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1. Co mam w érodiku®

Jak zbudowane s4 narzady plciowe

* MESKIE NARZADY PLCIOWE

Penis (inaczej pracie, cztonek, fallus) to meski narzad pfciowy,
wewnatrz ktérego znajduje sie przewdd, przez ktéry wydalany jest
mocz i wydzielane nasienie. Cztonek sktada sie z trzonu (dtuzsza
czesc) i szerszego zakoniczenia zwanego zotedzig. Na zotedzi znajduje
sie ruchomy fatd skérny zwany napletkiem. Stan, w ktérym cztonek
wydtuza sie i twardnieje, nazywamy wzwodem (lub erekcja).
W czfonku znajduja sie ciata jamiste, ktore pod wptywem réznych
bodzcéw, najczesciej podniecenia, wypetniajg sie krwig, dlatego
dochodzi do wzwodu. Erekcja wystepuje u chtopcow i mezczyzn
w roznym wieku, czesto bez ich woli. Naukowcy odkryli ostatnio, ze
ptdd meski wtonie matki rowniez moze mie¢ wzwad. To zrozumiate, ze
mtody chtopak moze sie czu¢ skrepowany, gdy do wzwodu dochodzi
whnieodpowiednichmomentach. Wtasciwienicnatoniemoznaporadzié
(moze pocieszy Cie to, ze wiekszos¢ dorastajacych chtopcdw tak ma).
W pdzniejszym okresie takich sytuacji jest coraz mniej, bo im starszy
jest chtopak, tym lepiej panuje nad swoim ciatem.

Oprocz cztonka zewnetrznym narzadem ptciowym jest worek
mosznowy. Znajduja sie w nim jadra, ktére zaliczamy do narzadéw
ptciowych wewnetrznych. Przewaznie jest tak, ze jedno jadro jest
wieksze, a drugie mniejsze, wiec nie przejmu;j sie, jak zauwazysz
taka dysproporcje, to zupetnie naturalne. W jadrach produkowane
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sg plemniki oraz meski hormon — testosteron, ktory wptywa m.in.
na takie cechy meskie, jak: budowa ciata, gtos, typ owtosienia,
zarost. Natura bardzo madrze zrobita, umieszczajac jgdra w worku
mosznowym, dzieki temu majg nizszg temperature niz reszta ciafa.
Jest to potrzebne, gdyz wysoka temperatura szkodzi plemnikom.
Lepiej nie nosi¢ zbyt obcistych jeanséw, bo mogg uciskaé jadra
i w przysztosci spowodowac nieptodnos¢. Innymi narzadami
wewnetrznymi sg nasieniowody, ktérymi nasienie wedruje z jader.
Nasieniowody w pewnym momencie f3czg sie z cewkq moczowa.
Wewnatrz jamy brzusznej znajdujg sie tez parzyste pecherzyki
nasienne, produkujgce substancje stanowigcg zrédto energii dla
plemnikéw oraz gruczot krokowy (inaczej prostata), ktéry produkuje
ptyn nasienny. Oba narzady s potaczone z nasieniowodem.
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* KOBIECE NARZADY PLCIOWE

Na kobiece zewnetrzne narzady ptciowe sktada sie wzgérek
tonowy, na ktérym w okresie dojrzewania pojawia sie owtosienie
fonowe. Dalej znajduja sie wargi sromowe wewnetrzne oraz
wargi sromowe zewnetrzne. Narzady piciowe kazdej osoby sg
niepowtarzalne, réznig sie miedzy sobg tak samo jak rdznig sie
nasze twarze. U wielu kobiet wargi sromowe wewnetrzne wystaja
poza wargi sromowe zewnetrzne. Wargi sromowe wewnetrzne
moga mie¢ odcien od jasnorézowego do brazowego, moga by¢
gtadkie lub pofatdowane. Na gorze przy zejSciu warg sromowych
wewnetrznych znajduje sie techtaczka — niewielki wypukty
organ. Seksuolodzy uwazajg techtaczke za najbardziej erogenny
obszar na ciele kobiety, ktérego pieszczenie moze doprowadzi¢
do wyjatkowych doznan erotycznych. Ponizej techtaczki pomiedzy
wargami sromowymi mniejszymi znajduje sie ujscie cewki
moczowej, przez ktére wydalany jest mocz. Nizej znajduje sie
ujscie pochwy, ktére otoczone jest btong dziewicza. Kobiece

fechtaczka wzgorek fonowy
wargi sromowe

mniejsze — Ccewka moczowa

[ wejscie pochwy,




narzady ptciowe wewnetrzne sktadajg sie z pochwy, macicy,
jajnikéw oraz jajowodéw. Pochwa jest elastycznym kanatem
dtugosci 10-14 cm. Bardziej w gtgb jamy brzusznej znajduje
sie macica — organ wielkosci zacisniete] piesci, przypominajacy
ksztattem odwrdcong gruszke. Wewnatrz macica jest pusta
i wystana silnie ukrwiong btong sluzowa. To wtasnie w macicy
podczas cigzy rozwija sie zarodek, a pdzniej ptdd. Podczas cigzy
macica powieksza sie wielokrotnie. Wychodza z niej jajowody
(dwa przewody), ktére prowadza do dwéch jajnikéw. W jajnikach
produkowane s3 jajeczka,
ktére przesuwajg sie
jajowodem w kierunku macicy.
Jedli dojdzie do zaptodnienia,
zagniezdzajg sie w macicy.
Jajniki produkujg rowniez
hormony zerskie estrogen

i progesteron, ktore

wptywaja na przebieg

cigzy oraz na zmiany
zachodzace w organizmie
dojrzewajacej dziewczyny
(rozwdj piersi, zaokraglenie
ksztattow ciata itp.).

jajowody
jajniki

szyjka
macicy

magcica pochwa




2. Jak sie Zmienia Cialo doms-[-o\'a;cej

dziewczyny | doms{—ajzgcego ClLlopAka

Wszystkie te dziwne rzeczy, ktdére dziejg sie z Twoim ciatem
w okresie dojrzewania maja poczatek w Twojej gtowie, tzn.
mézg (doktadnie podwzgdrze i przysadka) zaczyna produkowacé
hormony, ktére z kolei powoduja, ze inne gruczoty, w tym
ptciowe (jadra i jajniki), zaczynaja pracowaé. To hormony
powodujg te wszystkie zmiany.

* SZYBKI WZROST

Po pierwsze zaczynasz rosna¢ jak ,na drozdzach”. Niestety
na ogot dzieje sie tak, ze poszczegdlne czesci ciata zaczynaja
rosng¢ wczesniej, inne podzniej, stad mozesz mieé¢ wrazenie,
ze jeste$ zbudowany_a nieproporcjonalnie. Czesto zdarza sie,
ze kosci rosng szybciej niz miesnie, co moze powodowac bdl.
Jest to uciazliwe, ale nie wymaga leczenia. Dbaj o kregostup!
W zwigzku z tym, ze w okresie dojrzewania tak szybko rosnie, to
bez odpowiedniej troski tatwo o jego skrzywienie — nie unikaj
ruchu i staraj sie trzymac prostg sylwetke. Dorosli pewnie
zameczajq Cie, moéwiac ciggle ,nie garb sie”, ale maja racje!

Wozrost masz co prawda zapisany w genach, ale jesli nie
bedziesz o siebie odpowiednio dba¢, to mozesz by¢ nizszy_a
niz chciata natura. Zte odzywianie, palenie papierosow, picie
alkoholu, zazywanie narkotykdéw, niewysypianie sie, siedzenie
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przed komputerem zamiast spedzania
wolnego czasu na $wiezym powietrzu,
to wszystko moze negatywnie wptyngé
na Twdj rozwdj.

Kazdy rozwija sie w swoim wtasnym
tempie. Dlatego nie warto poréwnywac
sie z kolegami i kolezankami, ktorzy zaczeli
dojrzewac wczesniej i zamartwiac sie, ze
co$ z Toba jest nie tak. | na Ciebie przyjdzie
czas! Statystycznie dziewczeta zaczynajg
dojrzewac dwa lata wczesniej niz chtopcy.

* ZMIANA SYLWETKI

W okresie dojrzewania zmienia si¢ masa
ciata. Jest to zwigzane ze zmiang sylwetki.

U dziewczat figura zaokragla sie, rozszerza sie miednica, a wraz
Z nig biodra. Na ciele dziewczyny pojawia sie co$ nowego — zaczynaja
rosnac¢ piersi. Ich rozwdj trwa ok. czterech lat, ale ich wyglad
i rozmiar zmieniajg sie przez cate zycie, poniewaz zalezg od masy
ciata, od tego, czy kobieta karmi piersia, od jej wieku. O rozmiarze
piersi decydujg gtéwnie geny. Jesli dziewczyna ma wieksze piersi,
powinna nosi¢ biustonosz, zeby odcigzy¢ kregostup i odpowiednio
je podtrzymywac. Nie jest to obowigzkowe — niektdre kobiety
bardziej komfortowo czujg si¢ w staniku, inne lepiej sie czujg bez.
Kiedy kupujesz stanik, to wez pod uwage przede wszystkim swojg
wygode, nie jego wyglad. Zle dobrany, za ciasny czy za luzny stanik
moze zdeformowac piersi. Piersi sg bardzo unerwione, przez co tez
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bardzo delikatne i wrazliwe na dotyk. Bol mogg wywotywac nawet
ruchy ciata. Jesli uprawiasz sporty, spraw sobie sportowy stanik.

Sylwetka oraz masa ciata chtopcow zmienia sie w zwigzku
z rozwojem miegsni oraz pogrubianiem sie kosci. Nastepuje silny
rozwoj ramion oraz ich rozszerzenie, dzieki czemu sylwetka chtopca
zmienia sig zupetnie w innym kierunku niz u dziewczyny. Czasem
u chtopcdw moze pojawic sie obrzek brodawek sutkowych, dzieje
sie tak pod wptywem hormondw, co po okoto roku mija.

* ZMIANA GLOSU

W wyniku dziatania testosteronu, hormonu
produkowanego przez jadra (kobiece ciato
réwniez wytwarza testosteron, ale w znacznie
mniejszych ilosciach), dorastajgcy chtopak
przechodzi mutacje. Podczas mutacji gtos

ptata figle — raz jest niski, raz wysoki i piskliwy.
Dziewczetom réwniez zmienia sie gtos na nizszy
(doroste kobiety nie majg przeciez gtosu jak
dzieci), ale zmiana nie jest tak gwattowna jak

w przypadku chtopcow.

« NADMIERNA POTLIWOSC

Pod wptywem rozwoju gruczotéw potowych zaczynasz sie
intensywnie poci¢. Cho¢ pocenie jest potrzebnym zjawiskiem,
to podczas rozktadu potu przez bakterie wytwarza sie
nieprzyjemny zapach, dlatego nie bdj sie mydta i dezodorantu!
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* KLOPOTY Z CERA

Zaréwno u dziewczat, jak i u chtopcéw pod wptywem zmian
hormonalnych moze sie pojawic tradzik. To przykra i uciazliwa
dolegliwos$é, na szczescie w aptekach jest cata gama srodkéw,
ktére moga ztagodzi¢ objawy tradziku. Zapytaj farmaceuty
w swojej okolicy, na pewno poleci Ci jaki$ preparat. Pamietaj,
ze wyciskanie pryszczy moze powodowac trwate blizny
i dalszy rozwdj infekcji. Jedli cierpisz na bardzo ucigzliwg forme
tradziku, to warto udac sie do dermatologa, ktory przepisze Ci
odpowiednie leki. Na tradzik cierpi wigkszos¢ nastolatkéw.

* NOWA TWARZ?

MowiliSmy o tym, ze podczas dojrzewania zmieniajg sie
proporcje ciata. To samo dzieje sie z Twojg twarzg, ktéra staje
sie bardziej dorosta. Na poczatku moze sprawiaé wrazenie
nieproporcjonalnej, ale po jakims czasie wszystko sie unormuje.

* OWLOSIENIE tONOWE | NIE TYLKO

Inng zmiang w ciele dojrzewajacego chtopaka i dziewczyny jest
pojawienie sie owtosienia pod pachami i na wzgdrku tfonowym.
Najpierw wtosy pojawiaja sie w okolicach narzaddéw ptciowych oraz
odbytu, a potem pod pachami. U dziewczat w okresie dojrzewania
pojawia sie gestsze niz w dziecirstwie owtosienie na nogach, rekach
i nad gorng warga. Jest to naturalne, zwtaszcza u brunetek. Jesli
jednak Twoim zdaniem tych wioséw jest zdecydowanie za duzo,
powinnas udac sie do endokrynologa — lekarza, ktéry zajmuje sie

hormonami.
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U chtopcow poza gestymi wtosami na rekach
i nogach owtosienie pojawia sie réwniez

na twarzy, klatce piersiowej, brzuchu,
czasem na plecach i posladkach. To réwniez
naturalne. llos¢ wtoskow i ich lokalizacja na
ciele jest uwarunkowana genetycznie. Wigc
prawdopodobnie bedziesz tak owtosiony jak
dorosli mezczyzni z Twojej rodziny.

« ROZWOJ NARZADOW PLCIOWYCH

Szybki wzrost dotyczy réwniez narzadéw ptciowych. U chtopow
oprécz rozwoju i powigkszenia sie genitaliow dochodzi do
nowych proceséw. Poczgwszy od okresu dojrzewania do pdznej
starosci, jadra produkujg dziennie miliony plemnikéw, ponadto
zaczynajg prace najadrza oraz prostata, ktore produkujg ptyn
nasienny. Dojrzewajgcy chtopak moze doswiadcza¢ mimowolnych
wytryskéw nasienia podczas snu, ktére fachowo nazywa sie
polucjami, zmazami nocnymi (potoczna nazwa , mokre sny”). Jest
to zjawisko Swiadczgce o tym, ze chtopak sie prawidtowo rozwija,
na pewno nie powdd do niepokoju. Czasem jesli chtopak czesto sie
masturbuje, to polucje nie wystepuja. Jesli jednak chtopak sie nie
masturbuje, a polucje nie pojawig sie do 16 roku zycia, to powinien
sie uda¢ do urologa, czyli lekarza zajmujacego sie uktadem
moczowo-piciowym.

W okresie dojrzewania réwniez kobiece narzady ptciowe sie
zmieniajg. Zanim dojdzie do pierwszej miesigczki, ktéra jest
zewnetrznym sygnatem Swiadczacym o tej zmianie, wczesniej
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z pochwy wydobywa sie przezroczysta wydzielina. Gdy dziewczyna
miesigczkuje, znaczy to, ze w jej organizmie zachodzi réwniez
owulacja (jajeczkowanie) czyli uwolnienie w jajniku dojrzatej
komarki jajowej (jajeczka) —takiej, ktdra jest zdolna do zaptodnienia
przez plemnik. Wiecej o miesigczce i cyklu menstruacyjnym
kobiety przeczytasz w dalszej czesci tej broszury.

* ZMIANY W PSYCHICE

Zmienia sie Twoje ciato, ale zmienia sie réwniez sposdb,
w jaki patrzysz na Swiat i na siebie. Poczatkowo mozesz sie czué
zagubiona_y —tyle zmian, a Ty nie wiesz, jak sie w tym wszystkim
odnalez¢. No i ta hustawka nastrojéow wywotana przez hormony.
Zaczynasz z coraz wieksza ciekawoscig badac sprawy ptci i seksu.
Znajac te rozwojowq prawidtowosc i naturalne zainteresowanie
seksem w tym (i pdzniejszym) wieku, zdecydowalismy sie na
stworzenie tej broszury. Mitej lektury!

12
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W okresie dojrzewania Twoje ciato zmienia sie, gruczoty potowe
pracujg intensywniej niz w dziecinstwie, narzady ptciowe
wytwarzaja nowe substancje. Dlatego szczegdlnie wazna
jest higiena. Na spocone ciato nie ma innego sposobu poza
myciem. Réb to regularnie. Jesli juz zdecydujesz sie na uzywanie
dezodorantéw czy perfum, wiedz, ze nie ma nic gorszego
niz przykrywanie w ten sposob zapachu potu. Jesli uwazasz,
ze masz problem z nadmierng potliwoscia, to mozesz kupié¢
antyperspirant, srodek w sztyfcie lub w zelu, ktéry zmniejsza
wydzielanie potu oraz hamuje rozktadanie potu przez bakterie.
Antyperspiranty znajdziesz w wiekszosci drogerii i aptek.
Warto jednak pamietaé, ze przesadna higiena — mycie sie kilka
razy dziennie jest niezdrowa. Skéra wytwarza na powierzchni
ptaszcz lipidowy, ktéry nattuszcza ja i chroni przed czynnikami
zewnetrznymi. Zbyt czeste mycie pozbawia skore tej naturalnej
ochrony i moze powodowac¢ podraznienia i swedzenie.

Nos$ bawetniang bielizne, dzieki niej skdra bedzie oddycha¢, a Ty
unikniesz podraznien i otar¢, no i oczywiscie majtki i skarpetki
zmieniaj codziennie. Duzo dziewczyn lubi nosi¢ stringi. Warto
wiedzie¢, ze moga one powodowac otarcia bardzo delikatnych
narzaddw ptciowych i wywotywac stany zapalne pochwy. Poza
tym przez obciste majtki skéra nie oddycha. Jesli uwazasz, ze
nie mozesz przezy¢ bez stringdw, to przynajmniej nie nos ich
codziennie, niech Twoja skdra odpocznie.

13



* PARE S£OW O HIGIENIE INTYMNEJ

Zaréwno chfopcy, jak i dziewczeta powinni my¢ narzady ptciowe
codziennie. Podczas mycia cztonka chfopak powinien odciggnaé
napletek, zeby usuna¢ substancje, ktdra sie pod nim zgromadzita
tzw. mastke. Takie dogtebne mycie jest konieczne, zapobiega
przykremu zapachowi cztonka oraz infekcjom. Jesli zauwazysz jakas
niepokojacg wydzieline z cztonka, zgtos sie do lekarza.

Dziewczeta powinny my¢ wyfgcznie zewnetrzne narzady ptciowe
sama woda albo ptynem do higieny intymnej, kategorycznie nie
wolno wlewac¢ niczego do pochwy (chyba, ze jakis specjalny ptyn do
ptukania pochwy zaleci ginekolog). W pochwie jest specjalna flora
bakteryjna, ktdra jg chroni. Usuniecie tej naturalnej ochrony przez
wlewanie tam mydta itp. moze spowodowaé podraznienie pochwy.
Wazne jest, aby zachowac prawidtowy kierunek podmywania sie
i podcierania — od warg sromowych do odbytu, w przeciwnym
razie bakterie z odbytu moga sie dosta¢ pochwy i spowodowac
infekcje. Jedli zauwazysz, ze wydzielina z pochwy brzydko pachnie
i dziwnie wyglada, niezwtocznie udaj sie do ginekologa.

14
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Juz w starozytnosci  kobiety zauwazyty zwigzek cyklu
menstruacyjnego z fazami Ksiezyca. Dlatego stowo miesigczka
pochodzi od stowa ,miesigc”, co w jezyku pradawnych Stowian
znaczyto ,ksiezyc”, podobnie stowo ,menstruacja” pochodzi
od tacinskiego ,,mensis” (ksiezyc). W mitach i legendach wielu
ludéw pojawiajg sie opowiesci na temat tajemnych mocy
miesigczkujgcych kobiet. W wielu plemionach miesigczkujace
kobiety otacza sie czcig, a dziewczetom, ktdére maja pierwsza
miesigczke, urzadza sie wielkg impreze trwajaca kilka dni.

Pierwsza miesigczka jest znakiem, ze dziewczynka w biologicznym
sensie moze zosta¢ matka (oczywiscie nie trzeba nikogo
przekonywaé, ze pod wzgledem psychicznym i spotecznym
zupetnie nie jest gotowa do podjecia tej odpowiedzialnej roli),
tzn., Ze jej ciato podlega cyklowi menstruacyjnemu. Co to znaczy?
Pierwszy dzien miesigczki jest jednoczesnie pierwszym dniem
cyklu menstruacyjnego. Na zewnatrz ciata wydostaje sie krew,
a co dzieje sie w srodku organizmu? W zwigzku z tym, ze jajeczko
uwolnione przez jajnik nie zostato zaptodnione, a w btonie
$luzowej macicy nie zagniezdzit sie zarodek, organizm rozpoczyna
proces ,oczyszczania”. Ukrwiona btona $luzowa macicy (skoro
nie ma zarodka, to nie jest potrzebna) ztuszcza sie, wydostaje sie
przez pochwe i stad pochodzi krew menstruacyjna. Trwa to kilka
dni (u kazdej kobiety réznie). Potem pod wptywem hormondw
wytwarzanych przez przysadke mézgowa w jajnikach zaczynaja sie

15



rozwija¢ pecherzyki zawierajace
jajeczka. Tylko jeden pecherzyk
dojrzewa co miesigc w jajniku
(w chwili narodzin dziewczynka
ma az 400 000 jajeczek
znajdujacych sie

w pecherzykach, przez cate

zycie kobiety tylko 400 komdrek
jajowych dojrzewa, pozostate

sg wchfoniete przez ciato).
Miedzy 12. a 16. dniem przed
kolejng miesigczka pod wptywem hormonu produkowanego przez
przysadke mozgowa pecherzyk rosnie, peka i uwalnia komorke
jajowa. Gdy pecherzyk pecznieje, pod wptywem estrogenu
(hormonu wytwarzanego przez jajniki) btona wyscietajgca macice
staje sie grubsza i ukrwiona. Natomiast uwolniona komadrka jajowa
przesuwa sie jajowodem w kierunku macicy. Jesli nie zostanie
zaptodniona, rozpada sie i zostaje wydalona na zewnatrz ciafa.
Proces rozpoczyna sie od nowa, btona sluzowa macicy ztuszcza sie
i rozpoczyna sie krwawienie miesieczne.

* HIGIENA PODCZAS MIESIACZKI

Miesigczka jest czym$ naturalnym w Twoim zyciu i $wiadczy
o tym, ze jeste$ zdrowa. Musisz jednak wiedzie¢, ze jest to tez
czas, kiedy Twoje narzady ptciowe s3 szczegdlnie narazone na
infekcje. Dlatego tak wazna jest higiena podczas miesigczki. Jesli
zapytasz babci, jak kobiety w czasach, gdy ona byta mtoda, dbaty
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o higiene podczas krwawienia menstruacyjnego, pewnie powie
Ci, ze uzywaly starych pocietych przescieradet. Dzi$ kobiety maja
bardziej komfortowa sytuacje, na rynku jest duzy wybdr podpasek
i tamponow. Jesli zdecydujesz sie na podpaski, to wybieraj te,
ktére sg pokryte bawetng, gdyz ona pozwala skdrze oddychac.
Podpaski pokryte plastikowq siateczkg nie sa dobre dla kazdej
dziewczyny, bo moga powodowac odparzenia i podraznienia
skory. Podpaski nalezy wymieniac kilka razy dziennie. Rozktadajaca
sie krew nieprzyjemnie pachnie, a poza tym noszenie dtugo tej
samej podpaski moze zaszkodzi¢ skdrze. A moze zainteresujg Cie
podpaski ekologiczne? Zajrzyj na strone www.miesiaczka.com.
Jesli jeste$s osobg aktywna fizycznie, mozesz podczas miesigczki
stosowac tampony. Watro pamieta¢ o tym, ze tampony nalezy
wymieniac jak najczesciej. Tampon, ktéry pozostaje w pochwie
wiele godzin moze spowodowac zespot wstrzagsu toksycznego,
ktéry w skrajnych przypadkach moze nawet doprowadzi¢ do
Smierci. Tampondw nie powinno sie stosowa¢ na noc, lepiej
zatozy¢ wtedy podpaske. Jakis czas temu na polskim rynku pojawita
sie alternatywa dla tamponéw w postaci wielorazowego uzytku
kubeczkéw menstruacyjnych, wykonanych z silikonu. Majg one
postac elastycznego pojemniczka, ktéry umieszcza sie w pochwie
podczas menstruacji, a w jego wnetrzu zbiera sie krew i wydzieliny,
ktére po wypetnieniu pojemniczka nalezy ostroznie usuwac
(Srednio co 6-8 godzin), a kubeczek umy¢. Gtadka powierzchnia
kubeczka nic nie wchtania, nie wydziela toksyn, nie powoduje
alergii, ani przylegania bakterii, wiec obnizone jest ryzyko zespotu
szoku toksycznego, ktore towarzyszy stosowaniu tamponow.
Po zakonczeniu miesigczki nalezy kubeczek wyparzy¢. Kubeczek
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menstruacyjny mozna poleci¢ dziewczynom i kobietom, ktére
troszczg sie o Srodowisko naturalne, gdyz jeden kubeczek starcza
nawet na 5 lat.

Podczas miesigczki powinnas pamieta¢ o czestym podmywaniu
sie. Higiena intymna w te dni wyglada tak samo jak w inne,
tyle, ze trzeba to wiecej razy. Czasem podczas pierwszych dni
miesigczki moze Cie bole¢ brzuch. Zamiast od razu siega¢ po
leki przeciwbdlowe, mozesz zastosowac stary babciny sposob
i przytozy¢ do brzucha termofor z goracg wodg (uwazaj, zeby sie nie
poparzy¢). Whrew powszechnym opiniom pomaga tez aktywnos¢
fizyczna, nie musisz sie od niej powstrzymywad. Jesli jednak co
miesigc podczas okresu doswiadczasz silnego bolu w podbrzuszu,
koniecznie udaj sie do ginekologa. A czemu boli? To kolejny znak,
ze wszystko jest w porzadku. Twoja macica pozbywa sie starego
nabtonka, kurczy sie i to powoduje nieprzyjemne uczucie.
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Na pierwszg wizyte do ginekologa powinnas udac sie, kiedy
wystgpita pierwsza miesigczka. Inne sytuacje, ktére wymagaja
konsultacji z ginekologiem to: niepojawienie sie miesigczki do 16.
roku zycia, nieregularne, bolesne, zbyt obfite, skgpe miesigczki,
silne bdle w dole brzucha, uptawy (wydzielina pochwy ma kolor
26tty, brunatny, zielonkawy lub/i ma nieprzyjemny zapach), silne
swedzenie w okolicach narzaddéw ptciowych, zmiany skérne
w okolicach narzadéw ptciowych (krostki, ranki, owrzodzenia),
krwawienia miedzy miesigczkami, zmiany w obrebie piersi, ktére
sg niepokojace (obrzeki, zgrubienia, ropna wydzielina z brodawek
itp.), nadmierne owtosienie zwtaszcza nad gérng wargg, na brodzie,
piersiach, brzuchu, che¢ rozpoczecia wspdtzycia, problemy podczas
wspotzycia (nadmierna suchos$¢ pochwy, bolesnos¢ przy stosunku,
pojawienie sie uptawdw lub zmian skérnych po stosunku),
podejrzenie, ze jestes w cigzy.

NAWET JESLI NIE DZIEJE SIE Nic
NIEPOKOIACEGO, POW/INNAS RAZ
w ROKU UDAC SIE NA wIZYTE
KONTROLNA DO GINEKOLOGA
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Przed wizytg u ginekologa powinnas:

zapyta¢ mamy, starszej siostry czy nie znaja jakiego$ dobrego
ginekologa. A moze Twoja kolezanka poleci Ci jakiegos$ lekarza,
ktory ma wiasciwe podejscie do nastolatek i jest godny zaufania?
Mozesz zajrze¢ na strone www.ginweb.pl, na ktdrej znajduje sie
lista ginekologdw z catej Polski.

przygotowad swoj kalendarzyk menstruacyjny. Jesli go nie
prowadzisz, spisz po prostu daty kilku ostatnich miesigczek
(pierwszy i ostatni dziert miesigczki).

przygotowac informacje na temat przebytych ostatnio chordb,
zazywanych lekéw itp.

dowiedzie¢ sie przed wizyta, czy kobiety z Twojej rodziny
cierpiaty na jakies$ choroby ginekologiczne np. nowotwdr piersi.
zapisac sobie na kartce pytania, ktére chcesz zadaé ginekologowi.
Nowa, troche krepujaca dla ciebie sytuacja, jaka jest wizyta
w gabinecie, moze sprawi¢, ze zapomnisz, czego chciatas sie
dowiedzied.

umyc sie i zatozy¢ czystg bielizne.

zatozy¢ szeroka spodnice, dzieki ktorej nie bedziesz sie krepowaé
podczas badania, gdy usigdziesz na fotelu ginekologicznym po
prostu podciggniesz jg do gory.

jesli masz uptawy, to lepiej podmyc sie rano, a nie bezposrednio
przed wizytg u lekarza, dzigki temu bedzie mozna lepiej zbadac
wydzieline.

zadbac o swoj komfort psychiczny, iS¢ do lekarza z zaufang osoba
— mama, tata, sympatig, przyjaciétka, dzieki temu bedziesz sie
mniej stresowac wizyta.
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Jak wyglada wizyta u ginekologa? Na poczatku lekarz zrobi wywiad,
tzn. zapyta Cie, kiedy miata$ ostatnig miesigczke, jak dtugo trwa
Twéj cykl, jak sie czujesz podczas menstruacji. W gabinecie
ginekologicznym znajduje sie specjalny fotel, ktéry posiada uchwyty
na kolana i stopy, dzieki nim pacjentka moze usigsc¢ tak, aby mozna
byto jak najdoktadniej wykona¢ badanie. Badanie rozpoczyna
sie od oceny $cian pochwy i szyjki macicy. W tym celu ginekolog
umieszcza w pochwie wziernik, przyrzad, ktéry lekko rozsuwa
Scianki pochwy i pozwala ocenic¢ stan szyjki macicy. Podczas tego
badania mozesz sie czu¢ niekomfortowo, ale jest ono konieczne.
Jeslibadana dziewczyna jest dziewicg (o co lekarz na pewno zapyta),
do badania bedzie uzywany specjalny waski wziernik, taki ktory
uzywa sie podczas badania kilkuletnich dziewczynek. Nastepnie
przeprowadzane jest badanie palpacyjne. W tym celu lekarz,
zakfada rekawiczke jednorazowa, wprowadza jeden lub dwa palce
do pochwy, a drugg reke ktadzie na podbrzuszu. W ten sposdéb
badane s3: macica oraz jajniki. W szczegdlnych przypadkach, gdy
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wejscie do pochwy jest bardzo waskie, lekarz moze przeprowadzié
badanie przez odbyt. To, czy podczas badania bedziesz czuta
sie komfortowo, zalezy réwniez od Ciebie. Warto pozytywnie
nastawi¢ sie do badania ginekologicznego, ktére tak naprawde
jest wykonywane w trosce o Twoje zdrowie. Jesli podczas badania
bedziesz rozluzniona (dlatego warto przyjs¢ z zaufang osoba do
sprawdzonego lekarza) i nawigzesz porozumienie z lekarzem, to
badanie nie bedzie przykrym wspomnieniem.

Podczas wizyty u ginekologa masz prawo do:

szacunku i zyczliwosci ze strony lekarza,

powiedzenia o swoim skrepowaniu wizyta,

anonimowosci, tzn. tre$¢ rozmowy ani informacja o Twoim
stanie zdrowia nie powinny ,wyj$¢” poza gabinet,

prywatnosci, tzn. podczas badania w gabinecie nie powinny sie
znajdowac osoby postronne np. pani recepcjonistka,

uzyskania wszelkich informacji na temat stanu zdrowia,
proponowanych badan, lekéw, zabiegdw,

z3dad, aby personel uzywat jednorazowego sprzetu do badania,
odmowic wykonania badania, co do ktdrego nie jestes
przekonana.

Jesli lekarz naruszy Twoje prawa jako pacjentki, Ty lub Twdj rodzic
czy opiekun prawny mozecie ztozy¢ skarge do dyrekcji przychodni,
w ktorej byfas na wizycie, lub w Izbie Lekarskiej.
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6. Uroda, acl, uroda...
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Kazdy i kazda z nas chce sie
podobac innym i to jest zupetnie
naturalne. By¢ tak atrakcyjnym
jak znany aktor czy piekna jak
modelka — o tym wielu z nas
marzy. Warto wiedzie¢, ze
telewizja i kolorowe czasopisma
w duzej mierze ksztattujg nasze
gusta i wyobrazenie na temat
tego, co to znaczy by¢ atrakcyjng
czy atrakcyjnym. Pamietaj, ze nad
wygladem modela czy aktorki
pracuje sztab stylistow, a zdjecia
sg obrabiane w programach
graficznych. ,Poprawia” sie
modelce czy aktorce cere, rysy
twarzy i figure. Dlatego nie
warto sie zadreczad tym, ze nie
wygladamy jak dziewczyny czy
chtopcy z oktadek. Szkoda na to
zycia! Rosniesz i rozwijasz sie,
dlatego mozesz mie¢ wrazenie
ze z Twoim ciatem dziejg sie
dziwne rzeczy. Moze Ci sie
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wydawaé, ze jeste$ zbudowany/a nieproporcjonalnie.
W zwigzku z materiatem genetycznym, jaki przekazali ci rodzice,
prawdopodobnie bedziesz wygladat/a podobnie do cztonkéw
Twojej rodziny. Oczywiscie duzo zalezy od stylu zycia, sposobu,
w jaki sie odzywiasz i od tego, czy uprawiasz sporty. Lepiej
nie decyduj sie na drastyczne diety, Twoje ciato potrzebuje
caty czas materiatu budulcowego, gdy bedziesz nie dojadac,
to istnieje ryzyko, ze nie rozwiniesz sie prawidtowo. Jesli
uwazasz, ze masa Twojego ciafa jest nieodpowiednia, mozesz
udac sie do dietetyka, ktory ustali diete. Powszechna moda na
,Chudos¢” jest bardzo niebezpieczna, przez nig wiele dziewczat
zachorowato na ciezkie choroby, takie jak anoreksja czy
bulimia. Na szczescie coraz wiecej oséb protestuje przeciwko
lansowaniu tylko chudych kobiet jako ideatéw piekna. Teraz
,na topie” zaczyna by¢ réznorodnosc i okazuje sie, ze zaréwno
szczupte jak i ,przy kosci”, wysokie i niskie osoby moga by¢
uznawane za atrakcyjne. Tak trzymac!
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1. Mms-{-wbac}a\

To dotykanie lub pocieranie narzadéw ptciowych w celu
osiggniecia satysfakcji seksualnej. Dla mtodych ludzi jest
to najczesciej pierwsze doznanie seksualne. Masturbacja
jest zupetnie nieszkodliwg forma zaspokajania potrzeb
seksualnych. Ma poza tym wiele zalet. Pozwala roztadowaé
napiecie seksualne, poznac lepiej swoje ciato, odkryé doznania,
ktére sg najbardziej podniecajace. Gdy jesteSmy Swiadomi
reakcji naszego ciata, tatwiej powiedzie¢ partnerowi/
partnerce, jakie formy pieszczot s dla nas najprzyjemniejsze.
Wokot masturbacji narosto wiele mitow i przesgdow. Nie jest
prawda, by miata jaki$ wptyw na stan zdrowia np. wywotywata
bezptodnos¢. Niektdrzy ludzie masturbuja sie nawet kilka razy
dziennie, inni robig to rzadziej, s tez tacy, ktérzy w ogdle tego
nie robig i wszystkie te podejscia do masturbacji s naturalne.
Jezeli nie myslisz o masturbacji obsesyjnie i nie uniemozliwia
Ci ona normalnego zycia, zapewne wszystko jest w porzadku.
Jezeli czujesz, ze Twoje mysli koncentruja sie jedynie na
masturbacji i nie mozesz sie skupi¢, powiniene$/powinnas
wybrac sie do psychologa.
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3. Czy W\O'j penis jes-l- odpowiednicl,

rozm}o\réw?

W okresie dojrzewania

ciato, tacznie z narzgdami
ptciowymi rozwija sie i rosnie.
Dtugosé, grubos¢ Twojego
cztonka, podobnie jak inne
cechy wygladu masz zapisane
w genach. Penisy dorostych
mezczyzn (podobnie jak inne
czesci ciata — np. uszy, nosy,
usta) rdznig sie od siebie
rozmiarami i wygladem,

ale nie wptywa to na jakos¢
zycia seksualnego. To, ze
kobiety preferujg mezczyzn

z duzymi cztonkami, jest
mitem rozpowszechnionym
przez filmy i magazyny
pornograficzne.

W rzeczywistosci jest tak, ze
pochwa kobiety jest krotka,
ale elastyczna i dostosowuje
sie do rozmiaréw cztonka
partnera. Poza tym




najwrazliwsze na bodzce sg pierwsze trzy centymetry od ujscia
pochwy. Warto wiedzie¢, ze réznice w dtugosci cztonkéw
sg wieksze, jesli poréwnujemy penisy w stanie spoczynku,
podczas wzwodu bedg miaty podobne rozmiary. U wielu
chtopakéw penis jest mniej lub bardziej skrzywiony w ktéryms
kierunku i jest to powdd do zmartwienia dopiero, gdy utrudnia
seks, masturbacje lub oddawanie moczu. Nie ma sensu
poréwnywac swojego cztonka ze zdjeciami modeli z czasopism
pornograficznych, gdyz takie zdjecia podlegajg obrdbce
komputerowe;j.

Pamietaj, satysfakcja z zycia seksualnego nie zalezy od rozmiaru
czy wygladu cztonka tylko od relacji miedzy partnerami,
zaufania, bliskosci, szczerosci, umiejetnosci rozmawiania na
temat seksu.
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9. Rafuuunky, nie moge $ciagnad

skdvii 2 cZlonka. Pomocyll

Jesli w trakcie spoczynku i wzwodu cztonka masz problemy ze
$ciggnieciem ,,skorki” czyli napletka z zotedzi lub odczuwasz bol
czy dyskomfort podczas sciggania napletka — prawdopodobnie
cierpisz na stulejke czyli wrodzone lub nabyte schorzenie
polegajace na zwezeniu ujscia napletka, ktore uniemozliwia
masturbacje lub stosunek seksualny. Brzmi to groznie, ale
nie martw sie, na te przypadtos¢ cierpi wielu chtopcow
i mezczyzn i jest ona catkowicie uleczalna! Koniecznie w takiej
sytuacji powinienes zgtosi¢ sie do urologa, czyli lekarza, ktéry
leczy choroby uktadu moczowo-ptciowego. Im szybciej sie
zgtosisz, tym lepiej. W poczatkowym stadium stulejka moze
by¢ leczona poprzez nacigganie, np. rozgrzanego w goracej
kapieli napletka. Jednakze najczesciej leczona jest chirurgicznie
poprzez usuniecie czesci albo catosci napletka. W fagodnych
przypadkach stosuje sie zabieg plastyczny poszerzajacy jego
ujscie. Zazwyczaj zabieg przeprowadzany jest przy znieczuleniu
miejscowym. Gojenie sie rany trwa okoto dwoch tygodni.
Pacjent po zabiegu moze normalnie funkcjonowa¢, chodzi¢ do
szkoty itp.
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Mowi sie, ze mtodziez w okresie
dojrzewania przechodzi ,,hustawke
nastrojow”. | faktycznie, Twoje reakcje
mogg by¢ biegunowo rézne. Mozesz
wpadac w euforie i wybuchac gtosnym
$miechem, aby za chwile popas¢

w smutek, a nawet zalac sie tzami,

albo wpasc w ztos¢ z powodu jakiegos
drobiazgu. Nierzadko wydaje Ci sie, ze
mégtbys/mogtabys gory przenosié, bo
jestes silny_a i peten/petna energii. Innym
razem widzisz przysztosé pesymistycznie.
Takie zmiany nastrojow moga sprawiac
Ci trudnos¢, moga tez wptywac na Twoje
relacje z otoczeniem. Nie przejmuj sie,
kiedy poziom hormonodw, ktory jest

w okresie dojrzewania podwyzszony

i wptywa na zmiany w ciele i psychice,
ustabilizuje sie, Ty sie tez uspokoisz.

Jesli jednak obnizenie nastroju trwa
dtugo i nie potrafisz sobie z tym poradzi¢,
zawsze mozesz udac sie po porade

do psychologa.

29



11. Nie wiem, czy 5es+em dZiewczynd

czy cL\Topak'.em

Od urodzenia jestesmy bombardowani informacjami, co to znaczy
by¢ dziewczyna (kobieta) lub chtopakiem (mezczyzng). Otoczenie
(rodzina, szkota, grupa réwiesnicza, media) mdéwig nam, jak
powinnismy_powinnysmy sie zachowywac, wygladac, ubieraé, co
mamy czuc¢. Dla dziewczynek jest przeznaczony kolor rézowy i lalki,
a dla chtopcdw - kolor niebieski, samochodziki, plastikowe pistolety
itd. Jednak w rzeczywistosci kazda osoba zachowuje sie, ubiera,
wyglada zaréwno ,kobieco” jak i ,mesko”. Kazdy_a ma ,meskie”
i ,kobiece” cechy osobowosci w réznym stopniu, niezaleznie od
tego, jakie ma ciato. Kazdy_a z nas jest wyjatkowy_a. Niestety
bardzo rzadko moéwi sie nam, ze to, czy czujemy sie pod wzgledem
psychicznym jako mezczyini czy kobiety, moze by¢ odmienne od
ciata i metryki (pfci, ktdra ktos ma wpisang w dokumentach). Kto$
moze mie¢ ,meskie dokumenty” i czu¢ sie kobietg, moze by¢ tez
odwrotnie. Niektdrzy ludzie moga czué, ze przynalezg jednoczesnie
do ptci meskiej i kobiecej lub nie przynalezg do zadnej z nich.
Powyzsze zjawisko okreslamy mianem transpiciowosci. To jest
temat rzadko poruszany, w dodatku pokazuje sie go w sensacyjny,
czesto nieprawdziwy sposob - jako dziwactwo. Dlatego mtode
osoby trans w okresie dojrzewania przezywajg rézne obawy, leki,
czuja wstyd i moze im by¢ bardzo trudno akceptowaé samego_a
siebie, moga by¢ odrzucane przez otoczenie. Byé moze jestes taka
0sobg, a moze masz przyjaciela/przyjaciodtke, ktéry_a jest trans,
albo kojarzysz kogos takiego w najblizszym otoczeniu.
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Warto wiedzie¢, ze obok transptciowosci wystepuje
cisptciowos¢, czyli sytuacja, kiedy u osoby wystepuje
zgodnos$¢ pomiedzy ptcig przypisang w chwili narodzin,
jej ciatem i jej tozsamoscig ptciowa. Osoby cisptciowe
stanowig wiekszos$¢, co nie znaczy, ze osobom trans nie
nalezy sie szacunek i bezpieczenstwo. Wszelkie przejawy
dyskryminacji, gorszego traktowania kogos$ z powodu trans
ptciowosci, nazywamy transfobia.

Niektdére osoby transptciowe decydujg sie na ujawnianie
sie (ang. coming out), czyli moéwig innej osobie o swojej
tozsamosci ptciowej, o tym, ze sg trans. Ujawnienie sie musi
by¢ osobistym wyborem osoby. Nikt nie ma prawa Cie do
niego zmusi¢. Ty tez nie mozesz wywierac na kims presji, aby
sie ujawnit_a. Podstawowaq korzyscig z ujawnienia sie jest
to, ze zaczynasz zy¢ w sposdb bardziej szczery w stosunku
do samego_ej siebie, mozesz stac sie inspiracjq dla innych
0s0b trans. Przed coming outem warto wzig¢ pod uwage
to, ze mozesz sie spotka¢ z transfobig, niezrozumieniem
ze strony otoczenia. Przemysl, komu chcesz o sobie
powiedzie¢. Powinna by¢ to osoba, ktérej mozesz zaufac.
Jesli rozwazasz coming out w szkole, pamietaj, ze szkota
ma obowigzek zapewnic ci szacunek, bezpieczenstwo oraz
wolno$¢ od przemocy i dyskryminacji.
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Wiele oséb transptciowych przechodzi tranzycje, czyli
proces, podczas ktérego dostosowuje swoje ciato i zycie do
odczuwanej przez siebie ptci. Tranzycja moze obejmowac:
zmiane imienia, ubioru, fryzury, sposobu modwienia,
gestykulowania, poruszania sie, usuwanie witosdw,
robienie makijazu, branie hormondw, zabiegi chirurgiczne.
Przyjmowanie hormondéw oraz zabiegi medyczne muszg
by¢ poprzedzone diagnozg lekarska. Niestety, ani wizyty
u lekarza, ani zabiegi medyczne zwigzane z tranzycjg nie
sg objete w Polsce refundacja, co oznacza, ze pacjent_ka
ptaci za wszystko z wtasnej kieszeni. Kazda osoba jest inna,
u kazdej osoby tranzycja moze przebiegac inaczej. Kto$
moze poprzesta¢ na zmianie ubioru i nie chciec¢ przyjmowacé
hormondéw czy dokonywac zabiegdw chirurgicznych.
Niektére osoby nigdy nie dokonuja coming outu, nie
przechodza tranzycji, co nie zmienia faktu, ze sg trans.
Korekty prawnej ptci (zmiana imienia, nazwiska,
dokumentéw na zgodne z ptcig odczuwang) moga wedtug
prawa dokona¢ osoby petnoletnie. W momencie pisania
tego tekstu prawo w Polsce nie jest zbyt korzystne dla oséb
trans, poniewaz aby dokona¢ prawnego uzgodnienia ptci,
nalezy pozwac swoich rodzicdw oraz nieletnie dzieci (jesli
sie je posiada).

Jesli jeste$ przyjacielem/przyjaciétka, znajomym_g osoby
trans - traktuj serio to, co méwi Twdj znajomy_a, to jak
siebie postrzega, to jak sie czuje. Nie komentuj, ze jest to
tylko etap w zyciu, ze mu_jej przejdzie. Zwracaj sie do osoby
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imieniem i forma gramatyczng zgodnymi z jej zyczeniem.
Jesli nie jestes pewny_a, jak masz sie zwracaé, po prostu
zapytaj. Pamietaj jednak, zeby takie pytania zadawac
w sposoéb bezpieczny, aby nie naraza¢ nikogo na krzywde.
Reaguj na wszelkie przejawy transfobii.

Przypuszczalnie masz jeszcze duzo pytan na temat
transptciowosci, by¢é moze potrzebujesz specjalistycznej
porady, konsultacji. Na koricu broszury podajemy liste
organizacji, ktére pomagaja osobom transptciowym,
oferuja porady prawne, psychologiczne, organizuja grupy
wsparcia, prowadza telefon zaufania.
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Odczuwanie zaangazowania
emocjonalnego i popedu
seksualnego w kierunku oséb

tej samej ptci nazywamy
homoseksualizmem. Jest jedna

z orientacji psychoseksualnych
obok heteroseksualizmu

czy biseksualizmu. Zdaniem
naukowcdw orientacja
psychoseksualna jest wrodzona,
oznacza, to, ze o tym, czy dany
cztowiek bedzie odczuwat pociag
seksualny do kobiet czy mezczyzn,
decydujg geny. To, czy ktos jest
gejem, lesbijka, osoba hetero- czy
biseksualng, okazuje sie na ogot
pod koniec okresu dojrzewania.
W okresie dojrzewania cze$é¢
nastolatkdw miewa kontakty
erotyczne z przedstawicielami obu
pfci. Niektérym zainteresowanie
tg sama ptcig pozostanie, innym
minie — to wszystko kwestia
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gendéw. W kazdej spotecznosci niezaleznie od koloru skoéry,
wyznawanej religii, Swiatopogladu, statusu ekonomicznego
osoby homoseksualne stanowig od 5 do 11% populacji.

WHO czyli Miedzynarodowa Organizacja Zdrowia w 1990 roku
skreslita homoseksualizm z listy chordb, jednak niestety wiele
0s6b podziela zacofany poglad, ze mitos¢ homoseksualna jest
czyms nienormalnym, w wielu krajach dochodzi nawet do tego,
ze geje i lesbijki sa przesladowani i za okazywanie sobie mitosci
skazywani na kare wiezienia, a nawet $mieré. Nienawis¢ do
gejow i lesbijek nazywamy homofobig, jest to obok rasizmu
czyli dyskryminowania kogo$ ze wzgledu na kolor skory,
podstawa godna potepienia. Przeciez kazdy na prawo kochac!
Jesli chcesz sie dowiedziec¢ czego$ wiecej na temat osob LGBT
(Lesbijki, Geje, Osoby Biseksualne, Osoby Transptciowe) zajrzyj
na strony internetowe organizacji, ktére zostaty podane na
koncu broszury.

35



13. KOW\V\V\]RACSA <zyli dogadywanie sie

>
S~ WD . v ;..\. K] - “:-f—..

Czasem z rodzicami nie uktada nam sie tak, jakby$my chcieli.
Zwtaszcza w okresie dojrzewania mozna zauwazy¢ nasilenie
konfliktu  miedzypokoleniowego. Nastoletnia cérka czy
dojrzewajacy syn nie sg juz matymi dzie¢mi, ktére siedza
w piaskownicy i trzeba sie nimi opiekowad. To naturalne,
ze w tym wieku chcesz wiecej czasu spedzac¢ z kolezankami
i kolegami niz z rodzing, chcesz samodzielnie podejmowac
decyzje dotyczace Twojego zycia. Ale tez naturalne jest, ze
rodzice potrzebuja czasu, zeby przyzwyczaic sie do tej sytuacji.
Boja sie, ze co$ Ci sie stanie, zwtaszcza, ze sami pamietaja, jakie
mieli gtupie pomysty w wieku lat nastu:-). Tu przyda sie zasada
wyrozumiatosci i szacunku dziatajgca w obie strony!

Czesto rodzice maja trudno$¢ w rozmawianiu ze swoimi dzie¢mi
na temat seksu. Prawdopodobnie kiedy byli w Twoim wieku
tez nikt z nimi na ten temat nie rozmawiat, dlatego teraz nie
wiedzg, jak to robi¢. Moze gdy sam_a bedziesz dorosty_a
i zdecydujesz sie na posiadanie dzieci, bedzie Ci tatwiej podjac
z nimi rozmowe na temat seksu, bo bedziesz pamietac,
jak wazne s3 to tematy dla dorastajacej dziewczyny czy
dorastajacego chtopaka.
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Podoba Ci sie jakas osoba i nie wiesz jak jg poznac, co robi¢, aby
wzbudzi¢ zainteresowanie soba? Wydaje Ci sie, ze w obecnosci
tej osoby tracisz gtowe i czujesz, ze nie mozesz sie zdoby¢ na
rozmowe lub méwisz gtupoty? To zupetnie naturalne objawy.
Co robi¢ w takiej sytuacji?

Postaraj sie dowiedzie¢, co lubi ta osoba i gdzie bywa.
Sprébuj nawigzac¢ kontakt na neutralnym gruncie np. na
basenie czy w bibliotece.

Popytaj znajomych, na pewno kto$ zna osobe, ktéra Ci
sie podoba. Wtedy tatwo bedzie ci poznaé jg na imprezie,
a to najlepszy sposdb, bo wtedy ludzie sg otwarci na nowe
znajomosci.

Pamietaj, ze zawsze masz prawo porozmawia¢ z ta
0sobg i zaprosi¢ ja na randke. Osoba, ktdrg zaprosisz na
spotkanie, moze odmdwi¢, a Ty musisz to uszanowac. Nie
ma nic gorszego niz natrectwo, ktére moze przeradzac sie
w agresje. Wtedy ta osoba za nic w $wiecie nie bedzie
chciata Cie spotkac.

Nie udawaj obojetnosci. Nie mysl, ze w ten sposéb
kogo$ soba zainteresujesz. Najlepiej subtelnie okazywaé
zainteresowanie.

Zwracaj uwage na mowe ciata. Zgarbione plecy, skrzyzowane
rece i wzrok wbity w ziemie skutecznie zniechecaja
ewentualnego rozméwce.
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e BadzZ soba, nie
udawaj kogo$
innego. Nie zmyslaj, —
by zyskac¢ sympatie,
bo ktamstwa szybko
wychodzg na jaw.
Nawet, jesli wydaje
Ci sie, ze nie masz
0 czym opowiadac,
nie martw sie,
tematy przychodza
do gtowy w trakcie
rozmowy.

¢ Nie obrazaj osoby,
ktéra Ci sie podoba,
nie zartuj z niej.
,Konskie zaloty”
to najgorszy sposob na przekonanie kogos do siebie!

e Szanuj sfere prywatng drugiej osoby, nie zblizaj sie na zbyt
mata odlegtos¢, unikaj na poczatku kontaktu fizycznego.
Kazdy ma inng granice ciata i inng tolerancje.

¢ Najlepiej rozmawiac osobiscie, ale w poczatkach znajomosci
bywa to trudne. Mite sms-y czy rozmowy przez Internet
moga by¢ bardzo owocne.
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e Po pierwszej randce mozesz odezwac sie pierwszy_a. Gdy
to zrobisz, bedziesz wiedzie¢ na pewno, czy ta osoba chce
sie jeszcze z Tobg spotkaé. Lepiej nie zadreczac sie pdzniej
myslami, co mogto spowodowac brak kontaktu.

e Jezeli okaze sie, ze wybrana przez Ciebie osoba nie jest
zainteresowana zwigzkiem, moze znajdziesz przyjaciotke/
przyjaciela na cate zycie.

PAMIETAT, ZE O FLIRCIE
MOWIMY wTEDY,
GDY OBIE STRONY cHcA

JESLITAK NIE JEST,
MAMY DO ¢ 2 NIENIA
2 NEKANIEM
c2Y NPWET
MOLESTOWANIEM
SEKSUALNYM!
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Pary, ktére randkujg od dtuzszego czasu, na ogét decyduja
sie na kontakt fizyczny. Przewaznie najpierw trzymaja sie za
rece, delikatnie sie catujg, by po jakim$ czasie (oczywiscie
gdy obie strony tego chcg) rozpocza¢ bardziej zaawansowane
pieszczoty. Pieszczenie i dotykanie ciata partnera/partnerki
z pominieciem stosunku ptciowego nazywamy pettingiem.
Seksuolodzy uwazajg, ze jest to kolejny etap w rozwoju
psychoseksualnym cztowieka pomiedzy faza masturbacji
a rozpoczeciem wspotzycia. Dzieki pettingowi mozesz poznaé
swoje i partner_ki ciato oraz jego reakcje. Powinien on obu
stronom sprawi¢ przyjemnos$é, moze prowadzi¢ do orgazmu.
W przypadku par heteroseksualnych warto pamietaé, by
nie doszto do kontaktu narzadéw ptciowych dziewczyny
z nasieniem — wtedy zachodzi ryzyko cigzy. Pamietaj, ze petting
jest forma zachowania seksualnego, do ktérego potrzeba
odpowiedzialnosci, dojrzatosci i poczucia bezpieczenstwa.
Mozesz sie czu¢ niegotowy_a na takie kontakty z druga osobg
— nikt nie ma prawa Cie do tego zmuszac.
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Te. Kiedy jest najlepszy czas

nA fen p]erwszy vaz?

Mtodzi ludzie z réznych
powoddéw decydujg

sie na pierwszy raz.
Gtéwnymi czynnikami
popychajgcymi do *
inicjacji sa: silne

napiecie seksualne,
mitos¢ potaczona

z fascynacja drugg osobg,
presja otoczenia, moda,
ciekawosé, przymus

(np. ze strony bardziej
doswiadczonego_ej
partner_ki). Trudno
powiedzie¢, jaki wiek jest
najlepszy na rozpoczecie
wspotzycia, bo kazdy cztowiek rozwija sie w innym tempie. Ale
na pewno dojrzatos¢ fizyczna do odbycia stosunku nie wystarczy,
trzeba by¢ gotowym_g psychicznie do inicjacji seksualnej.
Seksuolodzy radzg mtodym ludziom, by decydowali sie na
rozpoczecie wspotzycia gdy: sg pewni, ze tego naprawde chcg,
uwazaja, ze partner_ka jest wtasciwg osobg i gdy zdaja sobie
sprawe z ewentualnych konsekwencji tej decyzji (cigza, infekcje
przenoszone drogg pfciowg). Koledzy czy kolezanki, ktdrzy
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twierdzg, ze majg pierwszy raz za sobg i mowig, ze bycie dziewicg
czy prawiczkiem jest niemodne, nie sg dobrymi doradcami. Lepiej
nie ulegac presji gazet czy stron mtodziezowych, w ktérych gwiazdy
popu czy rocka rozprawiajg o swoim zyciu seksualnym. Z tak
powaznym krokiem w dorostos¢ nie ma sie co $pieszyc.

Jesli zdecydujesz sie na rozpoczecie wspotzycia, zréb wszystko,
zeby inicjacja przebiegata w jak najlepszej atmosferze, aby to
wyjatkowe w zyciu doswiadczenie, pozostawito jak najmilsze
wspomnienia. Porozmawiaj wczesniej z partnerem_ka na temat
pierwszego stosunku, swoich wyobrazen i obaw z tym zwigzanych.
Koniecznie zaplanujcie wczesniej, jak sie zabezpieczycie. Kazdy
niezabezpieczony stosunek (nawet ten pierwszy) moze zakoriczy¢
sie cigza lub infekcja przenoszong drogg ptciowa.

Nie ma nic gorszego niz wywieranie na kim$ presji, zeby zaczat/
zaczeta uprawiac seks. Jesli Twdj partner_ka szantazem, grozba
(np. ,,jesli nie zaczniesz ze mng uprawiac seksu, to cie zostawie”,
,udowodnij, ze mnie kochasz”) chce Cie zmusi¢ do seksu, to
znaczy, ze Cie nie szanuje. Jesli naprawde zalezatoby mu/jej na
Tobie, to uszanowat_aby Twoja decyzje i czekat_a, az bedziesz
gotowa_y. Wymuszanie na kim$ stosunku jest forma przemocy
iw Swietle polskiego prawa to przestepstwo. Obcowanie ptciowe
z osobg ponizej 15. roku zycia jest niezgodne z prawem i groza
za to surowe kary!

43



Pierwszy raz nie zawsze przebiega tak, jakbysmy tego chcieli
i nie wyglada jak na filmach. Mtodzi mezczyzni bardzo czesto
maja problem z przedwczesnym wytryskiem, a dla wiekszosci
kobiet pierwszy raz nie konczy sie orgazmem, a moze byc
nawet troche bolesny. Nie przejmuj sie, ¢wiczenie czyni
mistrza/mistrzynie. Seks tez wymaga praktyki. Jak sie postarasz
i bedziesz dba¢ o Wasz komfort, to Twoje zycie seksualne moze
by¢ naprawde satysfakcjonujace.
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Btona dziewicza (po tacinie ,hymen”) to cienki fatd btony
Sluzowej u wejscia do pochwy. Najczesciej ma ona ksztatt
pierscienia otaczajacego wejscie do pochwy. Kazda dziewczyna
ma inng btone dziewicza, dlatego nie zawsze pierwszy raz jest
bolesny i wystepuje krwawienie. Jesli btona dziewicza jest gruba
i ukrwiona, to faktycznie stosunek moze byc¢ bolesny. Jesli chcesz
sie dowiedzie¢, jaka jest Twoja btona dziewicza: cienka czy gruba,
mozesz zapyta¢ ginekologa podczas wizyty, nie ma w tym nic
niestosownego. Jesli jest ona gruba, mozesz poprosi¢ o lekkie
naciecie, dzieki temu pierwszy raz nie bedzie bolesny. Innym
sposobem zmniejszenia bdlu partnerki podczas pierwszego razu,
jest podtozenie pod jej posladki poduszki, jesli zdecydujecie sie
na pozycje klasyczna, czyli taka, w ktdrej kobieta lezy na plecach,
a partner lezy na niej. Bardzo wazne jest odpowiednie nawilzenie
pochwy, jesli go nie bedzie, stosunek moze byc¢ bolesny. Pochwa
wytwarza naturalne nawilzenie (tzw. lubrykant), gdy dziewczynajest
podniecona. Kobiety na ogdt potrzebujg wiecej czasu na osiggniecie
podniecenia, dlatego wiekszos¢ z nich lubi pieszczoty wstepne
przed stosunkiem. Jesli mimo podniecenia dziewczyna ma problem
z lubrykacjg (nawilzeniem), mozna kupi¢ specjalny lubrykant
w aptece. Jesli uzywasz prezerwatyw, to stosuj tylko srodki
nawilzajagce na bazie wody. Inne (zwtaszcza domowe $rodki
nawilzajagce pochwe, takie jak: kremy, oliwki, olejki do masazu)
mogg uszkodzi¢ prezerwatywe.
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Od zarania dziejow ludzie uprawiali seks
(to chyba nikogo nie dziwi, skads sie
musieliSmy wzig¢ na tym Swiecie),
prébujac jednoczesnie mie¢ wptyw

na liczbe posiadanego potomstwa.
Stosowali rézne Srodki, ktére miaty

nie dopusci¢ do cigzy. np. starozytne
Egipcjanki umieszczaty przed stosunkiem
w pochwie papke z odchodéw krokodyla,
a starozytni Grecy uwazali, ze noszenie
amuletu w postaci kocich jader zapobiegnie
niechcianej cigzy. Uff, na szczescie

w dzisiejszych czasach mozemy

wybierac¢ sposrdd catej gamy

skutecznych srodkéw

/
antykoncepcyjnych. s
Zasadniczo
wszystkie srodki
antykoncepcyjne

dzieli sie na 5 grup:

metody mechaniczne,
hormonalne, chemiczne,
naturalne i chirurgiczne.
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* METODY MECHANICZNE

Najpopularniejsze z tej grupy sa prezerwatywy. Najczesciej
s3 wykonane z lateksu. Osoby, ktére majg uczulenie na
lateks, mogg uzywad prezerwatyw z poliuretanu lub
poliizoprenu (w razie czego spytaj w aptece). Prezerwatywa
ma posta¢ woreczka, ktéry naktada sie na cztonek podczas
wzwodu. Podczas zaktadania prezerwatywy trzeba pamietad
o przytrzymaniu kciukiem i palem wskazujgcym zbiorniczka,
ktéry znajduje sie na koricu prezerwatywy. Nikt nie rodzi sie
z umiejetnoscig zaktadania prezerwatywy. Wiec nie przejmuj
sie jak nie uda Ci sie jej prawidtowo zatozy¢ za pierwszym
razem. Te czynno$¢ trzeba po prostu przecwiczy¢. Wielu
seksuologéw poleca mtodym mezczyznom, zeby ¢wiczyli
zaktadanie prezerwatywy podczas masturbacji, dzieki czemu
bez stresu beda mogli zatozy¢ prezerwatywe przed stosunkiem.
Warto, zeby dziewczyna tez wiedziata jak prawidtowo zaktadaé
prezerwatywe. Taka umiejetnos$¢ moze uratowac nasze zdrowie
lub zycie, bo prezerwatywa jest jedynym srodkiem pomagajacym
sie uchroni¢ przed infekcjami przenoszonymi drogg ptciowa!

Innym $rodkiem mechanicznym jest wkiadka wewnatrzma-
ciczna, potocznie zwana spiralg. Wiekszos¢ polskich ginekologéw
nie poleca tej metody kobietom, ktdre jeszcze nie rodzity. Jesli
kobieta zdecyduje sie na te metode, koniecznie musi péjs¢ do
ginekologa, ktéry stwierdzi, czy pacjentka moze stosowacd te
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metode i dobiera odpowiednig wktadke. ,Spirale” umieszcza
w macicy pacjentki lekarz, prawidtowo zatozona chroni przed
niechciang cigza nawet przez piec lat, nie chroni jednak przed
chorobami przenoszonymi drogg ptciowa.

* METODY HORMONALNE

Do tej grupy metod zaliczamy: pigutki, plastry, zastrzyki,
implanty, pierscien (ring, krazek) dopochwowy, pigutke
awaryjna. W Polsce wszystkie srodki hormonalne mozna dostaé
wytgcznie na recepte. Pigutki przyjmuje sie codziennie, doustnie
o statej porze. Pierwszg pigutke przyjmuje sie pierwszego dnia
miesigczki i w zaleznosci od rodzaju pigutki przyjmuje sie np.
przez trzy tygodnie, potem robi sie tydzier przerwy. Po przerwie
rozpoczyna sie kolejne opakowanie. Inne pigutki przyjmuje sie
bez przerwy. Plaster przykleja sie na skdérze réwniez pierwszego
dnia miesigczki. Jeden plaster nosi sie tydzien, potem przykleja
sie nastepny w innym miejscu. W jednym opakowaniu znajdujg
sie trzy plastry, wiec po trzech tygodniach robi sie przerwe tak,
jak w przypadku pigutek. Zastrzyk hormonalny robi sie raz na
trzy miesigce. Implant wszywa sie pod skére nawet na kilka lat.
Natomiast pierscien dopochwowy umieszcza sie w pochwie na
trzy tygodnie, potem postepuje sie podobnie jak w przypadku
pigutki czyli robi sie tygodniowa przerwe, aby wystgpito
krwawienie. W uproszczeniu mozna powiedzieé, ze zawarte
w tych Srodkach hormony (imitujgce prace tych wytwarzanych
przez kobiecy organizm) powodujg zatrzymanie sie owulacji
oraz zageszczenie Sluzu w macicy, dzieki czemu nie dochodzi
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do zaptodnienia. Po odstawieniu srodka hormonalnego, po
jakim$ czasie owulacja wraca (czas oczekiwania na owulacje
jest najdtuzszy w przypadku zastrzykéw, bo trwa nawet do
8 miesiecy), wiec jesli nie chcesz zajs¢ w cigze, musisz sie od razu
zabezpieczy¢ np. prezerwatywa.

W seksie wszystko jest wspdlne/wzajemne, zdrowie i antykon-
cepcja rowniez, dlatego Grupa Edukatoréw Seksualnych popiera
dzielenie sie kosztami antykoncepcji miedzy obiema osobami!

Na osobng uwage zastuguje pigutka awaryjna (inna nazwa
pigutka ,po”). To jest Srodek, ktéry mozna zastosowac, zeby
ustrzec sie przed cigzg po niezabezpieczonym stosunku, czyli
gdy zapomnieliSmy o zabezpieczeniu, pekta prezerwatywa albo
miat miejsce gwatt. Pigutke ,po” (na polskim rynku Escapelle
lub EllaOne) nalezy przyja¢ w ciggu 72 godzin (lub wiecej
w przypadku tej drugiej) od niezabezpieczonego stosunku (im
szybciej tym lepiej). Uwaga! Recepte moze wystawic takze lekarz
rodziny. Jak dziata pigutka ,po”? Musisz wiedzie¢, ze do cigzy nie
dochodzi od razu po niezabezpieczonym stosunku. Jesli plemniki
dostang sie przez pochwe do macicy (a po wytrysku nasienia
w pochwie dzieje sie tak od razu), to zanim jeden z plemnikow
potgczy sie z jajeczkiem musi ming¢ troche czasu. Im szybciej
w takiej sytuacji przyjmiesz pigutke awaryjng, tym szybciej
,konska” dawka hormondw zawarta w niej zatrzyma owulacje,
zagesci $luz w macicy lub uniemozliwi zagniezdzenie komorki
jajowej w macicy. Bardzo czesto pigutke ,,po” myli sie z pigutka
wczesnoporonng. Oba srodki nie majg ze sobg nic wspdlnego,
pigutka ,,po” nie dopuszcza do cigzy, natomiast pigutka poronna
wywotuje poronienie na wczesnym etapie cigzy.
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* METODY CHEMICZNE

Metody chemiczne to plemnikobdjcze zele, pianki, globulki,
ktére umieszcza sie w pochwie od pdt godziny do 15 min
przed stosunkiem. W zwigzku z tym, ze ich skutecznos$¢ ocenia
sie na jakie$ 60% (czyli na 100 badanych kobiet stosujgcych
te metode 40 zaszto w cigze) powinno sie jg stosowaé razem
z prezerwatywa. Srodki chemiczne kupuje sie w aptece bez
recepty. Minusem tej metody jest to, ze moze powodowac
uczulenie. Poza tym moze sie wigza¢ z dyskomfortem, poniewaz
po stosowaniu metod chemicznych po stosunku musi ming¢
8 godzin zanim dziewczyna bedzie mogta sie umy¢, w przeciwnym
razie istnieje ryzyko cigzy.

* METODY NATURALNE

Polegaja na codziennej obserwacji $luzu oraz mierzeniu
temperatury w pochwie (temperatura w zaleznosci od dnia
cyklu jest inna). Inng metoda, ktérg zalicza sie do tej grupy jest
tzw. kalendarzyk, ktéry polega na obliczaniu kiedy kobieta ma
dni ptodne czyli ma owulacje. W te dni, w ktére wedle obliczen
przypada jajeczkowanie, nalezy sie zabezpiecza¢ podczas seksu.
Grupa Edukatoréw Seksualnych Ponton nie poleca tych metod
mtodym dziewczetom, gdyz maja one bardzo czesto nieregularny
cykl menstruacyjny, wobec czego bardzo tatwo o pomytke
w ustaleniu, kiedy przypadaja dni ptodne u kobiety.

Abstynencja polega na powstrzymaniu sie od wspdtzycia.
Nie ktére osoby decydujg sie na wstrzemiezliwos¢ seksualng
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ze wzgledow religijnych, inne decyduja sie na rozpoczecie
wspotzycia dopiero po zawarciu zwigzku matzenskiego, jeszcze
inni po prostu nie interesuja sie seksem. Abstynencja daje 100%
pewnosci, ze nie zajdziemy w niechciang cigze i nie zakazimy sie
infekcjami przenoszonymi drogg ptciowg!

* METODA CHIRURGICZNA

Metodg witasciwie w Polsce niedostepng jest sterylizacja czyli
chirurgiczne podwigzanie jajowoddéw u kobiet i nasieniowodéw
u mezczyzn. Natomiast w niektérych krajach Europy na
sterylizacje decyduje sie wiele oséb, ktére nie chcg mie¢ wiecej
dzieci.

* ANTYMETODY

Wiele o0s6b uwaza stosunek przerywany za metode
antykoncepcji. Nic bardziej mylnego. Wycofanie cztonka przed
wytryskiem nic nie daje, poniewaz wczesniej wydostaje sie
z niego ptyn, w ktéorym moga sie znajdowaé zywe plemniki
(tzw. preejakulat). Plemnikow jest co prawda mniej niz podczas
wytrysku, lecz ta ilos¢ wystarczy, aby doszto do zaptodnienia.
Poza tym seksuolodzy ostrzegaja, ze czeste stosunki przerywane
prowadzg do nerwicy seksualnej u mezczyzn, a w konsekwencji
np. do probleméw ze wzwodem, natomiast u kobiet moga
prowadzi¢ do anorgazmii czyli niemoznosci osiggniecia orgazmu.

Doktadne mycie, ptukanie pochwy po stosunku tez na niewiele
sie zda.
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Wybdr antykoncepcji to wazna decyzja. Czasem dobodr
najodpowiedniejszej dla nas metody moze wymagac czasu.
Jesli pierwsze metoda Ci nie odpowiada np. Zle sie czujesz na
pigutkach, pamietaj, ze do dyspozycji masz wiele metod i lepszym
rozwigzaniem jest zmiana dotychczasowej metody pod kontrola
lekarza niz zaprzestanie zabezpieczania sie badZz stosowanie
,wygodnych”, ale nieskutecznych metod takich jak np. stosunek
przerywany. Wiecej informacji na temat metod antykoncepcji
znajdziesz na naszej stronie internetowej www.ponton.org.pl
w zaktadce ,Wiedza”.

PAMIETAT KAZDY STOSUNEK
n) DOW/OLNYM MOMENCIE cYKLy
BEZ ZABEZPIECZENIA
MOZE SKONc2Zve SIE cliZAl
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W podrecznikach do medycyny mozesz znalezé informacje
o ponad 40 rodzajach infekcji, ktére moga sie przenosi¢ na
skutek kontaktéw seksualnych. Na pewno przede wszystkim
styszate$/a$ o AIDS, groznej chorobie wywotanej przez HIV,
o ktérej bardzo duzo méwi sie w prasie i telewizji. Jednak inne
,mniej medialne” infekcje przenoszone drogg ptciowg moga by¢
réwnie niebezpieczne jak AIDS i nie nalezy ich bagatelizowac!
Wyrdzniamy 4 typy infekcji przenoszonych droga ptciowa:
bakteryjne, wirusowe, grzybiczne i pasozytnicze.

Do infekcji bakteryjnych zaliczamy: chlamydioze, kite (dawna
nazwa to syfilis), rzezaczke. Przenoszone sg droga ptciowq
przez kontakty waginalne (pochwowe), oralne (kontakt jamy
ustnej z narzgdami ptciowymi), analne (w odbycie) oraz
podczas porodu z matki na dziecko.

Poniewaz ten typ infekcji jest wywotywany przez bakterie, to
mozna je wyleczy¢ antybiotykami. Jednak nieleczone moga
doprowadzi¢ do powaznych, nieodwracalnych uszkodzen
organizmu, a nawet $mierci. Wsrédd objawdw, ktérych nie
powinno sie ignorowac, a ktére moga swiadczy¢ o wystgpieniu
bakteryjnej infekcji przenoszonej droga ptciowa, mozina
wyroznic: uptawy z pochwy, swedzenie narzagdow ptciowych,
bdle podbrzusza, béle jader, bdl podczas stosunku, bél odbytu,
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krwawienie z odbytu, owrzodzenie na narzadach ptciowych,
w odbycie, w gardle.

Jesli chodzi infekcje grzybiczne, to poza tym, ze sg one
przenoszone droga ptciowa, to moga mie¢ wiele przyczyn
niezwigzanych z kontaktami ptciowymi, takich jak: brak
higieny osobistej, uzywanie mydtfa, perfumowanych srodkdw,
silne tarcie podczas mycia narzagdéw pfciowych, chodzenie
w mokrych ubraniach — np. kostiumach kapielowych,
zaburzenia hormonalne, anemia, cukrzyca, staba odpornoséitd.
Grzybice narzaddéw ptciowych wystepuja czesto, wywotywane
sg przez drozdzaki z rodzaju Candida (stad nazwa choroby
— kandydoza). U kobiet objawiajg sie zaczerwienieniem
oraz obrzekiem warg sromowych i pochwy, swedzeniem,
pieczeniem, pojawieniem sie serowatych uptawéw. Czesto
stosunek seksualny staje sie wtedy bolesny. U mezczyzn zotgdz
i napletek staja sie zaczerwienione, bardziej wilgotne, moga
pojawic sie pecherzyki i biatawy nalot. Kiedy pojawig sie takie
objawy, nalezy zaprzesta¢ kontaktéow seksualnych i rozpoczaé
leczenie u obojga partnerow.

Infekcja pasozytniczg jest rzesistkowica wywotana przez
pierwotniaka — rzesistka pochwowego. Mezczyzni zakazajq sie
wytgcznie drogg ptciowa, natomiast kobiety moga sie zakazi¢
droga pozaptciowa np. przez uzywanie recznika osoby, ktéra
jest zakazona. Objawy: pieczenie przy oddawaniu moczu,
26ttawq wydzieline z cewki i zaczerwienienie wokot jej ujscia.
Zmiany zapalne moga rozwijac sie takze w odbycie, gardle
i oczach (w wyniku samozakazenia). Moze powodowac
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zapalenie spojowek prowadzace do $lepoty (jesli pierwotniak
dostanie sie do oka), a takze bezptodnos¢ u kobiet.

Infekcje przenoszone drogg ptciowg mogg byé takze
wywotywane przez wirusy: HSV (wirus opryszczki pospolitej),
HPV (wirus brodawczaka ludzkiego), HIV (wirus nabytego
braku odpornosci), HBV (wirus zapalenia watroby typu B), HCV
(wirus zapalenia watroby typu C).

Opryszczka narzadéw ptciowych wyglada podobnie jak
ta, ktéra pojawia sie wokoét ust. Po okoto 1-2 tygodniach
od zakazenia na narzadach ptciowych pojawiajq sie bable,
wypetnione przezroczystym ptynem, ktére swedza, pekaja
i zamieniajg sie w rany. Po jakim$ czasie znikajg, by (najczesciej
gdy spada odpornos¢) pojawic sie znowu. Opryszczka mozna
sie zakazi¢ zaréwno podczas kontaktu ptciowego, jak i przez
kontakt z zainfekowanym miejscem na ciele. Mozna przenies¢
wirusa w okolice oczu, ust i catego ciata. Opryszczka przenosi
sie takze z matki na dziecko podczas porodu i jest dla niego
bardzo niebezpieczna, dlatego w tej sytuacji najczesciej
pordd odbywa sie przez cesarskie ciecie. Nie ma skutecznego
lekarstwa na opryszczke, mozna jedynie stosowac leki, ktore
ztagodza objawy.

Wirus brodawczaka ludzkiego wywotuje ktykciny konczyste
czyli brodawki przypominajgce strukture kalafiora, ktére
pojawiajg sie w okolicach narzgdéw pfciowych oraz odbytu.
HPV wywotuje takze raka szyjki macicy, ktory jest najczestszym
nowotworem ztosliwym wystepujgcym u kobiet. Przy
okazji tematu raka szyjki macicy o warto zwréci¢ uwage na
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badanie cytologiczne, ktére u ginekologa powinna raz w roku
wykonywac kobieta, ktora skoriczyta 25 lat. Takie badanie
pozwala na wczesnym etapie zdiagnozowac raka szyjki macicy
i uchronic¢ kobiete od Smierci.

HIV i AIDS, o ktérych wspomnielismy wczesniej, poswiecimy
wiecej miejsca. Pandemia AIDS wywotata spoteczng panike,
co spowodowato, ze wokédt tej choroby narosto wiele
nieprawdziwych informacji, ktére warto sprostowac. Angielski
skrét HIV oznacza wirus wywotujacy brak odpornosci (Human
Immunodeficiency Virus). Nasz organizm jest wyposazony
w system odpornosciowy, ktoéry zwalcza choroby i infekcje,
ktére nas atakuja. HIV powoduje ostabienie systemu
odpornosciowego, az do jego catkowitego zniszczenia tak,
ze zwykte przeziebienie moze prowadzi¢ do powaznego
ostabienia, a w niektérych przypadkach nawet do $mierci.
Skrét AIDS oznacza nabyty zespdt niedoboru odpornosci
wywotany przez HIV (Acquired Immunodeficiency Syndrome).
Cho¢ potocznie AIDS nazywa sie choroba, to w rzeczywistosci
jest to zespdt objawdw réznych chordb, ktére atakujg osoby
zakazone HIV.

Istniejg trzy gtdwne drogi zakazenia HIV: niezabezpieczony
stosunek seksualny z osobg zakazong, przeniesienie krwi
zakazonej osoby do krwiobiegu innej osoby (np. przez
uzywanie tych samych strzykawek), z matki na dziecko w czasie
cigzy, porodu, podczas karmienia dziecka piersig przez kobiete
zakazong HIV. Do ptynéw zakaznych czyli takich, w ktérych
moze znajdowac sie HIV zaliczamy: krew, sperme, preejakulat
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(niewielka ilo$¢ przezroczystego ptynu pojawiajacego sie
u mezczyzny przed wytryskiem) wydzieline pochwy, mleko
kobiety.

Aby doszto do zakazenia ptyny te musza mie¢ kontakt
z btonami $luzowymi (w pochwie, odbycie, na czubku penisa,
w jamie ustnej, nosie) lub/i z uszkodzong skéra. Nieuszkodzona,
zdrowa skéra jest barierg dla wirusa, btony $luzowe nie
stanowig takiej ochrony. Nie mozna zakazic sie przez: ukaszenie
owada, tzy i $line, podanie reki, pocatunek w policzek, deske
sedesowg, wspolne uzywanie naczyn i sztuécdw, wspodlne
spozywanie positkéw, wspdlne mieszkanie z osoba zakazong
HIV, kastanie, kichanie, ptywanie w basenie podczas masazu,
masturbacji lub nieseksualnego kontaktu cielesnego, uzywania
wysterylizowanych igiet do piercingu lub tatuazu, oddajac
krew, od zwierzat domowych.

Osoba zyjaca z HIV moze sie czué¢ dobrze i nie wiedzieé, ze
jest zakazona. Zakazenia nie mozna rozpozna¢ po wygladzie!
Jedyng metoda, aby sie dowiedzie¢, czy jest sie zakazonym
HIV czy nie, jest wykonanie testu. Nie ma znaczenia czy jestes
chtopakiem, czy dziewczyng, gdzie mieszkasz, do jakiej szkoty
chodzisz, jakiego jeste$ wyznania, jaki masz kolor skory, jaka jest
Twoja orientacja seksualna (heteroseksualna, homoseksualna,
biseksualna). Wazne jest to, czy w Twoim zyciu lub w zyciu
Twojego_ej partnera_ki miaty miejsce sytuacje ryzykowne, ktore
mogty sprawic, ze doszto do zakazenia sie HIV. Jesli wydaje Ci sie,
ze taka sytuacja miata miejsce, koniecznie udaj sie do Punktu
Konsultacyjno-Diagnostycznego, w ktérym bedziesz mogta/
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mogt zrobié¢ test. Pamietaj o ,okienku serologicznym” czyli
o okresie od kontaktu z wirusem do momentu, kiedy mozna
wykry¢ przeciwciata anty-HIV. Okres ten trwa 3 miesigce, przed
jego uptywem nie mozna wykazac, czy kto$ jest zakazony/a czy
nie. Wiecej informacji na temat HIV/AIDS oraz adresy Punktow
Konsultacyjno-Diagnostycznych w catej Polsce znajdziesz na
stronie Krajowego Centrum ds. AIDS www.aids.gov.pl.

Mowigc o wirusach HBV i HCV wywotujacych zapalenie
watroby (potocznie zwane zéttaczkg) rzadko wspomina sie
o tym, ze one takze moga by¢ one takze przenoszone droga
pfciowa. Wirusowe zapalenie watroby to grozna, przewlektfa
choroba (osoba chora musi cate zycie przyjmowac leki),
ktéra moze prowadzi¢ do raka watroby, marskosci watroby
i w konsekwencji do $mierci. Wiecej informacji na temat
wirusowego zapalenia watroby typu A i B znajdziesz na
stronach, stworzonych przez osoby zmagajace sie z tg choroba:
www.prometeusze.pl oraz www.hbv.pl.

Najlepsza metodg uniknigcia zakazania infekcjg przenoszong
droga ptciowg jest abstynencja seksualna. Natomiast osoby,
ktére decyduja sie na kontakty seksualne, powinny uprawiac
tzw. bezpieczniejszy seks. Co to znaczy? Bezpieczniejsze formy
zachowan seksualnych to takie, ktére minimalizujg prawie
do zera ryzyko zakazenia infekcjg przenoszona drogg ptciowa.
Istnieje cata gama przyjemnych, bezpieczniejszych technik
takich jak: masowanie, dotykanie, gtaskanie, catowanie,
lizanie catego ciata partnera/partnerki, ale bez kontaktu z jego
wydzielinami (sperma, wydzielinami pochwy oraz krwig). Jesli
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juz kto$ decyduje sie stosunek seksualny (waginalny, oralny,
analny), powinien stosowac prezerwatywe (lub damska, ktéra
nie jest jeszcze dostepne w Polsce), przykry¢ kobiece narzady
ptciowe specjalng lateksowa chusteczka (podczas seksu
oralnego) oraz uzywac lubrykantéw, ktére nawilzajac narzady
ptciowe, zmniejszaja ryzyka otar¢, przez ktore mogtby wniknac
wirus. Uzywanie lubrykantu jest konieczne zwtaszcza podczas
seksu analnego. Generalnie decyzje o wspdtzyciu powinno sie
podejmowac swiadomie, nie uprawia¢ seksu pod wptywem
alkoholu lub innych $rodkéw zmieniajgcych s$wiadomosé.
Z partnerem_ka warto rozmawia¢ o naszej przesztosci
seksualnej, nie zataja¢ informacji o ryzykownych sytuacjach czy
przebytych infekcjach.

BEZPIECZNIEISZY SEKS JEST
SPOSOBEM NA ZMIEISZENIE RY ZYKA
ZAKAZENIA INFEKCIA PRZENOSZONA

DROGHA FPECION/A!
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Zostaty uznane przez ONZ w 1999 roku. Stanowia fundamen-
talne i uniwersalne prawa cztowieka. Brzmia one nastepujaco:

1. Prawo do wolnosci seksualnej

Wolnos¢ seksualna obejmuje mozliwos¢ jednostki do wyraza-
nia petni potencjatu seksualnego. Jednakze wyklucza wszelkie
formy przymusu seksualnego, wykorzystywania oraz naduzy¢
w jakimkolwiek czasie i jakiejkolwiek sytuacji zyciowej.




2. Prawo do odrebnosci seksualnej, integralnosci
oraz bezpieczenstwa seksualnego ciata

Prawo to pozwala cztowiekowi podejmowac niezalezne
decyzje dotyczace wiasnego zycia seksualnego, zgodne
z wtasng moralnoscig i etyka spoteczng. Obejmuje ono réwniez
mozliwosé sprawowania kontroli oraz zadowolenia z wtasnego
ciata, z wykluczeniem tortur, okaleczen i jakiejkolwiek przemocy.

3. Prawo do prywatnosci seksualnej

Obejmuje mozliwos$¢ podejmowania
indywidualnych decyzji i zachowan '
w sferze intymnej w stopniu, w jakim
nie naruszaja one praw seksualnych
innych oséb.

4. Prawo do réwnosci seksualnej

Odwotuje sie do wolnosci
od wszystkich form dyskryminacji,
niezaleznie od ptci, orientacji
seksualnej, wieku, rasy,

klasy spotecznej, religii lub
niesprawnosci fizycznej

albo emocjonalnej.



5. Prawo do przyjemnosci seksualnej

Przyjemnosc¢ seksualna, wigczajgc zachowania autoerotyczne,
jest zrédtem fizycznego, psychologicznego, intelektualnego
i duchowego dobrostanu.

6. Prawo do emocjonalnego wyrazania seksualnosci

Whyrazanie seksualnosci obejmuje wiecej niz przyjemnosé
erotyczng lub zachowanie seksualne. Ludzie majg prawo do
wyrazania swojej seksualnosci poprzez komunikowanie sie,
dotyk, wyrazanie uczuc i mitosci.

7. Prawo do swobodnych kontaktéw seksualnych

Oznacza mozliwos¢ zawarcia zwigzku matzenskiego lub
niezawierania go, przeprowadzenia rozwodu oraz ustanowienia
innych opartych na odpowiedzialnosci form zwigzkéw
seksualnych.

8. Prawo do podejmowania wolnych

i odpowiedzialnych decyzji dotyczacych posiadania
potomstwa.

Obejmuje mozliwos¢ podejmowania decyzji o posiadaniu lub
nieposiadaniu potomstwa, jego liczbie, réznicy wieku miedzy
potomstwem oraz prawo do petnego dostepu do s$rodkéw
regulacji ptodnosci.
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9. Prawo do informacji seksualnej opartej
na badaniach naukowych

Prawo to implikuje, ze poszukiwanie informacji dotyczacych
seksualnoscibedzierealizowane nadrodze nieskrepowanych, lecz
naukowo etycznych badan, a ich odpowiednie rozpowszechnia-
nie bedzie nastepowac na wszystkich poziomach spotecznych.

10. Prawo do wyczerpujacej edukacji seksualnej

Jest ona procesem trwajacym od momentu narodzin, przez
cate zycie i powinny byé zaangazowane wszystkie instytucje
spoteczne.

11. Prawo do seksualnej opieki zdrowotnej

Seksualna opieka zdrowotna powinna by¢ dostepna w celu
zapobiegania i leczenia wszelkich problemow, choréb i zaburzen
seksualnych.
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21. Jak bronié WASZyCly praw
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Cokolwiek dzieje sig z Twoim ciatem,
powinno odbywac sie za Twojg zgoda

i wylacznie w sytuacji, gdy tego chcesz.
Prawo chroni nas przed naruszaniem
naszej nietykalnosci fizycznej. Na
przyktad wedtug polskiego prawa
obcowanie ptciowe (czyli dotykanie
o charakterze seksualnym, wspotzycie)
z osobg ponizej 15. roku zycia jest
czynem zabronionym. Oznacza to, ze jesli
ktos starszy od Ciebie wspotzyje

z Toba, nawet za Twoja zgoda, a Ty masz
mniej niz 15 lat, to ta osoba popetnia
przestepstwo.

Jakie inne zachowania seksualne sg
sprzeczne z obowigzujgcym w naszym
kraju prawem? Kazirodztwo czyli
wspotzycie miedzy krewnymi (np. miedzy
rodzenstwem, albo rodzicéw z dzie¢mi).
Sprzeczne z prawem jest réwniez
wszystko, co krzywdzi lub narusza
godnos¢ innych np. molestowanie
seksualne, zmuszanie kogos do odbycia
stosunku seksualnego lub do innej
czynnosci o charakterze seksualnym.
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* WYKORZYSTYWANIE SEKSUALNE DZIECI

Ma miejsce wtedy, gdy kto$ dotyka Cie w sposdb, jakiego sobie
nie zyczysz, chce, zeby$ Ty go dotykat/a lub zmusza Cie do
ogladania zdje¢ i filméw ze scenami pornograficznymi.
Najczesciej dokonujg go osoby, ktére sg zaprzyjaznione z rodzing,
krewni, albo znajomi rodzicéw. Czasem sg to cztonkowie rodziny.
Co roku do organizacji zajmujacych sie prawami dziecka zgtaszaja
sie dziesiatki dzieci, ktore zostaty wykorzystane seksualnie przez
dorostych.

Co robi¢, jesli jestes w takiej sytuacji? Bez wzgledu na to kto
to jest, musisz komus o tym powiedzieé. Pamietaj, prawo
jest po Twojej stronie, a osoba, ktéra Cie krzywdzi, powinna
zosta¢ ukarana. Zwrdc sie do osoby zaufanej, do rodzica, jesli
nie mozesz, powiedz dziadkom, nauczycielowi, pedagogowi
szkolnemu, lub zadzwori na jeden z podanych przez nas
telefondw zaufania. Jesli policja otrzyma informacje o tym, ze
jakie$ dziecko zostato skrzywdzone, to pierwsze jej dziatania
beda miaty na celu ochrone i bezpieczenstwo tego dziecka. Cata
ta sytuacja moze by¢ bardzo stresujaca dla Ciebie i spowodowac,
ze cate Twoje zycie wywrdci sie do gory nogami, ale na pewno
decyzja o ujawnieniu wykorzystywania seksualnego jest stuszna.
Z pewnoscig w takiej sytuacji przyda Ci sie opieka ze strony
pedagoga lub psychologa, ktéry pomoze Ci stana¢ na nogi
i zaczgd zycie od nowa.
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* MOLESTOWANIE SEKSUALNE

Jest to dreczenie, nekanie innej osoby na tle seksualnym.
Oprocz dotykania, obmacywania moze przybierac inne formy:
obrazliwe dowcipy, sms-y, maile, gwizdy, cmokanie itp. Gdy
takie zachowanie ma miejsce w szkole, zareaguj. Twoja bierna
postawa moze zacheci¢ sprawce do dalszego dziatania. Jesli
sam/a nie masz odwagi powiedzie¢ sprawcy prosto w twarz,
zeby sie odczepit, mozesz zwrdcic sie do zaufanego nauczyciela
lub pedagoga.

* PRZEMOC SEKSUALNA

Jesli ktos zmusza Cie do odbycia stosunku seksualnego, to
mamy do czynienia z gwattem. Wokét przemocy seksualnej
narosto wiele mitdw. Przytoczymy i obalimy kilka z nich.

Mit: Gwatcicielem jest najczesciej osoba, ktérej ofiara nie znata.
Fakt: 80% gwattéw dokonujg osoby, ktére bardzo dobrze
znaja ofiare — koledzy, cztonkowie rodziny, chtopak. Bardzo
duzy odsetek sposrdd gwattdw, jakich doswiadczajg mtode
dziewczyny, ma miejsce na randkach. Pamietaj, nawet jesli
Twoj partner/ka wspotzyt/a juz kiedys z Tobg, to nie znaczy, ze
ma prawo do dysponowania Twoim ciatem.

Mit: Mezczyzny/chtopaka nie mozna zgwatcic.
Fakt: Mezczyzni statystycznie rzadziej niz kobiety padaja
ofiarami gwattéw. Jednak takie gwatty sie zdarzaja. Ofiary
gwattéw niezaleznie od pfci cierpig tak samo.
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Mit: Jesli kobieta mowi ,,nie” to mysli ,tak”, ale nie mowi tego
wprost, bo nie chce by¢ uznana za tatwa.

Fakt: Jesli kobieta odmawia stosunku seksualnego, to znaczy,
ze go nie chce. Ponadto, dziewczyna ma prawo w kazdej chwili
zmieni¢ zdanie. To, ze pozwolita postawi¢ sobie drinka, zaprosi¢
sie do mieszkania czy pocatowa¢, nie oznacza, ze nie moze
odmowic stosunku.

Mit: Zgwatcone kobiet s3 same sobie winne, na pewno
prowokowaty sprawce np. wyzywajgcym ubraniem.

Fakt: Najczesciej jest odwrotnie. Ofiarami zazwyczaj staja sie
kobiety ukrywajgce swojg atrakcyjnos¢, sprawiajgce wrazenie
zawstydzonych i bezbronnych. Kobiety majg prawo ubieraé
sie tak, jak chca i ttumaczenie przyczyn gwattu niewtasciwym
ubraniem jest manipulacja.

Mit: Zbyt pewne siebie kobiety sa bardziej narazone na gwatt
od tych, ktére sg skromne.

Fakt: Mniejsze ryzyko gwattu wystepuje wtedy, gdy kobieta jest
asertywna, ma wysokie poczucie wtasnej wartosci i wysoka
samoocene, wierzy, ze rzeczy, ktore jg spotykaja, zalezg od niej
i jest gteboko przekonana o réwnosci kobiet i mezczyzn. Wiec
warto te cechy w sobie pielegnowac i ¢wiczyé. Szczegdlnie, ze
osoby posiadajgce odwrotne cechy czesciej stajg sie ofiarami
gwattu.

Mit: Jesli ofiara sie nie bronita, to gwatt nie miat miejsca.

Fakt: Gdy jesteSmy przerazeni, to mozemy roznie reagowac.
Jedna osoba bedzie w stanie sie broni¢ podczas gwattu, inna
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z przerazenia bedzie sparalizowana. Bardzo czesto gwatciciele
stosujq grozby wobec swoich ofiar. Takie zmuszanie do stosunku
poprzez zastraszanie psychiczne rowniez jest gwattem, nawet
jesli sprawca nie uzyt przemocy fizycznej.

PORADY DOTYCZACE
PRZECInW/DZIAEANIA Gun/AETOM
DOTYcZA NAICZESCIET
ZACHOWANIA OFIAR
TO JEDNAK Gun/AECICIELE Gun/AECH!
NIE ZMUS 243 NIKOGO DO SEKSU!

« JESLI DOSWIADCZYLAS_ES GWALTU

Na pewno jest Ci bardzo ciezko i chcesz jak najszybciej
o wszystkim zapomnie¢. Mozesz sie baé sprawcy, albo
tego, ze nikt Ci nie uwierzy. Ale wiedz, ze milczenie moze Ci
utrudni¢ pogodzenie z tym co sie stato. Poza tym w trosce
o Twoje i innych osdéb bezpieczerstwo sprawca jak najszybciej
powinien ponies¢ konsekwencje swoich czyndw. Porozmawiaj
z kims$, komu ufasz, i niezwtocznie udaj sie z t3 osobg na
policje. Chociaz po tak strasznym przezyciu mozesz chciec sie
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umy¢, nie réb tego, zanim nie zbada Cie lekarz policyjny. Na
Twoim ciele znajduje sie materiat dowodowy, ktéry pomoze
ukara¢ sprawce, np. jego sperma. Swiadectwo lekarskie
jest najwazniejszym dowodem, ktéry umozliwi postawienie
sprawcy w stan oskarzenia. S jeszcze dwie wazne informacje,
o ktérych warto wiedziec. Istnieje ryzyko, ze sprawca gwattu
jest zakazony HIV. Jedli masz takie podejrzenie, lekarz ma
obowigzek poda¢ Ci leki antyretrowirusowe, ktére zahamuja
rozwoj HIV w organizmie. Warto zazy¢ pigutke antykoncepcyjng
,p0”, gdyz taki wymuszony stosunek moze réwniez zakonczy¢
sie cigza. Gwatt jest jednym z najbardziej dramatycznych
przezy¢ w zyciu cztowieka, dlatego zadbaj o siebie. Bedziesz
potrzebowadé czasu, zeby wyleczy¢ rany, jakie poniosta Twoja
psychika. Moze warto udac sie do psychologa pracujgcego
z osobami, ktére doswiadczyty przemocy seksualnej. Czasem
pomaga rozmowa z kim$, kto ma podobne doswiadczenia.
Zawsze mozesz rowniez skorzystac z telefonu zaufania.

* GROOMING | SEXTING - ZAGROZENIA
PLYNACE Z KORZYSTANIA Z INTERNETU
| NOWOCZESNYCH TECHNOLOGII

Pojecie groomingu oznacza uwodzenie oséb nieletnich za

posrednictwem Internetu. W sytuacji groomingu osoba

dorosta udaje ,przyjaciela”, prébuje zdoby¢ zaufanie swojej

,ofiary”, a jej prawdziwym celem jest wykorzystanie seksualne
osoby nieletniej. Jak ochroni¢ sie przed groomingiem?
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Stowo ,sexting” pochodzi od potgczenia angielskich ,sex

NIGDY nie podawaj w Internecie (np. na blogu, forum, czacie
czy przez komunikator) swojego nazwiska, adresu
mailowego, czy adresu zamieszkania, a takze nie wysytaj
nieznajomym swoich zdjeé,

Internet to miejsce, w ktérym ludzie czesto udaja, ze sg kim$
innym niz w rzeczywistosci, ostroznosci nigdy za wiele,

nie odpowiadaj na wiadomosci, ktére niepokojg Cie chociaz
W najmniejszym stopniu. Jesli czujesz, ze co$ jest nie tak,
daj o tym znaé rodzicom lub dorostym osobom, ktérym
ufasz — Twoje bezpieczenstwo jest najwazniejsze!

jesli ktos naciska na przeniesienie znajomosci z Internetu do
realu, zapytaj rodzicow lub opiekundéw, co myslg na
ten temat. Pamietaj tez, ze nawet, jesli rodzice udzielg Ci
pozwolenia na spotkanie, zawsze powinno odbywac sie ono
w miejscu publicznym, nie idz do domu tej osoby!

kiedy czujesz, ze Twoja internetowa znajomosé¢ zaszta za
daleko, nie obwiniaj sie: states sie ofiarg manipulacji, to nie
Ty masz powody do wstydu.

”

i ,texting” (wysytanie wiadomosci tekstowych). Okresla sie
w ten sposob przesytanie za pomocg Internetu oraz telefonéw
komorkowych swoich rozebranych zdjeé, filmikéw lub innych
tresci o charakterze seksualnym. Ta z pozoru niewinna zabawa,
moze mie¢ niebezpieczne skutki. Nigdy nie jesteSmy w stanie
przewidzie¢ do kogo trafig zdjecia/filmiki, ktére miat/a zobaczy¢
tylko nasz chtopak czy dziewczyna i czy nie zostang umieszczone
na portalach typu youtube, myspace, facebook, albo w inny
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sposéb nie zostang przekazane osobom postronnym. Musisz
wiedzie¢, ze materiaty, ktére raz znajdg sie w sieci, pozostajg
w cyberprzestrzeni na zawsze, niezaleznie od tego, czy usuniesz
je ze swojego profilu na portalu spotecznosciowym.

Co mozesz zrobi¢, zeby unikng¢ tak powaznych konsekwencji?
Po pierwsze, dobrze sie zastandw, zanim udostepnisz komus
swoje intymne zdjecia (albo umiescisz je na na jakims portalu).
Odbiorcg zdecydowanie nie powinna by¢ osoba, ktérej nie
znasz w $wiecie rzeczywistym albo ktéra dopiero co poznates/
as. Nie warto ulegac niczyjej presji (nawet ukochanej osoby),
nie wolno jej na nikim wywiera¢. Lepiej nie trzymac materiatéw
o charakterze erotycznym w telefonie komédrkowym, bo
nigdy nie wiadomo, co sie z nim stanie. Jesli chcesz sie
dowiedzie¢ wiecej na temat ryzykownych sytuacji zwigzanych
z korzystaniem z Internetu oraz nowoczesnych technologii
komunikacyjnych, zajrzyj na strone www.helpline.org.pl.
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Telefon zaufania Grupy Edukatoréw Seksualnych Ponton
22 635 93 92, w kazdy pigtek 16.00-20.00

Telefon zaufania stowarzyszenia Lambda dla gejow, lesbijek,
0s6b biseksualnych, oséb transptciowych oraz ich bliskich
22 628 52 22, czynny od pon. do pigtku 18.00-21.00

Bezptatny telefon zaufania dla dzieci i mtodziezy Fundacji
,Dajemy Dzieciom Site”

116 111, bezptatny z telefondw komodrkowych i stacjonarnych,
czynny od pon. do pt. 12.00-20.00

Ogodlnopolski Telefon dla Ofiar Przemocy w Rodzinie
,Niebieska Linia”
800-12-00-02 — czynne przez cafg dobe

Telefon Zaufania Rzecznika Praw Dziecka
0800 12 12 12 telefon dla dzieci w jakikolwiek sposdb
krzywdzonych, czynny od pon. do pt. 8:15-20.00

AIDS — telefon zaufania
801 888 448, od poniedziatku do pigtku w godzinach 9.00-21.00

Bezptatny telefon zaufania dla oséb bedacych w kryzysie
emocjonalnym
116123, codziennie od 14.00 do 22.00

Pogotowie Antykoncepcyjne
22 654 0 200, czynne 24 godziny na dobe, 7 dni w tygodniu
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Polecamy ksigzki o szeroko pojetej seksualnosci napisane
specjalnie dla mtodych osdéb:

e Helene Bruller, ,,Przewodnik dla seksolatkéw”, Warszawa
2008

¢ Alicja Dtugotecka ,,Zwykta ksigzka o tym, skad sie biorg
dzieci”, Warszawa 2012

e James Dawson ,Teczowa ksigzeczka. Poradnik dla
nastolatkéw.”, Warszawa 2016

e Katerina Janouch, ,Mitos¢ i seks. Bezpruderyjny poradnik
dla dziewczyn”, Warszawa 2012

¢ Inti Chavez Perez ,,Seks i mitos¢. Nowoczesny poradnik dla
chtopakéw”, Warszawa 2012

e Hojer Dan, Kvarnstrom Gunilla, ,,Wielka ksiega cipek”
Warszawa 2010

e Hojer Dan, Kvarnstrom Gunilla, ,,Wielka ksiega siusiakow”,
Warszawa 2009

e Marie Oskarsson, ,,Mata ksigzka o miesigczce”, Warszawa
2009

e Anna Laszuk, ,,Mata ksigzka o homofobii”, Warszawa 2010

¢ Sunny Graff, Birgit Rieger, ,Samoobrona dla dziewczat.
Naucz sie broni¢”, Warszawa 2003
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www.ponton.org.pl
www.116111.pl

www.wstronedziewczat.org.pl
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Fundacja Trans-Fuzja
www.transfuzja.org

Kampania Przeciw Homofobii
www.kph.org.pl

Stowarzyszenie Lambda
www.lambdawarszawa.org

Stowarzyszenie Teczowka
www.teczowka.org.pl

Stowarzyszenie Tolerado
www.tolerado.org
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Zaznacz w kalendarzyku krzyzykiem albo innym znakiem dni,
w ktorych masz miesigczke. Dzieki temu dowiesz sie, jak dtugi jest
Twéj cykl menstruacyjny.

(, ¥ tkalendarzyk

*dzier’1->‘k 1(2[3[4 [5|6|7]|8 91011“2.|3
styczen

luty  »
»* marzec
kwiecien
¥ maj

czerwiec

wrzesien M
pazdziernik
»* listopad
grudzien
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Cykl menstruacyjny to okres od pierwszego dnia miesigczki do
ostatniego dnia poprzedzajgcego kolejne krwawienie. Kalendarzyk
menstruacyjny warto zabiera¢ na wizyte u ginekologa.

menstruacyjny <4 M

WE 617181920 210|324 (25(,¢ [27[28 2930
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26. STowniczek
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Ponizej podajemy definicje poje¢, ktdre pojawity sie w tekscie
powyzej i nie zostaty wyttumaczone.

Anoreksja — inaczej jadtowstret psychiczny, zaburzenie
odzywiania polegajace na przymusowym powstrzymywaniu sie od
przyjmowania pokarméw. Prowadzi do wycieficzenia organizmu,
nie leczona moze prowadzi¢ do $mierci. Anoreksja wymaga
specjalistycznej psychoterapii.

Bulimia — zaburzenie odzywiania charakteryzujgce sie napadami
objadania sie, po ktérych wystepuje prowokowanie wymiotow,
gtodowki, uzycie $rodkéw przeczyszczajacych, wykonywanie
lewatyw, nadmierne ¢wiczenia fizyczne. Bulimia podobnie
jak anoreksja wymaga psychoterapii. Przyczyn zachorowan
na anoreksje i bulimie jest wiele. Najczesciej mowi sie o pres;ji
otoczenia, ktére lansuje ideat szczuptej, wrecz chudej kobiety.
Innymi przyczynami moga by¢ problemy, z ktérymi nie potrafimy
sobie poradzi¢, np. ktopoty w rodzinie, szkole.

Asertywnos¢ — uznanie, ze jest sie tak samo waznym/3 jak inni
ludzie. Zachowanie asertywne oznacza korzystanie z osobistych
praw bez naruszania praw innych. Osoba asertywna akceptuje
siebie, szanuje siebie i innych. Potrafi powiedziec ,nie”, zazadaé
czego$, co mu/jej sie nalezy, nie leka sie nadmiernie oceny, krytyki,
odrzucenia. Pozwala sobie na btedy i potkniecia, dostrzegajac
swoje sukcesy i mocne strony. Potrafi porozumiec sie z innymi,
potrafi dochodzi¢ swoich praw i egzekwowac je.
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Dyskryminacja — traktowanie kogo$ gorzej niz innych w tej
samej sytuacji. Dyskryminuije sie ludzi z réznych powoddw np. ze
wzgledu na pte¢, rase, wiek, wyglad niepetnosprawnosé, wyznanie,
orientacje seksualng, sytuacje ekonomiczna.

Gruczot — narzad produkujacy okreslone substancje, potrzebne do
prawidtowego funkcjonowania organizmu np. jadra produkujace
hormon testosteron czy $linianki produkujace $line.

Hormony - substancje wytwarzane w gruczotach lub
wyspecjalizowanych grupach komorek. Dostajg sie bezposrednio
do krwi, pobudzajac lub hamujac procesy biochemiczne. Hormony
regulujg i sterujg czynnosciami réznych tkanek oraz narzadoéw.

Pandemia —to okreslenie epidemii choroby zakaznej, wystepujacej
na bardzo duzym obszarze, np. obejmujacej caty kontynent lub
nawet $wiat.

Pigutka gwattu — GHB, nazywana tez narkotykiem dyskotekowym.
Jest bezbarwna, nie ma smaku, zapachu. Dobrze rozpuszcza sie
w wodzie, sokach, piwie, drinkach. Narkotyk zaczyna dziata¢ po
15-30 minutach. Osoba, ktdra go przyjeta, na 3 do 6 godzin, traci
Swiadomos¢. Coraz czesciej méwi sie o gwattach dokonywanych
na osobach, ktérym do napoi dorzucano pigutke gwattu. Dlatego
jesli jestes na imprezie pilnuj swojego soku, piwa, drinka. Jesli
obca osoba proponuje Ci co$ do picia, odmawiaj. Dbaj o swoje
bezpieczenstwo!
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