearby=false&s=rel&g=&lat=&lng=&location=&caretype=Vårdcentral&q=
https://www.1177.se/hitta-vard/?st=68d9079c-279a-4989-8884-ae49914f8bee&nearby=false&s=rel&g=&lat=&lng=&location=&caretype=Vårdcentral&q=
https://www.1177.se/hitta-vard/?st=68d9079c-279a-4989-8884-ae49914f8bee&nearby=false&s=rel&g=&lat=&lng=&location=&caretype=Vårdcentral&q=
https://www.1177.se/hitta-vard/?st=68d9079c-279a-4989-8884-ae49914f8bee&nearby=false&s=rel&g=&lat=&lng=&location=&caretype=Vårdcentral&q=
https://www.1177.se/hitta-vard/?st=68d9079c-279a-4989-8884-ae49914f8bee&nearby=false&s=rel&g=&lat=&lng=&location=&caretype=Vårdcentral&q=
https://www.1177.se/hitta-vard/?st=68d9079c-279a-4989-8884-ae49914f8bee&nearby=false&s=rel&g=&lat=&lng=&location=&caretype=Vårdcentral&q=
https://klamydia.se/
https://klamydia.se/
https://www.1177.se/hitta-vard/?st=a2c883ed-99b9-4906-b330-bfe8cbb27d1c&nearby=false&s=rel&g=&lat=&lng=&caretype-list=Hud-+och+könsmottagning&location=&caretype=&q=könsdysfori
https://www.1177.se/hitta-vard/?st=a2c883ed-99b9-4906-b330-bfe8cbb27d1c&nearby=false&s=rel&g=&lat=&lng=&caretype-list=Hud-+och+könsmottagning&location=&caretype=&q=könsdysfori
https://www.1177.se/hitta-vard/?st=a2c883ed-99b9-4906-b330-bfe8cbb27d1c&nearby=false&s=rel&g=&lat=&lng=&caretype-list=Hud-+och+könsmottagning&location=&caretype=&q=könsdysfori
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