1 RETTEN SIE LEBEN. ERSTE HILFE
Haben Sie mich immer bei der Hand!

Bei einem Unfall den Verletzten nicht
bewegen, wenn die Maglichkeit eines
Wirbelsdulenbruchs besteht. Ist an der
Halsvene kein Puls zu spiiren, HERZ-
MASSAGE vornehmen,

- ERSTICKUNG: Den Erstickien auf
den Bauch legen und stark schiiteln,
Gleichzeitig massieren. BEATMUNG.

- ERSCHUTTERUNG (SCHOCK): (Blei-
che, kalte Haut, wechselnder Pulssch-
lag); Den Patienten hinlegen; Flisse hdher
als der Kopf. Feste Kleidung lockern
Verhindern, dass der Patient schwitzt
Laues Wasser geben (nichts, wenn eine
Umterleibsverletzung vorliegt). Den Pa.
tienten zum Sprechen bringen.

- KRAMPFE: Patienten nicht immobi-
lisieren. Tascheniuch zwis-
chen die Zahne stecken.

- HERZ {HERZSTILL-

STAND): Patienten auf den
Fussboden legen. DREI
BEATMUNGEN und 15 Kom-

pressionen (jeweils eine pro i
Sekunde) mit Ubereinanderge- ¥
legten Handen in der Mitte der

Brust {nicht auf den Rippen). 3 bis 4 cm
tief eindriicken, bis der Patient reagiert.

- OHNMACHT Hinlegen. Feste Klei-
dung lockern. Luft zufacheln. Kalte
‘Umschlage. )

{ - ELEKTRIZITAT: Strom abschalten

’Solite das nicht miglich sein, Verletzten
mit einem trockenen Gegenstand von
der Stromquelle zurickziehen. Nicht sei-
re Haut beribrer. BEATMUNG.

— GIFTE: Erbrechen mit Fingern baw,
Salzwasser hervorrufen. Danach 3 oder
4 Glaser Milch bzw. 4 rohes Eiweiss
oder aber starken Kaffee oder Tee vera-
breichen.

Stelet Hals. Argsigefubl
(1 Punkt) Schwindelgefurl
Keptschmerzen
Zangchmerzen, Erkaltung
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"N Entspannung, Atmung

Entspannung
Appetitiosigkeit
Seitenschmerzen

trockener Mund

Menstruation

B Frigifit, Impotenz

Menstruation

Korperschwellungen

(1 Purkt) akuter Schmerz, Erbrechen, Trunkenheit

(3ut Brustwarze) Melanchalie

- {in der Mitte der Sefine der inneren
Falte) Herz, Ertrechen,

Entspannung, Magenbeschwerden,  Unn, Verstopfung

y) N £
PN (zwischen | und 2 Figergled) K gpfchmerzen,
~ Bluidrucksenkung, Ermudung

T Emtspannung, Magenbeschwerden,  Modighet

Geschiechtsorgane, Regel

{enen Finger breal unter dem Knéchel)
/,r' Sehlaflosigkett, Emidung

> Kalte. schmarzende Fusse

~ Gedachtns, Korzenteation

- KNOCHENBRUCH:
Patienten immobilisieren,
Fiir die Beférderung Schie- =\
ne anlegen,

- BLUTUNGEN: Bevor- ‘
zugte Behandlung. Patien-
ten hinsetzen oder hinle- /\
gen. Blutendes Glied an-
heben. Mit Verband, Stoff A
oder mit der Hand Druck
ausiben Bei weiterer Blutung, am
nachtsliegenden Punkt Blutkreislauf ab-
binden (Zeichnung). Sollte das nicht aus-
reichen, Tourmniquet anlegen (héchstens
eine Stunde lang)

- VERLETZUNGEN mit dem Messer
usw . Bei Stichwunden Gegenstand
nicht herausziehen (Blutungen). Verbin-
der. Dabei keinen Druck ausiiben.

— BISSE: Mit Wasser und Seife aus-
waschen .

- SCHLANGENBISSE: Patienten hin-
legen. Mit einer Schnur uber der Wunde
leicht abbinden. Solite Gift vorhanden
sein. Einschnitt in X-Form vornehmen
und saugen.

- VERBRENNUNGEN: Patienten hinle-
gen. Anklebende Kleidung nicht entfer-
nen. Patienten aufmuntern. Keine Salben
auftragen. Bei Branden, Fatienten in
Decken einwickeln und auf dem Boden
rollen.

- KUNSTLICHE BEATMUNG: Patien-
1en flach hinlegen, Kinn nach oben. Mund
auf den Mund des Patienten legen, des-
son Nase zuhalten und kraftig Luft einbla-
sen, Aufpassen, ob er ausatmet {(wenn
nicht, Stellung beachten und KEHLE
nachsehen). Alle drei Sekunden biasen,
erforderlichenfalls mehrere Stunden lang.

LINDERN SIE IHRE SCHMERZEN DURCH
MASSAGEN (2)

Grippe, Nerven, Schiaflosigret

(Lippehen) Schiafiosigkeit
Stmme, Nackenschmerzen
Koptschmerzan, Nerven
Sorgen, Butdruckerohung
Husten, Mudigkert

Blutdructerhohung
Zihne, Halsschmarzen .

Verdauung, Ricken

Fieber, Depression
Verstopfung

(rippe, Rheura,
Angstaefil

DircHall Rheuma

Entspannung, ~
Beklommenheit,

Schlaflosgkait, Midigket -——

Aspitinpunk1’ Schmerzen
\ ,
N
Entspannung, Schiaflosigkert ™,
Rheuma, Kopfschmerzen i

LINDERN SIE |HRE SCHMERZEN DURCH

2 MASSAGEN (1)

Probieren und nutzen Sie die chine-
sische Fingermassage (Ursprung der
Akupunktur). Keine Schmerzen, kei-

T

Sie selbst: Suchen Sie an Hand der
Zeichnung den richtigen Punkt fiir je-
den Schmerz; jeweils an einer ge-
spannten, empfindlichen oder depri-
mierten Stelle. Drucken Sie mit ei-
nem oder zwel Fingern leicht auf die-
sen Punkt und fuhren Sie mit den
Fingern Drehbewegungen aus. Zur
Belebung im Uhrzaigersinn drehen,
zur Entspannung entgegen dem Uhr
zeigersinn. Massage 1 bis 5 Minuten
lang gleichzeitig fortsetzen. AN BEI-

DEN SEITEN des Korpers (am ge-
zeichneten und am anderen symme-
trischen Korperteill, mit Ausnahme
der Stellen, an denen nur 1 Punkt an-
gegeben wird, Bei der Massage
entspannt sein, liegen oder sitzen,
Nicht wahrend der Verdauung mas-
sieren Herzkranke und Frauen wah-
rend der Schwangerschaft sollen
keine Massage erhaften, Lasst der
Schmerz nicht nach, Massage wie-
derholen. Stelle und Technik uber-
prisfen oder an einer anderen Stelle
massieren Gfg. einen Facharzt fra-
gen oder ein Buch dber dieses The-
ma lesen,

e kontraindikationen —und durch

g

MIT WEM VERTRAGEN SIE SICH GUT ODER SCHLECH Wig: finden wi et
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(Die Erziehung kann das angeborene Temperament in gewisser Weise andern,

Nacktheit. Der normale menschliche Korper ist schon
Seine Betrachlung, sowohl die des eigenen, als auch die
des fremden Kérpers, soll deshalb auch etwas ganz Nor-
males sein. Unter gewissen Umstinden (beim Baden usw.)

b ol a
5 GESCHLECHTSLEBEN (1)
i i sollte man die gemeinschaftliche Nacktheit als natdrlich an-
sehen Auch die erotische Errequng beim Anblick des nack-
ten Kérpers ist in bestimmten Situationen ein natdrlicher, gesunder Vorgang,
wie auch der geschlechtliche Instinkt, der sie hervorruft. Sie fihrt nur dann

zu schlechien Ergebnissen, wenn man sich dabei schuldig fuhlt oder den
anderen gegenuber keinen Respekt zeigt. In solchen Fiallen ist sie als “un-

zuchtig™, als "pormographisch’ zu betrachten.

]
$ K Auch alte Menschen haben Anspruch auf Liebe, vielleicht

noch viel mehr als alle anderen Leute. Die Sexualitar kann

sich nicht auf Ahersgruppen beschranken, die in der Lage sind zu zeugen.
Sie ist auch kein Vorrecht der Jugend oder gesunder Menschen.

Masturbation. Die eigene Liebkosung zur Befriedigung
des sexuellen Drangs. Sie verursacht weder einen geisti-
gen, noch einen kérperlichen Schaden, wie auch die mo-
derne Wissenschaft anerkennt, Ein Beweis dafir 1st auch
der Umstand, dass sich die meisten Madnner und Frauen
haufig selbsibefriedigen. Die Masturbation schadet nur
der Person, welche sich schuldig daber fohlt, Ganz im
Gegentell: sie ist vorteilhaft, 16st Spannungen und verhin-
dert, dass diese auf die Beziehungen zu anderen Mens-
chen iibertragen werden

Liebe und Verliebtheit. Die Lewdenschaft, wie auch die Trunkenheil oder
der Rausch, "machen den Verliebten blind”. Er sieht mehr das, was er sehen
will, als das, was die andere Person wirklich ist oder méchte. Die Verliebt-
heit neigt daher mehr zur Eigeniiebe, als zur Liebe zu Gunsten des anderen
Es ist unsinning, dieses "binde” Gefihl als Grundlage fir die Wahl eines
Partners fiir's Leben, fir die Grindung einer Familie usw. zu sehen, da dieser
Figenbetrug nach wenigen Monaten oder Jahren zu einer verheerenden Ent-
tauschung finrt. Eine gut dosierte Verliebtheit kann jedoch nach einer logis-
chen Wahl von grossem Nutzen sein. “Bevor Du heiratetst, offne gut Deine
Augen; danach mach sie zu!” (B. Franklin).

Kinder und alte Menschen, Die Sexualital beschrank1
sich nicht auf den Zeitraum der Zeugungskraft, wie gewis-
se Interessan behaupteten. Von der Geburt an besitzt das
Kind ein vielseitiges Geschlechtsleben und hat ein Recht
darauf, dieses voll zu erleben. Eine Unterdriickung seiner
Empfindungen schadet ihm fur den Rest seines Lebens.




¢ GESCHLECHTSLEBEN (2)

Beginn. Zu Beginn einer Geschlechisbeziehung sollte
man nicht Gbereilt den Koitus suchen. Es ist zweckmassig,
sich gegenseiting zunehmend zu liebkosen, bis beide Part-
ner den Orgasmus erleben und selbst dabei Wonne und
Lust verspuren. Diese Phase darf keineswegs nur als Vor-
bereitung fir den Koitus betrachtet werden. Diese ist nicht
die einzige "komplette”, “gesunde” und ‘mannliche” Ge-
schlechisbeziehung, wie die ehemalige Moral vorgab, die

im Geschlechtsleben nur den Sinn der Zeugung sah. Das geht sogar noch

weiter: man hat festgestellt, dass der mehr intensive Orgasmus nicht durch

den Koitus, sondern durch die Masturbation hervorgerufen wird.

Rhythmus des Mannen und der Frau. Er ist meistens sehr unterschied-
lich. Der Mann z.B. erregt sich mehr durch seine Vorstellung und den Anblick
der Frau. Fir die Frau ist die Berthrung wichtiger. Es kommt deshalb haufig
vor, dass der Mann eher zum Orgasmus kommt als die Frau. Er sollte eine
vorzeitige Ejakulation verhindern, damit auch sie Freude am Geschlechisakt
hat. Es ist aber nicht leicht, und auch nicht besser, gleichzeitig den Orgas-
mus zu erleben. Wer ihn zuerst erlebt, soll dem anderen helfen. Jede Person
reagiert anders, weshalb der eine Pariner den andern fragen sollte, was er
in solchen Momenten winscht.

Die sexuelle Rationierung. Wir miissen alle essen, aller-
dings jader auf seine Weise, in Ubereinstimmung mit sei-
nen Bedlrfnissen. seinen Méglichkeiten und Geschmack.
So ist es auch mit dem sexuellen Appetit, der noch unters-
chiedlicher in Erscheinung tritt. Wenn nach Epidemien oder
Kriegen mehr Menschen geboren werden soliten, wurde
der Geschlechtsvekehr (wie die Lebensmittel) kontrolliert
und rationiert und auf seine Reproduktionsfunktion, auf den
Koitus, beschrankt eine "Verschwendung” durch Masturba-
tion, Homosexualitit usw war verboten. Unwissenheit und

bestimmte Interessen haben diese Einschrinkung aufrechterhalten, cbwohl

die Bevolkerung schon bedngstigend zugenommen hat. Auch die Vorherrs-
chaft der Manner hat dazu beigetragen, dass die Frauen als zweitrangig be-
trachtet wurden, dass man nur ihrer Kérper, ihr Geschlecht schitzte.

Der Genuss als Pflicht. Geniessen ist nicht nur ein Recht, sondern auch
~eine Pflicht, ganz speziell fur uns selbst, fiir unsere geistige und kérperliche
Gesundheit und flr die unserer Mitmenschen. Wie kann jemand seine Mit-
menschen lieben, wenn er sich selbst nicht voll akzeptiert und liebt? Die
wahre Wonne ist nicht egoistisch, sie wird mitgeteilt, auf andere (bertragen.
Gaschlechtliche Unzufriedenheit dagegen fihrt zu zahireichen kérperlichen
Storungen (wie z.B. Fettleibigkeit auf Grund von Genusstchtigkeit) und zu
geistigen Problemen, die haufig in Aggressivitit in Form von Intoleranz an-
derer gegeniber zum Ausdruck kommt, ein Umstand, den die extremen ldeo-
logien ausnutzen:die Liebe ist frei, solange sie nicht zeugt”, sagte Dr. Mara-
fion. Er figte hinzu, dass der Unterschied zwischen der traditionellen und
der modernen Geschlechtsmoral darin bestehi, dass die moderne Verhi-
tungsmittel kennt und anwendet, die traditionelle dagegen nicht.

4 KINDER: VERHINDERN SIE ABNORMITAT

In unserer heutigen Zeit sterben

Epilepsie, Diabetes, Geschlechtsk-

.

nicht mehr finfzig Prozent der Kinder,
wie es fruher geschah. Deshalb muss
man nicht nur die Zahl der Kinder kon-
trollieren, sondern auch ihren Gesund-
heitszustand, denn die "Schwachen”
bleiben auch am Leben, Da man jetzt
ausserdem in der Lage ist, geschlecht-
liche Bedurfnisse zu decken, ohne da-
bei Kinder zu zeugen, ist es unverzeih-
lich, wenn man Kinder zur Welt bringt,
ohne selbst gesund zu sein; ganz spe-
ziell wenn man an vererblichen Krank-

rankheiten, Alkoholsucht, AIDS usw.
Mutter und Kinder werden
geschwicht wenn: 1) Die Mutter un-
ter 20 oder iber 35 Jahre alt ist. 2)
Die Entbindungen kurz aufeinander fol-
gen. 3) Die Zahl der Entbindungen
gross ist. 4) Die Mutter wahrend der
Schwangerschaft schwer arbeitet,
wenig, schlecht oder zu viel isst, rohes
Fleisch zu sich nimmt, starke Auf-
requngen zu ertragen hat, raucht oder
Medikamente einnimmt, welche nicht

heiten leide1, wie z B. Schizophrenie, vom Arzt verschrieben wurden

Schwangere Frauen soliten Folinsaure (Vitamin B) (in Apotheken erhaltlich) &

sich nehmen, um Anomalien zu vermeiden.

KRANKHEITEN, DIE DURCH DEN
GESCHLECHTSVERKEHR UBERTRAGEN WERDEN

1. HERPES (Flachten): Ansteckung durch Geschiechtsverkehr. Symptome: Klei-
ne rote Blaschen im Bereich der Geschlechisorgane und des Afters. Nicht immer
schmerzhaft. Die Flechte kann fur das Kind von schwerwiegender Bedeutung sein
Geschlechisverkehr vermeiden, bis eine arztliche Behandlung erfoigt.

2. GONORRHOE: Ansteckung durch Geschlechisverkehr, Symptome: Bei Man-
nern: Brennen beim Urinlassen und eine gelbliche Sekretion aus dem Penis. Die Frau
verspirt selten einen Juckreiz, kann die Krankheit jadoch auf das Kind Gbertragen
oder steril werden. Hegen Sie den Verdacht, diese Krankheit zu haben, vermeiden
Sie jeden Geschlechtsverkehr und suchen Sie den Arzt auf. Die Krankhait kann zu
Arthritis oder Meningitis fihren. Bei guter Behandlung ist sie schnell geheilt.

3. SYPHILIS: Ansteckung fast nur durch Geschiechtsverkehr. Entwicklung in
ca. drei Wochen, Es erschaint ein hartes Geschwiir, keine Schmerzen (Schanker) im
Boreich der Geschlechtsorgane und im Mund. Das Geschwiir verschwindet {nicht
aber die Krankheit). Sechs Wochen spater treten Hautausschlag und kleine rosige,
dusserst ansteckende Flecken in Erscheinung. Sie treten an Handen, Fissen und
am Mund auf. Wenige Wochen spéter verschwinden sie wieder. Die dritte Phase
entwickelt sich im Verlaufe mehrerer Jahre und kann tédlich sein. Beim ersten
Symptom sollten Sie den Arzt aufsuchen. Zu diesem Zeitpunkt ist eine Heilung
noch leicht, Vermeden Sie in dieser Zeit jeden Geschiechtsverkehr und eine
Schwangerschaft
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Verhitungsmethodem

'} }‘:P':_I(EINE UNERWUNSCHTE SCHWANGERSCHAFT
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FUR MANNER: 1. Das PRASERVATIV IKondom) gilt als sehr sicher, wenn
es mit gestrecktem Glied aufgeschoben und abgezogen und nicht mit den Fin-
gernageln beschadigt wird.

2. Die UNTERBRECHUNG DES AKTES (externe Ejakulation) ist einfach und
auch wirksam, wenn sie rechizeitig erfolgt. Sie ist jedoch etwas unangenehm.

FUR FRAUEN: 1. Die PILLE, der intrauterine EINSATZ und die SPRITZEN
sind ausserst wirksame Methoden. Auch das DIAPHRAGMA hilft ausgezeich-
net, speziell mit Creme.

2 SCHAUMZAPFCHEN und Creme. In die Scheide eingefiihrte Aspirin Ta-
bletten konnen Reizerscheinungen hervorrufen und sind nicht sicher.

3. Ein in Salz, Seife oder Zitrone getrankter GUMMISCHWAMM, der die
Grosse der Scheide hat und in diese vor dem Geschlechtsakt eingefithrt wird,
ist ziemlich sicher

4. Die SCHEIDENDUSCHE gewshrt keine Sicher-

heit, Sie hilft auch nicht, wenn sie eine halbe Minute o
nach dem Akt genommen wird. KONDOME ¢ @

5. SAUGLINGE stillen ist gesund, verhindert aber o
keine neue Schwangerschaft.

= EINFUHRMIT TEL

FUR BEIDE: Die STERILISATION (Vasektomie)
fir den Mann und die Abbindung der Eileiter bei der % é b
Frau sind wirksam und anhaltend. Der Geschlechi- I PESSAR
sakt hat nicht darunter zu leiden, ganz im Gegenteil g ! -
zur Kastrierung (der Partner spirt nichts, wenn man |
es ihm nicht sagt)

2. Die OGINO-KNAUS-Methode (Zyklus bzw. Ka-
lender). Sie besteht darin, den Geschlechisakt an .,
den "gefdhrlichen™ Tagen zu vermeiden, bietet aber '
keine Sicherheit.

Um nicht unverhofft vor der vollendeten Tatsache (O [] O
zu stehen, vehiiten Sie eine Schwangerschaft gleich
zu Beginn der Beziehung. Die Partner sollten sich erst ~ ZAPFCHEN
selbst aneinander gewdéhnen Ein Kind zur Welt brin-
gen, ist eine ernste Angelegenheit. Nutzen Sie das sicherste Mittel. Keins der
hier angegebenen ist gefahrlich. Lassen Sie sich auch von Arzten und Kran-
kenschwestern, in Krankenhausern, auf Entbindungsstationen usw. beraten.

INTRA-UTERIN PESSAR  —"'-2

PILLEN

KEIN KIND MEHR, DAS NICHT VON SEINEN ELTERN GEWUNSCHT WURDE.

8 AIDS IST FUR UNS ALLE EINE GEFAHR:
INFORMIRT SEIN ODER STERBEN *

SO KANN MAN AIDS BEKOMMEN: A) Beim Geschlechtsverkehr: 1. Koitus
Mann - Frau (Verhitungsmittel: Praservativ benutzen), 2. Analkoitus oder Sodomie
(Verhiilungsmittel, Praservativ benutzen). 3. Oralsex oder "69°, wenn eine Wunde
vorhanden ist. B) Ubertragung ohne Geschlechtsverkehr: 1. Gemeinsam benutz-
te Spritzen. 2. Blutibertragungen (Verhiitung: durch drziliche Analysen). 3. Schwan-
gerschaft einer Frau, die den Virus hat (Verhiitung: Pille oder dgl benutzen).

AIDS BEKOMMT MAN NICHT: Wenn man einern Erkrankien die Hand gibt,
dieselbe Tollerte benutzt oder in der Familie mit ihm zusammenlebt,

FESTSTELLUNG VON ANTIKORPERN: Empiehlenswert fiir alle, die gemein-
sam mit anderen Spritzen benutzt haben oder auf Grund ihrer Geschlechtsbeziehun-
gen mit dem Virus in Bertihrung gekommen sein kénnen. Nicht alle Trager des
Virus erkranken an AIDS, sie sollien jedoch so bald wie nur méglich wissen, dass
sie den Virus haben: 1) Da jeder weitere Kontakt die Méglichkeit einer Entwicklung
der Krankheit erhaht. 2) Um den Partner nicht anzustecken oder von diesem nicht
wiederholt angesteckt zu werden, Um die Behandlungen zu nutzen, die versuchs-
weise eingesetz werden, um eine Weiterentwicklung der Krankheit zu verhindern,

SICHERER SEX? SICHER! Schitren Sie sich selbst und schitzen Sie andere
vor der Gefahr, an AIDS 2u sterhen. Ein einziger Kontakt mit Sekretionen (Blut,
Scheidenausfluss, Ejakulat) kann eine Infektion bedeuten, Berutzen Sie nie die
Zahnbirste, den Rasierapparat usw, anderer Leute. Vergessen Sie auch nicht,
dass ein Analkoitus auf Grund der kleinen Verletzungen geféahrlicher ist als ein
Scheiden- oder “69" —er-Koitus ist. Reduzieren Sie die Zahl der Personen, mit
denen Sie geschlechtliche Beziehungen haben. Pfllegen Sie mit diesen einen
dauerhafieren und damit sicheren Geschilechtsverkehr. Sicherheil bedeutet
mehr Vergnugen und anhaltendere, zufriedenstellende personliche Beziehungen.

Um AIDS vorzubeugen, meiden Sie die Gefahr einer Ansteckung von Gesch-
lechtskrankheiten bzw. Hepatitis B. Diese Krankheit verbreitet sich unter Per
sonen, die aus demselben Glas, aus derselben Flasche trinken usw, und totet
viele Menschen. Lassen Sie sich selbst und |hre Kinder gegen Hepatitis B
impfen

Diese Kenntnisse sind von |lebenswichtiger Bedeutung. Uberiassen Sie
diese Informationsschrift Verwandten und Freunden. Erklaren Sie deren
Inhah allen, die sie nicht selbst lesen oder verstehen kénnen, Lassen Sie
Kopien anfertigen, um sie zu verteilen oder per Post zu verschicken, Dr.
Martin Sagrera, Autor von 20 Buchern, wie z.B. Das Bevolkerungspro-
blem. Verlag: Fundamentos. Calle Caracas, 15 - 28010 Madrid (Spanien}.
Hier kdnnen Sie kostenlose Informationsschriften in spanischer, englis-
cher, franzosischer, russischer, deutscher, italienischer, pontugiesischer
und philippinischer Sprache anfordern.




