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•	 MĘSKIE NARZĄDY PŁCIOWE
Penis (inaczej prącie, członek, fallus) to męski narząd płciowy, 
wewnątrz którego znajduje się przewód, przez który wydalany jest 
mocz i wydzielane nasienie. Członek składa się z trzonu (dłuższa 
część) i szerszego zakończenia zwanego żołędzią. Na żołędzi znajduje 
się ruchomy fałd skórny zwany napletkiem. Stan, w którym członek 
wydłuża się i twardnieje, nazywamy wzwodem (lub erekcją). 
W członku znajdują się ciała jamiste, które pod wpływem różnych 
bodźców, najczęściej podniecenia, wypełniają się krwią, dlatego 
dochodzi do wzwodu. Erekcja występuje u chłopców i mężczyzn  
w różnym wieku, często bez ich woli. Naukowcy odkryli ostatnio, że 
płód męski w łonie matki również może mieć wzwód. To zrozumiałe, że 
młody chłopak może się czuć skrępowany, gdy do wzwodu dochodzi  
w nieodpowiednich momentach. Właściwie nic na to nie można poradzić 
(może pocieszy Cię to, że większość dorastających chłopców tak ma).  
W późniejszym okresie takich sytuacji jest coraz mniej, bo im starszy 
jest chłopak, tym lepiej panuje nad swoim ciałem. 

Oprócz członka zewnętrznym narządem płciowym jest worek 
mosznowy. Znajdują się w nim jądra, które zaliczamy do narządów 
płciowych wewnętrznych. Przeważnie jest tak, że jedno jądro jest 
większe, a drugie mniejsze, więc nie przejmuj się, jak zauważysz 
taką dysproporcję, to zupełnie naturalne. W jądrach produkowane 

1.	Co mam w srodku? 
	 Jak zbudowane sa narzady plciowe
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są plemniki oraz męski hormon – testosteron, który wpływa m.in. 
na takie cechy męskie, jak: budowa ciała, głos, typ owłosienia, 
zarost. Natura bardzo mądrze zrobiła, umieszczając jądra w worku 
mosznowym, dzięki temu mają niższą temperaturę niż reszta ciała. 
Jest to potrzebne, gdyż wysoka temperatura szkodzi plemnikom. 
Lepiej nie nosić zbyt obcisłych jeansów, bo mogą uciskać jądra 
i w przyszłości spowodować niepłodność. Innymi narządami 
wewnętrznymi są nasieniowody, którymi nasienie wędruje z jąder. 
Nasieniowody w pewnym momencie łączą się z cewką moczową. 

Wewnątrz jamy brzusznej znajdują się też parzyste pęcherzyki 
nasienne, produkujące substancje stanowiącą źródło energii dla 
plemników oraz gruczoł krokowy (inaczej prostata), który produkuje 
płyn nasienny. Oba narządy są połączone z nasieniowodem. 
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•	 KOBIECE NARZĄDY PŁCIOWE
Na kobiece zewnętrzne narządy płciowe składa się wzgórek 
łonowy, na którym w okresie dojrzewania pojawia się owłosienie 
łonowe. Dalej znajdują się wargi sromowe wewnętrzne oraz 
wargi sromowe zewnętrzne. Narządy płciowe każdej osoby są 
niepowtarzalne, różnią się między sobą tak samo jak różnią się 
nasze twarze. U wielu kobiet wargi sromowe wewnętrzne wystają 
poza wargi sromowe zewnętrzne. Wargi sromowe wewnętrzne 
mogą mieć odcień od jasnoróżowego do brązowego, mogą być 
gładkie lub pofałdowane. Na górze przy zejściu warg sromowych 
wewnętrznych znajduje się łechtaczka – niewielki wypukły 
organ. Seksuolodzy uważają łechtaczkę za najbardziej erogenny 
obszar na ciele kobiety, którego pieszczenie może doprowadzić 
do wyjątkowych doznań erotycznych. Poniżej łechtaczki pomiędzy 
wargami sromowymi mniejszymi znajduje się ujście cewki 
moczowej, przez które wydalany jest mocz. Niżej znajduje się 
ujście pochwy, które otoczone jest błoną dziewiczą. Kobiece
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narządy płciowe wewnętrzne składają się z pochwy, macicy, 
jajników oraz jajowodów. Pochwa jest elastycznym kanałem 
długości 10–14 cm. Bardziej w głąb jamy brzusznej znajduje 
się macica – organ wielkości zaciśniętej pięści, przypominający 
kształtem odwróconą gruszkę. Wewnątrz macica jest pusta  
i wysłana silnie ukrwioną błoną śluzową. To właśnie w macicy 
podczas ciąży rozwija się zarodek, a później płód. Podczas ciąży 
macica powiększa się wielokrotnie. Wychodzą z niej jajowody 
(dwa przewody), które prowadzą do dwóch jajników. W jajnikach 
produkowane są jajeczka, 
które przesuwają się 
jajowodem w kierunku macicy. 
Jeśli dojdzie do zapłodnienia, 
zagnieżdżają się w macicy.  
Jajniki produkują również 
hormony żeńskie estrogen 
i progesteron, które 
wpływają na przebieg  
ciąży oraz na zmiany  
zachodzące w organizmie 
dojrzewającej dziewczyny  
(rozwój piersi, zaokrąglenie 
kształtów ciała itp.).
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2.	Jak sie zmienia cialo dorastajacej 	
	 dziewczyny i dorastajacego chlopaka

Wszystkie te dziwne rzeczy, które dzieją się z Twoim ciałem 
w okresie dojrzewania mają początek w Twojej głowie, tzn. 
mózg (dokładnie podwzgórze i przysadka) zaczyna produkować 
hormony, które z kolei powodują, że inne gruczoły, w tym 
płciowe (jądra i jajniki), zaczynają pracować. To hormony 
powodują te wszystkie zmiany. 

•	 SZYBKI WZROST
Po pierwsze zaczynasz rosnąć jak „na drożdżach”. Niestety 
na ogół dzieje się tak, że poszczególne części ciała zaczynają 
rosnąć wcześniej, inne później, stąd możesz mieć wrażenie, 
że jesteś zbudowany_a nieproporcjonalnie. Często zdarza się, 
że kości rosną szybciej niż mięśnie, co może powodować ból. 
Jest to uciążliwe, ale nie wymaga leczenia. Dbaj o kręgosłup!  
W związku z tym, że w okresie dojrzewania tak szybko rośnie, to 
bez odpowiedniej troski łatwo o jego skrzywienie – nie unikaj 
ruchu i staraj się trzymać prostą sylwetkę. Dorośli pewnie 
zamęczają Cię, mówiąc ciągle „nie garb się”, ale mają rację! 

Wzrost masz co prawda zapisany w genach, ale jeśli nie 
będziesz o siebie odpowiednio dbać, to możesz być niższy_a 
niż chciała natura. Złe odżywianie, palenie papierosów, picie 
alkoholu, zażywanie narkotyków, niewysypianie się, siedzenie 
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przed komputerem zamiast spędzania 
wolnego czasu na świeżym powietrzu, 
to wszystko może negatywnie wpłynąć 
na Twój rozwój. 

Każdy rozwija się w swoim własnym 
tempie. Dlatego nie warto porównywać 
się z kolegami i koleżankami, którzy zaczęli 
dojrzewać wcześniej i zamartwiać się, że 
coś z Tobą jest nie tak. I na Ciebie przyjdzie 
czas! Statystycznie dziewczęta zaczynają 
dojrzewać dwa lata wcześniej niż chłopcy. 

•	 ZMIANA SYLWETKI
W okresie dojrzewania zmienia się masa 
ciała. Jest to związane ze zmianą sylwetki. 
U dziewcząt figura zaokrągla się, rozszerza się miednica, a wraz  
z nią biodra. Na ciele dziewczyny pojawia się coś nowego – zaczynają 
rosnąć piersi. Ich rozwój trwa ok. czterech lat, ale ich wygląd  
i rozmiar zmieniają się przez całe życie, ponieważ zależą od masy 
ciała, od tego, czy kobieta karmi piersią, od jej wieku. O rozmiarze 
piersi decydują głównie geny. Jeśli dziewczyna ma większe piersi, 
powinna nosić biustonosz, żeby odciążyć kręgosłup i odpowiednio 
je podtrzymywać. Nie jest to obowiązkowe – niektóre kobiety 
bardziej komfortowo czują się w staniku, inne lepiej się czują bez. 
Kiedy kupujesz stanik, to weź pod uwagę przede wszystkim swoją 
wygodę, nie jego wygląd. Źle dobrany, za ciasny czy za luźny stanik 
może zdeformować piersi. Piersi są bardzo unerwione, przez co też 
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bardzo delikatne i wrażliwe na dotyk. Ból mogą wywoływać nawet 
ruchy ciała. Jeśli uprawiasz sporty, spraw sobie sportowy stanik. 

Sylwetka oraz masa ciała chłopców zmienia się w związku  
z rozwojem mięśni oraz pogrubianiem się kości. Następuje silny 
rozwój ramion oraz ich rozszerzenie, dzięki czemu sylwetka chłopca 
zmienia się zupełnie w innym kierunku niż u dziewczyny. Czasem  
u chłopców może pojawić się obrzęk brodawek sutkowych, dzieje 
się tak pod wpływem hormonów, co po około roku mija. 

•	 ZMIANA GŁOSU
W wyniku działania testosteronu, hormonu 
produkowanego przez jądra (kobiece ciało 
również wytwarza testosteron, ale w znacznie 
mniejszych ilościach), dorastający chłopak 
przechodzi mutację. Podczas mutacji głos 
płata figle – raz jest niski, raz wysoki i piskliwy. 
Dziewczętom również zmienia się głos na niższy 
(dorosłe kobiety nie mają przecież głosu jak 
dzieci), ale zmiana nie jest tak gwałtowna jak  
w przypadku chłopców.

•	 NADMIERNA POTLIWOŚĆ
Pod wpływem rozwoju gruczołów potowych zaczynasz się 
intensywnie pocić. Choć pocenie jest potrzebnym zjawiskiem, 
to podczas rozkładu potu przez bakterie wytwarza się 
nieprzyjemny zapach, dlatego nie bój się mydła i dezodorantu!
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•	 KŁOPOTY Z CERĄ
Zarówno u dziewcząt, jak i u chłopców pod wpływem zmian 
hormonalnych może się pojawić trądzik. To przykra i uciążliwa 
dolegliwość, na szczęście w aptekach jest cała gama środków, 
które mogą złagodzić objawy trądziku. Zapytaj farmaceuty  
w swojej okolicy, na pewno poleci Ci jakiś preparat. Pamiętaj, 
że wyciskanie pryszczy może powodować trwałe blizny  
i dalszy rozwój infekcji. Jeśli cierpisz na bardzo uciążliwą formę 
trądziku, to warto udać się do dermatologa, który przepisze Ci 
odpowiednie leki. Na trądzik cierpi większość nastolatków. 

•	 NOWA TWARZ?
Mówiliśmy o tym, że podczas dojrzewania zmieniają się 
proporcje ciała. To samo dzieje się z Twoją twarzą, która staje 
się bardziej dorosła. Na początku może sprawiać wrażenie 
nieproporcjonalnej, ale po jakimś czasie wszystko się unormuje. 

•	 OWŁOSIENIE ŁONOWE I NIE TYLKO
Inną zmianą w ciele dojrzewającego chłopaka i dziewczyny jest 
pojawienie się owłosienia pod pachami i na wzgórku łonowym. 
Najpierw włosy pojawiają się w okolicach narządów płciowych oraz 
odbytu, a potem pod pachami. U dziewcząt w okresie dojrzewania 
pojawia się gęstsze niż w dzieciństwie owłosienie na nogach, rękach 
i nad górną wargą. Jest to naturalne, zwłaszcza u brunetek. Jeśli 
jednak Twoim zdaniem tych włosów jest zdecydowanie za dużo, 
powinnaś udać się do endokrynologa – lekarza, który zajmuje się 
hormonami. 
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U chłopców poza gęstymi włosami na rękach 
i nogach owłosienie pojawia się również 
na twarzy, klatce piersiowej, brzuchu, 
czasem na plecach i pośladkach. To również 
naturalne. Ilość włosków i ich lokalizacja na 
ciele jest uwarunkowana genetycznie. Więc 
prawdopodobnie będziesz tak owłosiony jak 
dorośli mężczyźni z Twojej rodziny. 

•	 ROZWÓJ NARZĄDÓW PŁCIOWYCH
Szybki wzrost dotyczy również narządów płciowych. U chłopów 
oprócz rozwoju i powiększenia się genitaliów dochodzi do 
nowych procesów. Począwszy od okresu dojrzewania do późnej 
starości, jądra produkują dziennie miliony plemników, ponadto 
zaczynają prace najądrza oraz prostata, które produkują płyn 
nasienny. Dojrzewający chłopak może doświadczać mimowolnych 
wytrysków nasienia podczas snu, które fachowo nazywa się 
polucjami, zmazami nocnymi (potoczna nazwa „mokre sny”). Jest 
to zjawisko świadczące o tym, że chłopak się prawidłowo rozwija, 
na pewno nie powód do niepokoju. Czasem jeśli chłopak często się 
masturbuje, to polucje nie występują. Jeśli jednak chłopak się nie 
masturbuje, a polucje nie pojawią się do 16 roku życia, to powinien 
się udać do urologa, czyli lekarza zajmującego się układem 
moczowo-płciowym. 

W okresie dojrzewania również kobiece narządy płciowe się 
zmieniają. Zanim dojdzie do pierwszej miesiączki, która jest 
zewnętrznym sygnałem świadczącym o tej zmianie, wcześniej  
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z pochwy wydobywa się przezroczysta wydzielina. Gdy dziewczyna 
miesiączkuje, znaczy to, że w jej organizmie zachodzi również 
owulacja (jajeczkowanie) czyli uwolnienie w jajniku dojrzałej 
komórki jajowej (jajeczka) – takiej, która jest zdolna do zapłodnienia 
przez plemnik. Więcej o miesiączce i cyklu menstruacyjnym  
kobiety przeczytasz w dalszej części tej broszury.

•	 ZMIANY W PSYCHICE
Zmienia się Twoje ciało, ale zmienia się również sposób,  
w jaki patrzysz na świat i na siebie. Początkowo możesz się czuć 
zagubiona_y – tyle zmian, a Ty nie wiesz, jak się w tym wszystkim 
odnaleźć. No i ta huśtawka nastrojów wywołana przez hormony. 
Zaczynasz z coraz większą ciekawością badać sprawy płci i seksu. 
Znając tę rozwojową prawidłowość i naturalne zainteresowanie 
seksem w tym (i późniejszym) wieku, zdecydowaliśmy się na 
stworzenie tej broszury. Miłej lektury!
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W okresie dojrzewania Twoje ciało zmienia się, gruczoły potowe 
pracują intensywniej niż w dzieciństwie, narządy płciowe 
wytwarzają nowe substancje. Dlatego szczególnie ważna 
jest higiena. Na spocone ciało nie ma innego sposobu poza 
myciem. Rób to regularnie. Jeśli już zdecydujesz się na używanie 
dezodorantów czy perfum, wiedz, że nie ma nic gorszego 
niż przykrywanie w ten sposób zapachu potu. Jeśli uważasz, 
że masz problem z nadmierną potliwością, to możesz kupić 
antyperspirant, środek w sztyfcie lub w żelu, który zmniejsza 
wydzielanie potu oraz hamuje rozkładanie potu przez bakterie. 
Antyperspiranty znajdziesz w większości drogerii i aptek. 
Warto jednak pamiętać, że przesadna higiena – mycie się kilka 
razy dziennie jest niezdrowa. Skóra wytwarza na powierzchni 
płaszcz lipidowy, który natłuszcza ją i chroni przed czynnikami 
zewnętrznymi. Zbyt częste mycie pozbawia skórę tej naturalnej 
ochrony i może powodować podrażnienia i swędzenie. 

Noś bawełnianą bieliznę, dzięki niej skóra będzie oddychać, a Ty 
unikniesz podrażnień i otarć, no i oczywiście majtki i skarpetki 
zmieniaj codziennie. Dużo dziewczyn lubi nosić stringi. Warto 
wiedzieć, że mogą one powodować otarcia bardzo delikatnych 
narządów płciowych i wywoływać stany zapalne pochwy. Poza 
tym przez obcisłe majtki skóra nie oddycha. Jeśli uważasz, że 
nie możesz przeżyć bez stringów, to przynajmniej nie noś ich 
codziennie, niech Twoja skóra odpocznie. 

3.	Higiena to podstawa
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•	 PARĘ SŁÓW O HIGIENIE INTYMNEJ
Zarówno chłopcy, jak i dziewczęta powinni myć narządy płciowe 
codziennie. Podczas mycia członka chłopak powinien odciągnąć 
napletek, żeby usunąć substancję, która się pod nim zgromadziła 
tzw. mastkę. Takie dogłębne mycie jest konieczne, zapobiega 
przykremu zapachowi członka oraz infekcjom. Jeśli zauważysz jakąś 
niepokojącą wydzielinę z członka, zgłoś się do lekarza.

Dziewczęta powinny myć wyłącznie zewnętrzne narządy płciowe 
samą wodą albo płynem do higieny intymnej, kategorycznie nie 
wolno wlewać niczego do pochwy (chyba, że jakiś specjalny płyn do 
płukania pochwy zaleci ginekolog). W pochwie jest specjalna flora 
bakteryjna, która ją chroni. Usunięcie tej naturalnej ochrony przez 
wlewanie tam mydła itp. może spowodować podrażnienie pochwy. 
Ważne jest, aby zachować prawidłowy kierunek podmywania się  
i podcierania – od warg sromowych do odbytu, w przeciwnym 
razie bakterie z odbytu mogą się dostać pochwy i spowodować 
infekcję. Jeśli zauważysz, że wydzielina z pochwy brzydko pachnie  
i dziwnie wygląda, niezwłocznie udaj się do ginekologa. 
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4.	Menstruacja i cykl menstruacyjny

Już w starożytności kobiety zauważyły związek cyklu 
menstruacyjnego z fazami Księżyca. Dlatego słowo miesiączka 
pochodzi od słowa „miesiąc”, co w języku pradawnych Słowian 
znaczyło „księżyc”, podobnie słowo „menstruacja” pochodzi 
od łacińskiego „mensis” (księżyc). W mitach i legendach wielu 
ludów pojawiają się opowieści na temat tajemnych mocy 
miesiączkujących kobiet. W wielu plemionach miesiączkujące 
kobiety otacza się czcią, a dziewczętom, które mają pierwszą 
miesiączkę, urządza się wielką imprezę trwającą kilka dni. 

Pierwsza miesiączka jest znakiem, że dziewczynka w biologicznym 
sensie może zostać matką (oczywiście nie trzeba nikogo 
przekonywać, że pod względem psychicznym i społecznym 
zupełnie nie jest gotowa do podjęcia tej odpowiedzialnej roli), 
tzn., że jej ciało podlega cyklowi menstruacyjnemu. Co to znaczy? 
Pierwszy dzień miesiączki jest jednocześnie pierwszym dniem 
cyklu menstruacyjnego. Na zewnątrz ciała wydostaje się krew,  
a co dzieje się w środku organizmu? W związku z tym, że jajeczko 
uwolnione przez jajnik nie zostało zapłodnione, a w błonie 
śluzowej macicy nie zagnieździł się zarodek, organizm rozpoczyna 
proces „oczyszczania”. Ukrwiona błona śluzowa macicy (skoro 
nie ma zarodka, to nie jest potrzebna) złuszcza się, wydostaje się 
przez pochwę i stąd pochodzi krew menstruacyjna. Trwa to kilka 
dni (u każdej kobiety różnie). Potem pod wpływem hormonów 
wytwarzanych przez przysadkę mózgową w jajnikach zaczynają się
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rozwijać pęcherzyki zawierające 
jajeczka. Tylko jeden pęcherzyk 
dojrzewa co miesiąc w jajniku  
(w chwili narodzin dziewczynka 
ma aż 400 000 jajeczek 
znajdujących się  
w pęcherzykach, przez całe 
życie kobiety tylko 400 komórek 
jajowych dojrzewa, pozostałe  
są wchłonięte przez ciało).
Między 12. a 16. dniem przed 
kolejną miesiączka pod wpływem hormonu produkowanego przez 
przysadkę mózgową pęcherzyk rośnie, pęka i uwalnia komórkę 
jajową. Gdy pęcherzyk pęcznieje, pod wpływem estrogenu 
(hormonu wytwarzanego przez jajniki) błona wyściełająca macicę 
staje się grubsza i ukrwiona. Natomiast uwolniona komórka jajowa 
przesuwa się jajowodem w kierunku macicy. Jeśli nie zostanie 
zapłodniona, rozpada się i zostaje wydalona na zewnątrz ciała. 
Proces rozpoczyna się od nowa, błona śluzowa macicy złuszcza się 
i rozpoczyna się krwawienie miesięczne. 

•	 HIGIENA PODCZAS MIESIĄCZKI
Miesiączka jest czymś naturalnym w Twoim życiu i świadczy 
o tym, że jesteś zdrowa. Musisz jednak wiedzieć, że jest to też 
czas, kiedy Twoje narządy płciowe są szczególnie narażone na 
infekcje. Dlatego tak ważna jest higiena podczas miesiączki. Jeśli 
zapytasz babci, jak kobiety w czasach, gdy ona była młoda, dbały 
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o higienę podczas krwawienia menstruacyjnego, pewnie powie 
Ci, że używały starych pociętych prześcieradeł. Dziś kobiety mają 
bardziej komfortową sytuację, na rynku jest duży wybór podpasek 
i tamponów. Jeśli zdecydujesz się na podpaski, to wybieraj te, 
które są pokryte bawełną, gdyż ona pozwala skórze oddychać. 
Podpaski pokryte plastikową siateczką nie są dobre dla każdej 
dziewczyny, bo mogą powodować odparzenia i podrażnienia 
skóry. Podpaski należy wymieniać kilka razy dziennie. Rozkładająca 
się krew nieprzyjemnie pachnie, a poza tym noszenie długo tej 
samej podpaski może zaszkodzić skórze. A może zainteresują Cię 
podpaski ekologiczne? Zajrzyj na stronę www.miesiaczka.com. 
Jeśli jesteś osobą aktywną fizycznie, możesz podczas miesiączki 
stosować tampony. Watro pamiętać o tym, że tampony należy 
wymieniać jak najczęściej. Tampon, który pozostaje w pochwie 
wiele godzin może spowodować zespół wstrząsu toksycznego, 
który w skrajnych przypadkach może nawet doprowadzić do 
śmierci. Tamponów nie powinno się stosować na noc, lepiej 
założyć wtedy podpaskę. Jakiś czas temu na polskim rynku pojawiła 
się alternatywa dla tamponów w postaci wielorazowego użytku 
kubeczków menstruacyjnych, wykonanych z silikonu. Mają one 
postać elastycznego pojemniczka, który umieszcza się w pochwie 
podczas menstruacji, a w jego wnętrzu zbiera się krew i wydzieliny, 
które po wypełnieniu pojemniczka należy ostrożnie usuwać 
(średnio co 6–8 godzin), a kubeczek umyć. Gładka powierzchnia 
kubeczka nic nie wchłania, nie wydziela toksyn, nie powoduje 
alergii, ani przylegania bakterii, więc obniżone jest ryzyko zespołu 
szoku toksycznego, które towarzyszy stosowaniu tamponów. 
Po zakończeniu miesiączki należy kubeczek wyparzyć. Kubeczek 
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menstruacyjny można polecić dziewczynom i kobietom, które 
troszczą się o środowisko naturalne, gdyż jeden kubeczek starcza 
nawet na 5 lat. 

Podczas miesiączki powinnaś pamiętać o częstym podmywaniu 
się. Higiena intymna w te dni wygląda tak samo jak w inne, 
tyle, że trzeba to więcej razy. Czasem podczas pierwszych dni 
miesiączki może Cię boleć brzuch. Zamiast od razu sięgać po 
leki przeciwbólowe, możesz zastosować stary babciny sposób  
i przyłożyć do brzucha termofor z gorącą wodą (uważaj, żeby się nie 
poparzyć). Wbrew powszechnym opiniom pomaga też aktywność 
fizyczna, nie musisz się od niej powstrzymywać. Jeśli jednak co 
miesiąc podczas okresu doświadczasz silnego bólu w podbrzuszu, 
koniecznie udaj się do ginekologa. A czemu boli? To kolejny znak, 
że wszystko jest w porządku. Twoja macica pozbywa się starego 
nabłonka, kurczy się i to powoduje nieprzyjemne uczucie. 
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5.	Pierwsza wizyta u ginekologa

Na pierwszą wizytę do ginekologa powinnaś udać się, kiedy 
wystąpiła pierwsza miesiączka. Inne sytuacje, które wymagają 
konsultacji z ginekologiem to: niepojawienie się miesiączki do 16. 
roku życia, nieregularne, bolesne, zbyt obfite, skąpe miesiączki, 
silne bóle w dole brzucha, upławy (wydzielina pochwy ma kolor 
żółty, brunatny, zielonkawy lub/i ma nieprzyjemny zapach), silne 
swędzenie w okolicach narządów płciowych, zmiany skórne  
w okolicach narządów płciowych (krostki, ranki, owrzodzenia), 
krwawienia między miesiączkami, zmiany w obrębie piersi, które 
są niepokojące (obrzęki, zgrubienia, ropna wydzielina z brodawek 
itp.), nadmierne owłosienie zwłaszcza nad górną wargą, na brodzie, 
piersiach, brzuchu, chęć rozpoczęcia współżycia, problemy podczas 
współżycia (nadmierna suchość pochwy, bolesność przy stosunku, 
pojawienie się upławów lub zmian skórnych po stosunku), 
podejrzenie, że jesteś w ciąży.

NAWET JEŚLI NIE DZIEJE SIĘ NIC 

NIEPOKOJĄCEGO, POWINNAŚ RAZ 

W ROKU UDAĆ SIĘ NA WIZYTĘ 

KONTROLNĄ DO GINEKOLOGA
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Przed wizytą u ginekologa powinnaś:

•	 zapytać mamy, starszej siostry czy nie znają jakiegoś dobrego 
ginekologa. A może Twoja koleżanka poleci Ci jakiegoś lekarza, 
który ma właściwe podejście do nastolatek i jest godny zaufania? 
Możesz zajrzeć na stronę www.ginweb.pl, na której znajduje się 
lista ginekologów z całej Polski. 

•	 przygotować swój kalendarzyk menstruacyjny. Jeśli go nie 
prowadzisz, spisz po prostu daty kilku ostatnich miesiączek 
(pierwszy i ostatni dzień miesiączki).

•	 przygotować informacje na temat przebytych ostatnio chorób, 
zażywanych leków itp.

•	 dowiedzieć się przed wizytą, czy kobiety z Twojej rodziny 
cierpiały na jakieś choroby ginekologiczne np. nowotwór piersi.

•	 zapisać sobie na kartce pytania, które chcesz zadać ginekologowi. 
Nowa, trochę krępująca dla ciebie sytuacja, jaką jest wizyta 
w gabinecie, może sprawić, że zapomnisz, czego chciałaś się 
dowiedzieć.

•	 umyć się i założyć czystą bieliznę.

•	 założyć szeroką spódnicę, dzięki której nie będziesz się krępować 
podczas badania, gdy usiądziesz na fotelu ginekologicznym po 
prostu podciągniesz ją do góry.

•	 jeśli masz upławy, to lepiej podmyć się rano, a nie bezpośrednio 
przed wizytą u lekarza, dzięki temu będzie można lepiej zbadać 
wydzielinę.

•	 zadbać o swój komfort psychiczny, iść do lekarza z zaufaną osobą 
– mamą, tatą, sympatią, przyjaciółką, dzięki temu będziesz się 
mniej stresować wizytą.
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Jak wygląda wizyta u ginekologa? Na początku lekarz zrobi wywiad, 
tzn. zapyta Cię, kiedy miałaś ostatnią miesiączkę, jak długo trwa 
Twój cykl, jak się czujesz podczas menstruacji. W gabinecie 
ginekologicznym znajduje się specjalny fotel, który posiada uchwyty 
na kolana i stopy, dzięki nim pacjentka może usiąść tak, aby można 
było jak najdokładniej wykonać badanie. Badanie rozpoczyna 
się od oceny ścian pochwy i szyjki macicy. W tym celu ginekolog 
umieszcza w pochwie wziernik, przyrząd, który lekko rozsuwa 
ścianki pochwy i pozwala ocenić stan szyjki macicy. Podczas tego 
badania możesz się czuć niekomfortowo, ale jest ono konieczne. 
Jeśli badana dziewczyna jest dziewicą (o co lekarz na pewno zapyta), 
do badania będzie używany specjalny wąski wziernik, taki który 
używa się podczas badania kilkuletnich dziewczynek. Następnie 
przeprowadzane jest badanie palpacyjne. W tym celu lekarz, 
zakłada rękawiczkę jednorazową, wprowadza jeden lub dwa palce 
do pochwy, a drugą rękę kładzie na podbrzuszu. W ten sposób 
badane są: macica oraz jajniki. W szczególnych przypadkach, gdy 

REGULARNE  

WIZYTY U GINEKOLOGA 

POZWALAJĄ UNIKNĄĆ 

WIELU CHORÓB! 
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wejście do pochwy jest bardzo wąskie, lekarz może przeprowadzić 
badanie przez odbyt. To, czy podczas badania będziesz czuła 
się komfortowo, zależy również od Ciebie. Warto pozytywnie 
nastawić się do badania ginekologicznego, które tak naprawdę 
jest wykonywane w trosce o Twoje zdrowie. Jeśli podczas badania 
będziesz rozluźniona (dlatego warto przyjść z zaufaną osobą do 
sprawdzonego lekarza) i nawiążesz porozumienie z lekarzem, to 
badanie nie będzie przykrym wspomnieniem.

Podczas wizyty u ginekologa masz prawo do:
-	 szacunku i życzliwości ze strony lekarza,
-	 powiedzenia o swoim skrępowaniu wizytą,
-	 anonimowości, tzn. treść rozmowy ani informacja o Twoim 	
	 stanie zdrowia nie powinny „wyjść” poza gabinet,
-	 prywatności, tzn. podczas badania w gabinecie nie powinny się 	
	 znajdować osoby postronne np. pani recepcjonistka,
-	 uzyskania wszelkich informacji na temat stanu zdrowia, 	
	 proponowanych badań, leków, zabiegów,
-	 żądać, aby personel używał jednorazowego sprzętu do badania,
-	 odmówić wykonania badania, co do którego nie jesteś 	
	 przekonana.

Jeśli lekarz naruszy Twoje prawa jako pacjentki, Ty lub Twój rodzic 
czy opiekun prawny możecie złożyć skargę do dyrekcji przychodni, 
w której byłaś na wizycie, lub w Izbie Lekarskiej. 
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6.	Uroda, ach uroda...

Każdy i każda z nas chce się 
podobać innym i to jest zupełnie 
naturalne. Być tak atrakcyjnym 
jak znany aktor czy piękną jak 
modelka – o tym wielu z nas 
marzy. Warto wiedzieć, że 
telewizja i kolorowe czasopisma 
w dużej mierze kształtują nasze 
gusta i wyobrażenie na temat 
tego, co to znaczy być atrakcyjną 
czy atrakcyjnym. Pamiętaj, że nad 
wyglądem modela czy aktorki 
pracuje sztab stylistów, a zdjęcia 
są obrabiane w programach 
graficznych. „Poprawia” się 
modelce czy aktorce cerę, rysy 
twarzy i figurę. Dlatego nie 
warto się zadręczać tym, że nie 
wyglądamy jak dziewczyny czy 
chłopcy z okładek. Szkoda na to 
życia! Rośniesz i rozwijasz się, 
dlatego możesz mieć wrażenie  
że z Twoim ciałem dzieją się 
dziwne rzeczy. Może Ci się
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wydawać, że jesteś zbudowany/a nieproporcjonalnie.  
W związku z materiałem genetycznym, jaki przekazali ci rodzice, 
prawdopodobnie będziesz wyglądał/a podobnie do członków 
Twojej rodziny. Oczywiście dużo zależy od stylu życia, sposobu, 
w jaki się odżywiasz i od tego, czy uprawiasz sporty. Lepiej 
nie decyduj się na drastyczne diety, Twoje ciało potrzebuje 
cały czas materiału budulcowego, gdy będziesz nie dojadać, 
to istnieje ryzyko, że nie rozwiniesz się prawidłowo. Jeśli 
uważasz, że masa Twojego ciała jest nieodpowiednia, możesz 
udać się do dietetyka, który ustali dietę. Powszechna moda na 
„chudość” jest bardzo niebezpieczna, przez nią wiele dziewcząt 
zachorowało na ciężkie choroby, takie jak anoreksja czy 
bulimia. Na szczęście coraz więcej osób protestuje przeciwko 
lansowaniu tylko chudych kobiet jako ideałów piękna. Teraz 
„na topie” zaczyna być różnorodność i okazuje się, że zarówno 
szczupłe jak i „przy kości”, wysokie i niskie osoby mogą być 
uznawane za atrakcyjne. Tak trzymać!
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7.	Masturbacja

To dotykanie lub pocieranie narządów płciowych w celu 
osiągnięcia satysfakcji seksualnej. Dla młodych ludzi jest 
to najczęściej pierwsze doznanie seksualne. Masturbacja 
jest zupełnie nieszkodliwą formą zaspokajania potrzeb 
seksualnych. Ma poza tym wiele zalet. Pozwala rozładować 
napięcie seksualne, poznać lepiej swoje ciało, odkryć doznania, 
które są najbardziej podniecające. Gdy jesteśmy świadomi 
reakcji naszego ciała, łatwiej powiedzieć partnerowi/
partnerce, jakie formy pieszczot są dla nas najprzyjemniejsze. 
Wokół masturbacji narosło wiele mitów i przesądów. Nie jest 
prawdą, by miała jakiś wpływ na stan zdrowia np. wywoływała 
bezpłodność. Niektórzy ludzie masturbują się nawet kilka razy 
dziennie, inni robią to rzadziej, są też tacy, którzy w ogóle tego 
nie robią i wszystkie te podejścia do masturbacji są naturalne. 
Jeżeli nie myślisz o masturbacji obsesyjnie i nie uniemożliwia 
Ci ona normalnego życia, zapewne wszystko jest w porządku. 
Jeżeli czujesz, że Twoje myśli koncentrują się jedynie na 
masturbacji i nie możesz się skupić, powinieneś/powinnaś 
wybrać się do psychologa.
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8.	Czy moj penis jest odpowiednich 		
	 rozmiarow?

W okresie dojrzewania 
ciało, łącznie z narządami 
płciowymi rozwija się i rośnie. 
Długość, grubość Twojego 
członka, podobnie jak inne 
cechy wyglądu masz zapisane 
w genach. Penisy dorosłych 
mężczyzn (podobnie jak inne 
części ciała – np. uszy, nosy, 
usta) różnią się od siebie 
rozmiarami i wyglądem, 
ale nie wpływa to na jakość 
życia seksualnego. To, że 
kobiety preferują mężczyzn 
z dużymi członkami, jest 
mitem rozpowszechnionym 
przez filmy i magazyny 
pornograficzne.  
W rzeczywistości jest tak, że 
pochwa kobiety jest krótka, 
ale elastyczna i dostosowuje 
się do rozmiarów członka 
partnera. Poza tym 
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najwrażliwsze na bodźce są pierwsze trzy centymetry od ujścia 
pochwy. Warto wiedzieć, że różnice w długości członków 
są większe, jeśli porównujemy penisy w stanie spoczynku, 
podczas wzwodu będą miały podobne rozmiary. U wielu 
chłopaków penis jest mniej lub bardziej skrzywiony w którymś 
kierunku i jest to powód do zmartwienia dopiero, gdy utrudnia 
seks, masturbację lub oddawanie moczu. Nie ma sensu 
porównywać swojego członka ze zdjęciami modeli z czasopism 
pornograficznych, gdyż takie zdjęcia podlegają obróbce 
komputerowej.

Pamiętaj, satysfakcja z życia seksualnego nie zależy od rozmiaru 
czy wyglądu członka tylko od relacji między partnerami, 
zaufania, bliskości, szczerości, umiejętności rozmawiania na 
temat seksu. 
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9.	Ratuuunku, nie moge sciagnac 
	 skorki z czlonka. Pomocy!!!

Jeśli w trakcie spoczynku i wzwodu członka masz problemy ze 
ściągnięciem „skórki” czyli napletka z żołędzi lub odczuwasz ból 
czy dyskomfort podczas ściągania napletka – prawdopodobnie 
cierpisz na stulejkę czyli wrodzone lub nabyte schorzenie 
polegające na zwężeniu ujścia napletka, które uniemożliwia 
masturbację lub stosunek seksualny. Brzmi to groźnie, ale 
nie martw się, na tę przypadłość cierpi wielu chłopców  
i mężczyzn i jest ona całkowicie uleczalna! Koniecznie w takiej 
sytuacji powinieneś zgłosić się do urologa, czyli lekarza, który 
leczy choroby układu moczowo-płciowego. Im szybciej się 
zgłosisz, tym lepiej. W początkowym stadium stulejka może 
być leczona poprzez naciąganie, np. rozgrzanego w gorącej 
kąpieli napletka. Jednakże najczęściej leczona jest chirurgicznie 
poprzez usunięcie części albo całości napletka. W łagodnych 
przypadkach stosuje się zabieg plastyczny poszerzający jego 
ujście. Zazwyczaj zabieg przeprowadzany jest przy znieczuleniu 
miejscowym. Gojenie się rany trwa około dwóch tygodni. 
Pacjent po zabiegu może normalnie funkcjonować, chodzić do 
szkoły itp.
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10. Pare slow o emocjach...

Mówi się, że młodzież w okresie 
dojrzewania przechodzi „huśtawkę 
nastrojów”. I faktycznie, Twoje reakcje 
mogą być biegunowo różne. Możesz 
wpadać w euforię i wybuchać głośnym 
śmiechem, aby za chwilę popaść  
w smutek, a nawet zalać się łzami, 
albo wpaść w złość z powodu jakiegoś 
drobiazgu. Nierzadko wydaje Ci się, że 
mógłbyś/mogłabyś góry przenosić, bo 
jesteś silny_a i pełen/pełna energii. Innym 
razem widzisz przyszłość pesymistycznie. 
Takie zmiany nastrojów mogą sprawiać 
Ci trudność, mogą też wpływać na Twoje 
relacje z otoczeniem. Nie przejmuj się, 
kiedy poziom hormonów, który jest  
w okresie dojrzewania podwyższony  
i wpływa na zmiany w ciele i psychice, 
ustabilizuje się, Ty się też uspokoisz.  
Jeśli jednak obniżenie nastroju trwa 
długo i nie potrafisz sobie z tym poradzić, 
zawsze możesz udać się po poradę  
do psychologa.
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11. Nie wiem, czy jestem dziewczyna 
	  czy chlopakiem

Od urodzenia jesteśmy bombardowani informacjami, co to znaczy 
być dziewczyną (kobietą) lub chłopakiem (mężczyzną). Otoczenie 
(rodzina, szkoła, grupa rówieśnicza, media) mówią nam, jak 
powinniśmy_powinnyśmy się zachowywać, wyglądać, ubierać, co 
mamy czuć. Dla dziewczynek jest przeznaczony kolor różowy i lalki, 
a dla chłopców - kolor niebieski, samochodziki, plastikowe pistolety 
itd. Jednak w rzeczywistości każda osoba zachowuje się, ubiera, 
wygląda zarówno „kobieco” jak i „męsko”. Każdy_a ma „męskie” 
i „kobiece” cechy osobowości w różnym stopniu, niezależnie od 
tego, jakie ma ciało. Każdy_a z nas jest wyjątkowy_a. Niestety 
bardzo rzadko mówi się nam, że to, czy czujemy się pod względem 
psychicznym jako mężczyźni czy kobiety, może być odmienne od 
ciała i metryki (płci, którą ktoś ma wpisaną w dokumentach). Ktoś 
może mieć „męskie dokumenty” i czuć się kobietą, może być też 
odwrotnie. Niektórzy ludzie mogą czuć, że przynależą jednocześnie 
do płci męskiej i kobiecej lub nie przynależą do żadnej z nich.  
Powyższe zjawisko określamy mianem transpłciowości. To jest 
temat rzadko poruszany, w dodatku pokazuje się go w sensacyjny, 
często nieprawdziwy sposób - jako dziwactwo. Dlatego młode 
osoby trans w okresie dojrzewania przeżywają różne obawy, lęki, 
czują wstyd i może im być bardzo trudno akceptować samego_ą 
siebie, mogą być odrzucane przez otoczenie. Być może jesteś taką 
osobą, a może masz przyjaciela/przyjaciółkę, który_a jest trans, 
albo kojarzysz kogoś takiego w najbliższym otoczeniu. 
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•	 Warto wiedzieć, że obok transpłciowości występuje 
cispłciowość, czyli sytuacja, kiedy u osoby występuje 
zgodność pomiędzy płcią przypisaną w chwili narodzin, 
jej ciałem i jej tożsamością płciową. Osoby cispłciowe 
stanowią większość, co nie znaczy, że osobom trans nie 
należy się szacunek i bezpieczeństwo. Wszelkie przejawy 
dyskryminacji, gorszego traktowania kogoś z powodu trans 
płciowości, nazywamy transfobią. 

•	 Niektóre osoby transpłciowe decydują się na ujawnianie 
się  (ang. coming out), czyli mówią innej osobie o swojej 
tożsamości płciowej, o tym, że są trans. Ujawnienie się musi 
być osobistym wyborem osoby. Nikt nie ma prawa Cię do 
niego zmusić. Ty też nie możesz wywierać na kimś presji, aby 
się ujawnił_a. Podstawową korzyścią z ujawnienia się jest 
to, że zaczynasz żyć w sposób bardziej szczery w stosunku 
do samego_ej siebie, możesz stać się inspiracją dla innych 
osób trans. Przed coming outem warto wziąć pod uwagę 
to, że możesz się spotkać z transfobią, niezrozumieniem 
ze strony otoczenia. Przemyśl, komu chcesz o sobie 
powiedzieć. Powinna być to osoba, której możesz zaufać. 
Jeśli rozważasz coming out w szkole, pamiętaj, że szkoła 
ma obowiązek zapewnić ci szacunek, bezpieczeństwo oraz 
wolność od przemocy i dyskryminacji. 
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•	 Wiele osób transpłciowych przechodzi tranzycję, czyli 
proces, podczas którego dostosowuje swoje ciało i życie do 
odczuwanej przez siebie płci. Tranzycja może obejmować: 
zmianę imienia, ubioru, fryzury, sposobu mówienia, 
gestykulowania, poruszania się, usuwanie włosów, 
robienie makijażu, branie hormonów, zabiegi chirurgiczne. 
Przyjmowanie hormonów oraz zabiegi medyczne muszą 
być poprzedzone diagnozą lekarską. Niestety, ani wizyty 
u lekarza, ani zabiegi medyczne związane z tranzycją nie 
są objęte w Polsce refundacją, co oznacza, że pacjent_ka 
płaci za wszystko z własnej kieszeni. Każda osoba jest inna, 
u każdej osoby tranzycja może przebiegać inaczej. Ktoś 
może poprzestać na zmianie ubioru i nie chcieć przyjmować 
hormonów czy dokonywać zabiegów chirurgicznych. 
Niektóre osoby nigdy nie dokonują coming outu, nie 
przechodzą tranzycji, co nie zmienia faktu, że są trans. 

•	 Korekty prawnej płci (zmiana imienia, nazwiska, 
dokumentów na zgodne z płcią odczuwaną) mogą według 
prawa dokonać osoby pełnoletnie. W momencie pisania 
tego tekstu prawo w Polsce nie jest zbyt korzystne dla osób 
trans, ponieważ aby dokonać prawnego uzgodnienia płci, 
należy pozwać swoich rodziców oraz nieletnie dzieci (jeśli 
się je posiada).

•	 Jeśli jesteś przyjacielem/przyjaciółką, znajomym_ą osoby 
trans - traktuj serio to, co mówi Twój znajomy_a, to jak 
siebie postrzega, to jak się czuje. Nie komentuj, że jest to 
tylko etap w życiu, że mu_jej przejdzie. Zwracaj się do osoby 
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imieniem i formą gramatyczną zgodnymi z jej życzeniem. 
Jeśli nie jesteś pewny_a, jak masz się zwracać, po prostu 
zapytaj. Pamiętaj jednak, żeby takie pytania zadawać  
w sposób bezpieczny, aby nie narażać nikogo na krzywdę. 
Reaguj na wszelkie przejawy transfobii. 

•	 Przypuszczalnie masz jeszcze dużo pytań na temat 
transpłciowości, być może potrzebujesz specjalistycznej 
porady, konsultacji. Na końcu broszury podajemy listę 
organizacji, które pomagają osobom transpłciowym, 
oferują porady prawne, psychologiczne, organizują grupy 
wsparcia, prowadzą telefon zaufania.
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Odczuwanie zaangażowania 
emocjonalnego i popędu 
seksualnego w kierunku osób 
tej samej płci nazywamy 
homoseksualizmem. Jest jedna 
z orientacji psychoseksualnych 
obok heteroseksualizmu 
czy biseksualizmu. Zdaniem 
naukowców orientacja 
psychoseksualna jest wrodzona, 
oznacza, to, że o tym, czy dany 
człowiek będzie odczuwał pociąg 
seksualny do kobiet czy mężczyzn, 
decydują geny. To, czy ktoś jest 
gejem, lesbijką, osobą hetero- czy 
biseksualną, okazuje się na ogół 
pod koniec okresu dojrzewania. 
W okresie dojrzewania część 
nastolatków miewa kontakty 
erotyczne z przedstawicielami obu 
płci. Niektórym zainteresowanie 
tą samą płcią pozostanie, innym 
minie – to wszystko kwestia 

12. Podobaja mi sie osoby tej samej 	
	  plci co moja. Czy to normalne?
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genów. W każdej społeczności niezależnie od koloru skóry, 
wyznawanej religii, światopoglądu, statusu ekonomicznego 
osoby homoseksualne stanowią od 5 do 11% populacji. 

WHO czyli Międzynarodowa Organizacja Zdrowia w 1990 roku 
skreśliła homoseksualizm z listy chorób, jednak niestety wiele 
osób podziela zacofany pogląd, że miłość homoseksualna jest 
czymś nienormalnym, w wielu krajach dochodzi nawet do tego, 
że geje i lesbijki są prześladowani i za okazywanie sobie miłości 
skazywani na karę więzienia, a nawet śmierć. Nienawiść do 
gejów i lesbijek nazywamy homofobią, jest to obok rasizmu 
czyli dyskryminowania kogoś ze względu na kolor skóry, 
podstawa godna potępienia. Przecież każdy na prawo kochać!  
Jeśli chcesz się dowiedzieć czegoś więcej na temat osób LGBT 
(Lesbijki, Geje, Osoby Biseksualne, Osoby Transpłciowe) zajrzyj 
na strony internetowe organizacji, które zostały podane na 
końcu broszury.
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Czasem z rodzicami nie układa nam się tak, jakbyśmy chcieli. 
Zwłaszcza w okresie dojrzewania można zauważyć nasilenie 
konfliktu międzypokoleniowego. Nastoletnia córka czy 
dojrzewający syn nie są już małymi dziećmi, które siedzą  
w piaskownicy i trzeba się nimi opiekować. To naturalne, 
że w tym wieku chcesz więcej czasu spędzać z koleżankami 
i kolegami niż z rodziną, chcesz samodzielnie podejmować 
decyzje dotyczące Twojego życia. Ale też naturalne jest, że 
rodzice potrzebują czasu, żeby przyzwyczaić się do tej sytuacji. 
Boją się, że coś Ci się stanie, zwłaszcza, że sami pamiętają, jakie 
mieli głupie pomysły w wieku lat nastu:-). Tu przyda się zasada 
wyrozumiałości i szacunku działająca w obie strony! 

Często rodzice mają trudność w rozmawianiu ze swoimi dziećmi 
na temat seksu. Prawdopodobnie kiedy byli w Twoim wieku 
też nikt z nimi na ten temat nie rozmawiał, dlatego teraz nie 
wiedzą, jak to robić. Może gdy sam_a będziesz dorosły_a  
i zdecydujesz się na posiadanie dzieci, będzie Ci łatwiej podjąć  
z nimi rozmowę na temat seksu, bo będziesz pamiętać, 
jak ważne są to tematy dla dorastającej dziewczyny czy 
dorastającego chłopaka.

13. Komunikacja czyli dogadywanie sie
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14. Flirty, flirty...

Podoba Ci się jakaś osoba i nie wiesz jak ją poznać, co robić, aby 
wzbudzić zainteresowanie sobą? Wydaje Ci się, że w obecności 
tej osoby tracisz głowę i czujesz, że nie możesz się zdobyć na 
rozmowę lub mówisz głupoty? To zupełnie naturalne objawy. 
Co robić w takiej sytuacji?

•	 Postaraj się dowiedzieć, co lubi ta osoba i gdzie bywa. 
Spróbuj nawiązać kontakt na neutralnym gruncie np. na 
basenie czy w bibliotece.

•	 Popytaj znajomych, na pewno ktoś zna osobę, która Ci 
się podoba. Wtedy łatwo będzie ci poznać ją na imprezie,  
a to najlepszy sposób, bo wtedy ludzie są otwarci na nowe 
znajomości.

•	 Pamiętaj, że zawsze masz prawo porozmawiać z tą 
osobą i zaprosić ją na randkę.  Osoba, którą zaprosisz na 
spotkanie, może odmówić, a Ty musisz to uszanować. Nie 
ma nic gorszego niż natręctwo, które może przeradzać się  
w agresję. Wtedy ta osoba za nic w świecie nie będzie 
chciała Cię spotkać. 

•	 Nie udawaj obojętności. Nie myśl, że w ten sposób 
kogoś sobą zainteresujesz. Najlepiej subtelnie okazywać 
zainteresowanie.

•	 Zwracaj uwagę na mowę ciała. Zgarbione plecy, skrzyżowane 
ręce i wzrok wbity w ziemię skutecznie zniechęcają 
ewentualnego rozmówcę. 
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•	 Bądź sobą, nie 
udawaj kogoś 
innego. Nie zmyślaj, 
by zyskać sympatię, 
bo kłamstwa szybko 
wychodzą na jaw. 
Nawet, jeśli wydaje 
Ci się, że nie masz  
o czym opowiadać, 
nie martw się, 
tematy przychodzą 
do głowy w trakcie 
rozmowy. 

•	 Nie obrażaj osoby, 
która Ci się podoba, 
nie żartuj z niej. 
„Końskie zaloty”  
to najgorszy sposób na przekonanie kogoś do siebie!

•	 Szanuj sferę prywatną drugiej osoby, nie zbliżaj się na zbyt 
małą odległość, unikaj na początku kontaktu fizycznego. 
Każdy ma inną granicę ciała i inną tolerancję. 

•	 Najlepiej rozmawiać osobiście, ale w początkach znajomości 
bywa to trudne. Miłe sms-y czy rozmowy przez Internet 
mogą być bardzo owocne.
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•	 Po pierwszej randce możesz odezwać się pierwszy_a. Gdy 
to zrobisz, będziesz wiedzieć na pewno, czy ta osoba chce 
się jeszcze z Tobą spotkać. Lepiej nie zadręczać się później 
myślami, co mogło spowodować brak kontaktu.

•	 Jeżeli okaże się, że wybrana przez Ciebie osoba nie jest 
zainteresowana związkiem, może znajdziesz przyjaciółkę/
przyjaciela na całe życie.

PAMIĘTAJ, ŻE O FLIRCIE 

MÓWIMY WTEDY,  

GDY OBIE STRONY CHCĄ 

TAKIEGO ZACHOWANIA. 

JEŚLI TAK NIE JEST, 

MAMY DO CZYNIENIA  

Z NĘKANIEM 

CZY NAWET 

MOLESTOWANIEM 

SEKSUALNYM!
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15. W krainie dotyku i pieszczot

Pary, które randkują od dłuższego czasu, na ogół decydują 
się na kontakt fizyczny. Przeważnie najpierw trzymają się za 
ręce, delikatnie się całują, by po jakimś czasie (oczywiście 
gdy obie strony tego chcą) rozpocząć bardziej zaawansowane 
pieszczoty. Pieszczenie i dotykanie ciała partnera/partnerki 
z pominięciem stosunku płciowego nazywamy pettingiem. 
Seksuolodzy uważają, że jest to kolejny etap w rozwoju 
psychoseksualnym człowieka pomiędzy fazą masturbacji  
a rozpoczęciem współżycia. Dzięki pettingowi możesz poznać 
swoje i partner_ki ciało oraz jego reakcje. Powinien on obu 
stronom sprawić przyjemność, może prowadzić do orgazmu. 
W przypadku par heteroseksualnych warto pamiętać, by 
nie doszło do kontaktu narządów płciowych dziewczyny  
z nasieniem – wtedy zachodzi ryzyko ciąży. Pamiętaj, że petting 
jest formą zachowania seksualnego, do którego potrzeba 
odpowiedzialności, dojrzałości i poczucia bezpieczeństwa. 
Możesz się czuć niegotowy_a na takie kontakty z drugą osobą 
– nikt nie ma prawa Cię do tego zmuszać.
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16. Kiedy jest najlepszy czas 
	  na ten pierwszy raz?

współżycia, bo każdy człowiek rozwija się w innym tempie. Ale 
na pewno dojrzałość fizyczna do odbycia stosunku nie wystarczy, 
trzeba być gotowym_ą psychicznie do inicjacji seksualnej. 
Seksuolodzy radzą młodym ludziom, by decydowali się na 
rozpoczęcie współżycia gdy: są pewni, że tego naprawdę chcą, 
uważają, że partner_ka jest właściwą osobą i gdy zdają sobie 
sprawę z ewentualnych konsekwencji tej decyzji (ciąża, infekcje 
przenoszone drogą płciową). Koledzy czy koleżanki, którzy 

Młodzi ludzie z różnych 
powodów decydują 
się na pierwszy raz. 
Głównymi czynnikami 
popychającymi do 
inicjacji są: silne  
napięcie seksualne, 
miłość połączona  
z fascynacją drugą osobą, 
presja otoczenia, moda, 
ciekawość, przymus 
(np. ze strony bardziej 
doświadczonego_ej 
partner_ki). Trudno 
powiedzieć, jaki wiek jest 
najlepszy na rozpoczęcie 
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twierdzą, że mają pierwszy raz za sobą i mówią, że bycie dziewicą 
czy prawiczkiem jest niemodne, nie są dobrymi doradcami. Lepiej 
nie ulegać presji gazet czy stron młodzieżowych, w których gwiazdy 
popu czy rocka rozprawiają o swoim życiu seksualnym. Z tak 
poważnym krokiem w dorosłość nie ma się co śpieszyć.

Jeśli zdecydujesz się na rozpoczęcie współżycia, zrób wszystko, 
żeby inicjacja przebiegała w jak najlepszej atmosferze, aby to 
wyjątkowe w życiu doświadczenie, pozostawiło jak najmilsze 
wspomnienia. Porozmawiaj wcześniej z partnerem_ką na temat 
pierwszego stosunku, swoich wyobrażeń i obaw z tym związanych. 
Koniecznie zaplanujcie wcześniej, jak się zabezpieczycie. Każdy 
niezabezpieczony stosunek (nawet ten pierwszy) może zakończyć 
się ciążą lub infekcją przenoszoną drogą płciową.

Nie ma nic gorszego niż wywieranie na kimś presji, żeby zaczął/
zaczęła uprawiać seks. Jeśli Twój partner_ka szantażem, groźbą 
(np. „jeśli nie zaczniesz ze mną uprawiać seksu, to cię zostawię”, 
„udowodnij, że mnie kochasz”) chce Cię zmusić do seksu, to 
znaczy, że Cię nie szanuje. Jeśli naprawdę zależałoby mu/jej na 
Tobie, to uszanował_aby Twoją decyzję i czekał_a, aż będziesz 
gotowa_y. Wymuszanie na kimś stosunku jest formą przemocy  
i w świetle polskiego prawa to przestępstwo. Obcowanie płciowe 
z osobą poniżej 15. roku życia jest niezgodne z prawem i grożą 
za to surowe kary! 
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Pierwszy raz nie zawsze przebiega tak, jakbyśmy tego chcieli 
i nie wygląda jak na filmach. Młodzi mężczyźni bardzo często 
mają problem z przedwczesnym wytryskiem, a dla większości 
kobiet pierwszy raz nie kończy się orgazmem, a może być 
nawet trochę bolesny. Nie przejmuj się, ćwiczenie czyni 
mistrza/mistrzynię. Seks też wymaga praktyki. Jak się postarasz 
i będziesz dbać o Wasz komfort, to Twoje życie seksualne może 
być naprawdę satysfakcjonujące.
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17. Czy przerwanie blony dziewiczej 	
	   podczas pierwszego stosunku 
	   jest bolesne dla dziewczyny? 

Błona dziewicza (po łacinie „hymen”) to cienki fałd błony 
śluzowej u wejścia do pochwy. Najczęściej ma ona kształt 
pierścienia otaczającego wejście do pochwy. Każda dziewczyna 
ma inną błonę dziewiczą, dlatego nie zawsze pierwszy raz jest 
bolesny i występuje krwawienie. Jeśli błona dziewicza jest gruba  
i ukrwiona, to faktycznie stosunek może być bolesny. Jeśli chcesz 
się dowiedzieć, jaka jest Twoja błona dziewicza: cienka czy gruba, 
możesz zapytać ginekologa podczas wizyty, nie ma w tym nic 
niestosownego. Jeśli jest ona gruba, możesz poprosić o lekkie 
nacięcie, dzięki temu pierwszy raz nie będzie bolesny. Innym 
sposobem zmniejszenia bólu partnerki podczas pierwszego razu, 
jest podłożenie pod jej pośladki poduszki, jeśli zdecydujecie się 
na pozycję klasyczną, czyli taką, w której kobieta leży na plecach,  
a partner leży na niej. Bardzo ważne jest odpowiednie nawilżenie 
pochwy, jeśli go nie będzie, stosunek może być bolesny. Pochwa 
wytwarza naturalne nawilżenie (tzw. lubrykant), gdy dziewczyna jest 
podniecona. Kobiety na ogół potrzebują więcej czasu na osiągnięcie 
podniecenia, dlatego większość z nich lubi pieszczoty wstępne 
przed stosunkiem. Jeśli mimo podniecenia dziewczyna ma problem  
z lubrykacją (nawilżeniem), można kupić specjalny lubrykant 
w aptece. Jeśli używasz prezerwatyw, to stosuj tylko środki 
nawilżające na bazie wody. Inne (zwłaszcza domowe środki 
nawilżające pochwę, takie jak: kremy, oliwki, olejki do masażu) 
mogą uszkodzić prezerwatywę.



46

18. Antykoncepcja

Od zarania dziejów ludzie uprawiali seks  
(to chyba nikogo nie dziwi, skądś się  
musieliśmy wziąć na tym świecie),  
próbując jednocześnie mieć wpływ  
na liczbę posiadanego potomstwa.  
Stosowali różne środki, które miały  
nie dopuścić do ciąży. np. starożytne  
Egipcjanki umieszczały przed stosunkiem  
w pochwie papkę z odchodów krokodyla,  
a starożytni Grecy uważali, że noszenie  
amuletu w postaci kocich jąder zapobiegnie  
niechcianej ciąży. Uff, na szczęście  
w dzisiejszych czasach możemy  
wybierać spośród całej gamy  
skutecznych środków  
antykoncepcyjnych.  
Zasadniczo  
wszystkie środki  
antykoncepcyjne  
dzieli się na 5 grup:  
metody mechaniczne,  
hormonalne, chemiczne,  
naturalne i chirurgiczne.
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•	 METODY MECHANICZNE
Najpopularniejsze z tej grupy są prezerwatywy. Najczęściej 
są wykonane z lateksu. Osoby, które mają uczulenie na 
lateks, mogą używać prezerwatyw z poliuretanu lub 
poliizoprenu (w razie czego spytaj w aptece). Prezerwatywa 
ma postać woreczka, który nakłada się na członek podczas 
wzwodu. Podczas zakładania prezerwatywy trzeba pamiętać  
o przytrzymaniu kciukiem i palem wskazującym zbiorniczka, 
który znajduje się na końcu prezerwatywy. Nikt nie rodzi się  
z umiejętnością zakładania prezerwatywy. Więc nie przejmuj 
się jak nie uda Ci się jej prawidłowo założyć za pierwszym 
razem. Tę czynność trzeba po prostu przećwiczyć. Wielu 
seksuologów poleca młodym mężczyznom, żeby ćwiczyli 
zakładanie prezerwatywy podczas masturbacji, dzięki czemu 
bez stresu będą mogli założyć prezerwatywę przed stosunkiem. 
Warto, żeby dziewczyna też wiedziała jak prawidłowo zakładać 
prezerwatywę. Taka umiejętność może uratować nasze zdrowie 
lub życie, bo prezerwatywa jest jedynym środkiem pomagającym 
się uchronić przed infekcjami przenoszonymi drogą płciową! 

Innym środkiem mechanicznym jest wkładka wewnątrzma-
ciczna, potocznie zwana spiralą. Większość polskich ginekologów 
nie poleca tej metody kobietom, które jeszcze nie rodziły. Jeśli 
kobieta zdecyduje się na tę metodę, koniecznie musi pójść do 
ginekologa, który stwierdzi, czy pacjentka może stosować tę 
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metodę i dobiera odpowiednią wkładkę. „Spiralę” umieszcza 
w macicy pacjentki lekarz, prawidłowo założona chroni przed 
niechcianą ciążą nawet przez pięć lat, nie chroni jednak przed 
chorobami przenoszonymi drogą płciową. 

•	 METODY HORMONALNE
Do tej grupy metod zaliczamy: pigułki, plastry, zastrzyki, 
implanty, pierścień (ring, krążek) dopochwowy, pigułkę 
awaryjną. W Polsce wszystkie środki hormonalne można dostać 
wyłącznie na receptę. Pigułki przyjmuje się codziennie, doustnie 
o stałej porze. Pierwszą pigułkę przyjmuje się pierwszego dnia 
miesiączki i w zależności od rodzaju pigułki przyjmuje się np. 
przez trzy tygodnie, potem robi się tydzień przerwy. Po przerwie 
rozpoczyna się kolejne opakowanie. Inne pigułki przyjmuje się 
bez przerwy. Plaster przykleja się na skórze również pierwszego 
dnia miesiączki. Jeden plaster nosi się tydzień, potem przykleja 
się następny w innym miejscu. W jednym opakowaniu znajdują 
się trzy plastry, więc po trzech tygodniach robi się przerwę tak, 
jak w przypadku pigułek. Zastrzyk hormonalny robi się raz na 
trzy miesiące. Implant wszywa się pod skórę nawet na kilka lat. 
Natomiast pierścień dopochwowy umieszcza się w pochwie na 
trzy tygodnie, potem postępuje się podobnie jak w przypadku 
pigułki czyli robi się tygodniową przerwę, aby wystąpiło 
krwawienie. W uproszczeniu można powiedzieć, że zawarte  
w tych środkach hormony (imitujące pracę tych wytwarzanych 
przez kobiecy organizm) powodują zatrzymanie się owulacji 
oraz zagęszczenie śluzu w macicy, dzięki czemu nie dochodzi 
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do zapłodnienia. Po odstawieniu środka hormonalnego, po 
jakimś czasie owulacja wraca (czas oczekiwania na owulację 
jest najdłuższy w przypadku zastrzyków, bo trwa nawet do  
8 miesięcy), więc jeśli nie chcesz zajść w ciążę, musisz się od razu 
zabezpieczyć np. prezerwatywą.

W seksie wszystko jest wspólne/wzajemne, zdrowie i antykon-
cepcja również, dlatego Grupa Edukatorów Seksualnych popiera 
dzielenie się kosztami antykoncepcji między obiema osobami!

Na osobną uwagę zasługuje pigułka awaryjna (inna nazwa 
pigułka „po”). To jest środek, który można zastosować, żeby 
ustrzec się przed ciążą po niezabezpieczonym stosunku, czyli 
gdy zapomnieliśmy o zabezpieczeniu, pękła prezerwatywa albo 
miał miejsce gwałt. Pigułkę „po” (na polskim rynku Escapelle 
lub EllaOne) należy przyjąć w ciągu 72 godzin (lub więcej  
w przypadku tej drugiej) od niezabezpieczonego stosunku (im 
szybciej tym lepiej). Uwaga! Receptę może wystawić także lekarz 
rodziny. Jak działa pigułka „po”? Musisz wiedzieć, że do ciąży nie 
dochodzi od razu po niezabezpieczonym stosunku. Jeśli plemniki 
dostaną się przez pochwę do macicy (a po wytrysku nasienia 
w pochwie dzieje się tak od razu), to zanim jeden z plemników 
połączy się z jajeczkiem musi minąć trochę czasu. Im szybciej 
w takiej sytuacji przyjmiesz pigułkę awaryjną, tym szybciej 
„końska” dawka hormonów zawarta w niej zatrzyma owulację, 
zagęści śluz w macicy lub uniemożliwi zagnieżdżenie komórki 
jajowej w macicy. Bardzo często pigułkę „po” myli się z pigułką 
wczesnoporonną. Oba środki nie mają ze sobą nic wspólnego, 
pigułka „po” nie dopuszcza do ciąży, natomiast pigułka poronna 
wywołuje poronienie na wczesnym etapie ciąży.
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•	 METODY CHEMICZNE
Metody chemiczne to plemnikobójcze żele, pianki, globulki, 
które umieszcza się w pochwie od pół godziny do 15 min 
przed stosunkiem. W związku z tym, że ich skuteczność ocenia 
się na jakieś 60% (czyli na 100 badanych kobiet stosujących 
tę metodę 40 zaszło w ciążę) powinno się ją stosować razem 
z prezerwatywą. Środki chemiczne kupuje się w aptece bez 
recepty. Minusem tej metody jest to, że może powodować 
uczulenie. Poza tym może się wiązać z dyskomfortem, ponieważ 
po stosowaniu metod chemicznych po stosunku musi minąć  
8 godzin zanim dziewczyna będzie mogła się umyć, w przeciwnym 
razie istnieje ryzyko ciąży.

•	 METODY NATURALNE

Polegają na codziennej obserwacji śluzu oraz mierzeniu 
temperatury w pochwie (temperatura w zależności od dnia 
cyklu jest inna). Inną metodą, którą zalicza się do tej grupy jest 
tzw. kalendarzyk, który polega na obliczaniu kiedy kobieta ma 
dni płodne czyli ma owulację. W te dni, w które wedle obliczeń 
przypada jajeczkowanie, należy się zabezpieczać podczas seksu. 
Grupa Edukatorów Seksualnych Ponton nie poleca tych metod 
młodym dziewczętom, gdyż mają one bardzo często nieregularny 
cykl menstruacyjny, wobec czego bardzo łatwo o pomyłkę  
w ustaleniu, kiedy przypadają dni płodne u kobiety. 

Abstynencja polega na powstrzymaniu się od współżycia. 
Nie które osoby decydują się na wstrzemięźliwość seksualną 
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ze względów religijnych, inne decydują się na rozpoczęcie 
współżycia dopiero po zawarciu związku małżeńskiego, jeszcze 
inni po prostu nie interesują się seksem. Abstynencja daje 100% 
pewności, że nie zajdziemy w niechcianą ciążę i nie zakazimy się 
infekcjami przenoszonymi drogą płciową! 

•	 METODA CHIRURGICZNA
Metodą właściwie w Polsce niedostępną jest sterylizacja czyli 
chirurgiczne podwiązanie jajowodów u kobiet i nasieniowodów  
u mężczyzn. Natomiast w niektórych krajach Europy na 
sterylizację decyduje się wiele osób, które nie chcą mieć więcej 
dzieci. 

•	 ANTYMETODY
Wiele osób uważa stosunek przerywany za metodę 
antykoncepcji. Nic bardziej mylnego. Wycofanie członka przed 
wytryskiem nic nie daje, ponieważ wcześniej wydostaje się  
z niego płyn, w którym mogą się znajdować żywe plemniki 
(tzw. preejakulat). Plemników jest co prawda mniej niż podczas 
wytrysku, lecz ta ilość wystarczy, aby doszło do zapłodnienia. 
Poza tym seksuolodzy ostrzegają, że częste stosunki przerywane 
prowadzą do nerwicy seksualnej u mężczyzn, a w konsekwencji 
np. do problemów ze wzwodem, natomiast u kobiet mogą 
prowadzić do anorgazmii czyli niemożności osiągnięcia orgazmu. 

Dokładne mycie, płukanie pochwy po stosunku też na niewiele 
się zda. 
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Wybór antykoncepcji to ważna decyzja. Czasem dobór 
najodpowiedniejszej dla nas metody może wymagać czasu. 
Jeśli pierwsze metoda Ci nie odpowiada np. źle się czujesz na 
pigułkach, pamiętaj, że do dyspozycji masz wiele metod i lepszym 
rozwiązaniem jest zmiana dotychczasowej metody pod kontrolą 
lekarza niż zaprzestanie zabezpieczania się bądź stosowanie 
„wygodnych”, ale nieskutecznych metod takich jak np. stosunek 
przerywany. Więcej informacji na temat metod antykoncepcji 
znajdziesz na naszej stronie internetowej www.ponton.org.pl  
w zakładce „Wiedza”.

PAMIĘTAJ! KAŻDY STOSUNEK  

W DOWOLNYM MOMENCIE CYKLU  

BEZ ZABEZPIECZENIA  

MOŻE SKOŃCZYĆ SIĘ CIĄŻĄ! 
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19. Aaauc... szczypie, swedzi, boli! 
	     pare slow o infekcjach 			
  	  przenoszonych droga plciowa
	  

W podręcznikach do medycyny możesz znaleźć informacje  
o ponad 40 rodzajach infekcji, które mogą się przenosić na 
skutek kontaktów seksualnych. Na pewno przede wszystkim 
słyszałeś/aś o AIDS, groźnej chorobie wywołanej przez HIV,  
o której bardzo dużo mówi się w prasie i telewizji. Jednak inne 
„mniej medialne” infekcje przenoszone drogą płciową mogą być 
równie niebezpieczne jak AIDS i nie należy ich bagatelizować! 
Wyróżniamy 4 typy infekcji przenoszonych drogą płciową: 
bakteryjne, wirusowe, grzybiczne i pasożytnicze. 

Do infekcji bakteryjnych zaliczamy: chlamydiozę, kiłę (dawna 
nazwa to syfilis), rzeżączkę. Przenoszone są drogą płciową 
przez kontakty waginalne (pochwowe), oralne (kontakt jamy 
ustnej z narządami płciowymi), analne (w odbycie) oraz 
podczas porodu z matki na dziecko.

Ponieważ ten typ infekcji jest wywoływany przez bakterie, to 
można je wyleczyć antybiotykami. Jednak nieleczone mogą 
doprowadzić do poważnych, nieodwracalnych uszkodzeń 
organizmu, a nawet śmierci. Wśród objawów, których nie 
powinno się ignorować, a które mogą świadczyć o wystąpieniu 
bakteryjnej infekcji przenoszonej drogą płciową, można 
wyróżnić: upławy z pochwy, swędzenie narządów płciowych, 
bóle podbrzusza, bóle jąder, ból podczas stosunku, ból odbytu, 
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krwawienie z odbytu, owrzodzenie na narządach płciowych,  
w odbycie, w gardle.

Jeśli chodzi infekcje grzybiczne, to poza tym, że są one 
przenoszone drogą płciową, to mogą mieć wiele przyczyn 
niezwiązanych z kontaktami płciowymi, takich jak: brak 
higieny osobistej, używanie mydła, perfumowanych środków, 
silne tarcie podczas mycia narządów płciowych, chodzenie  
w mokrych ubraniach – np. kostiumach kąpielowych, 
zaburzenia hormonalne, anemia, cukrzyca, słaba odporność itd. 
Grzybice narządów płciowych występują często, wywoływane 
są przez drożdżaki z rodzaju Candida (stąd nazwa choroby 
– kandydoza). U kobiet objawiają się zaczerwienieniem 
oraz obrzękiem warg sromowych i pochwy, swędzeniem, 
pieczeniem, pojawieniem się serowatych upławów. Często 
stosunek seksualny staje się wtedy bolesny. U mężczyzn żołądź 
i napletek stają się zaczerwienione, bardziej wilgotne, mogą 
pojawić się pęcherzyki i białawy nalot. Kiedy pojawią się takie 
objawy, należy zaprzestać kontaktów seksualnych i rozpocząć 
leczenie u obojga partnerów. 

Infekcją pasożytniczą jest rzęsistkowica wywołana przez 
pierwotniaka – rzęsistka pochwowego. Mężczyźni zakażają się 
wyłącznie drogą płciową, natomiast kobiety mogą się zakazić 
drogą pozapłciową np. przez używanie ręcznika osoby, która 
jest zakażona. Objawy: pieczenie przy oddawaniu moczu, 
żółtawą wydzielinę z cewki i zaczerwienienie wokół jej ujścia. 
Zmiany zapalne mogą rozwijać się także w odbycie, gardle 
i oczach (w wyniku samozakażenia). Może powodować 
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zapalenie spojówek prowadzące do ślepoty (jeśli pierwotniak 
dostanie się do oka), a także bezpłodność u kobiet. 

Infekcje przenoszone drogą płciową mogą być także 
wywoływane przez wirusy: HSV (wirus opryszczki pospolitej), 
HPV (wirus brodawczaka ludzkiego), HIV (wirus nabytego 
braku odporności), HBV (wirus zapalenia wątroby typu B), HCV 
(wirus zapalenia wątroby typu C).

Opryszczka narządów płciowych wygląda podobnie jak 
ta, która pojawia się wokół ust. Po około 1–2 tygodniach 
od zakażenia na narządach płciowych pojawiają się bąble, 
wypełnione przezroczystym płynem, które swędzą, pękają  
i zamieniają się w rany. Po jakimś czasie znikają, by (najczęściej 
gdy spada odporność) pojawić się znowu. Opryszczką można 
się zakazić zarówno podczas kontaktu płciowego, jak i przez 
kontakt z zainfekowanym miejscem na ciele. Można przenieść 
wirusa w okolice oczu, ust i całego ciała. Opryszczka przenosi 
się także z matki na dziecko podczas porodu i jest dla niego 
bardzo niebezpieczna, dlatego w tej sytuacji najczęściej 
poród odbywa się przez cesarskie cięcie. Nie ma skutecznego 
lekarstwa na opryszczkę, można jedynie stosować leki, które 
złagodzą objawy.

Wirus brodawczaka ludzkiego wywołuje kłykciny kończyste 
czyli brodawki przypominające strukturę kalafiora, które 
pojawiają się w okolicach narządów płciowych oraz odbytu. 
HPV wywołuje także raka szyjki macicy, który jest najczęstszym 
nowotworem złośliwym występującym u kobiet. Przy 
okazji tematu raka szyjki macicy o warto zwrócić uwagę na 
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badanie cytologiczne, które u ginekologa powinna raz w roku 
wykonywać kobieta, która skończyła 25 lat. Takie badanie 
pozwala na wczesnym etapie zdiagnozować raka szyjki macicy  
i uchronić kobietę od śmierci. 

HIV i AIDS, o których wspomnieliśmy wcześniej, poświęcimy 
więcej miejsca. Pandemia AIDS wywołała społeczną panikę, 
co spowodowało, że wokół tej choroby narosło wiele 
nieprawdziwych informacji, które warto sprostować. Angielski 
skrót HIV oznacza wirus wywołujący brak odporności (Human 
Immunodeficiency Virus). Nasz organizm jest wyposażony 
w system odpornościowy, który zwalcza choroby i infekcje, 
które nas atakują. HIV powoduje osłabienie systemu 
odpornościowego, aż do jego całkowitego zniszczenia tak, 
że zwykłe przeziębienie może prowadzić do poważnego 
osłabienia, a w niektórych przypadkach nawet do śmierci.

Skrót AIDS oznacza nabyty zespół niedoboru odporności 
wywołany przez HIV (Acquired Immunodeficiency Syndrome). 
Choć potocznie AIDS nazywa się chorobą, to w rzeczywistości 
jest to zespół objawów różnych chorób, które atakują osoby 
zakażone HIV. 

Istnieją trzy główne drogi zakażenia HIV: niezabezpieczony 
stosunek seksualny z osobą zakażoną, przeniesienie krwi 
zakażonej osoby do krwiobiegu innej osoby (np. przez 
używanie tych samych strzykawek), z matki na dziecko w czasie 
ciąży, porodu, podczas karmienia dziecka piersią przez kobietę 
zakażoną HIV. Do płynów zakaźnych czyli takich, w których 
może znajdować się HIV zaliczamy: krew, spermę, preejakulat 
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(niewielka ilość przezroczystego płynu pojawiającego się  
u mężczyzny przed wytryskiem) wydzielinę pochwy, mleko 
kobiety.

Aby doszło do zakażenia płyny te muszą mieć kontakt  
z błonami śluzowymi (w pochwie, odbycie, na czubku penisa,  
w jamie ustnej, nosie) lub/i z uszkodzoną skórą. Nieuszkodzona, 
zdrowa skóra jest barierą dla wirusa, błony śluzowe nie 
stanowią takiej ochrony. Nie można zakazić się przez: ukąszenie 
owada, łzy i ślinę, podanie ręki, pocałunek w policzek, deskę 
sedesową, wspólne używanie naczyń i sztućców, wspólne 
spożywanie posiłków, wspólne mieszkanie z osobą zakażoną 
HIV, kasłanie, kichanie, pływanie w basenie podczas masażu, 
masturbacji lub nieseksualnego kontaktu cielesnego, używania 
wysterylizowanych igieł do piercingu lub tatuażu, oddając 
krew, od zwierząt domowych. 

Osoba żyjąca z HIV może się czuć dobrze i nie wiedzieć, że 
jest zakażona. Zakażenia nie można rozpoznać po wyglądzie! 
Jedyną metodą, aby się dowiedzieć, czy jest się zakażonym 
HIV czy nie, jest wykonanie testu. Nie ma znaczenia czy jesteś 
chłopakiem, czy dziewczyną, gdzie mieszkasz, do jakiej szkoły 
chodzisz, jakiego jesteś wyznania, jaki masz kolor skóry, jaka jest 
Twoja orientacja seksualna (heteroseksualna, homoseksualna, 
biseksualna). Ważne jest to, czy w Twoim życiu lub w życiu 
Twojego_ej partnera_ki miały miejsce sytuacje ryzykowne, które 
mogły sprawić, że doszło do zakażenia się HIV. Jeśli wydaje Ci się, 
że taka sytuacja miała miejsce, koniecznie udaj się do Punktu 
Konsultacyjno-Diagnostycznego, w którym będziesz mogła/
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mógł zrobić test. Pamiętaj o „okienku serologicznym” czyli 
o okresie od kontaktu z wirusem do momentu, kiedy można 
wykryć przeciwciała anty-HIV. Okres ten trwa 3 miesiące, przed 
jego upływem nie można wykazać, czy ktoś jest zakażony/a czy 
nie. Więcej informacji na temat HIV/AIDS oraz adresy Punktów 
Konsultacyjno-Diagnostycznych w całej Polsce znajdziesz na 
stronie Krajowego Centrum ds. AIDS www.aids.gov.pl.

Mówiąc o wirusach HBV i HCV wywołujących zapalenie 
wątroby (potocznie zwane żółtaczką) rzadko wspomina się 
o tym, że one także mogą być one także przenoszone drogą 
płciową. Wirusowe zapalenie wątroby to groźna, przewlekła 
choroba (osoba chora musi całe życie przyjmować leki), 
która może prowadzić do raka wątroby, marskości wątroby 
i w konsekwencji do śmierci. Więcej informacji na temat 
wirusowego zapalenia wątroby typu A i B znajdziesz na 
stronach, stworzonych przez osoby zmagające się z tą chorobą: 
www.prometeusze.pl oraz www.hbv.pl.

Najlepszą metodą uniknięcia zakażania infekcją przenoszoną 
drogą płciową jest abstynencja seksualna. Natomiast osoby, 
które decydują się na kontakty seksualne, powinny uprawiać 
tzw. bezpieczniejszy seks. Co to znaczy? Bezpieczniejsze formy 
zachowań seksualnych to takie, które minimalizują prawie 
do zera ryzyko zakażenia infekcją przenoszoną drogą płciową. 
Istnieje cała gama przyjemnych, bezpieczniejszych technik 
takich jak: masowanie, dotykanie, głaskanie, całowanie, 
lizanie całego ciała partnera/partnerki, ale bez kontaktu z jego 
wydzielinami (spermą, wydzielinami pochwy oraz krwią). Jeśli 



59

już ktoś decyduje się stosunek seksualny (waginalny, oralny, 
analny), powinien stosować prezerwatywę (lub damską, która 
nie jest jeszcze dostępne w Polsce), przykryć kobiece narządy 
płciowe specjalną lateksową chusteczką (podczas seksu 
oralnego) oraz używać lubrykantów, które nawilżając narządy 
płciowe, zmniejszają ryzyka otarć, przez które mógłby wniknąć 
wirus. Używanie lubrykantu jest konieczne zwłaszcza podczas 
seksu analnego. Generalnie decyzję o współżyciu powinno się 
podejmować świadomie, nie uprawiać seksu pod wpływem 
alkoholu lub innych środków zmieniających świadomość.  
Z partnerem_ką warto rozmawiać o naszej przeszłości 
seksualnej, nie zatajać informacji o ryzykownych sytuacjach czy 
przebytych infekcjach. 

BEZPIECZNIEJSZY SEKS JEST 

SPOSOBEM NA ZMIEJSZENIE RYZYKA 

ZAKAŻENIA INFEKCJĄ PRZENOSZONĄ 

DROGĄ PŁCIOWĄ!
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20. Nasze prawa seksualne

Zostały uznane przez ONZ w 1999 roku. Stanowią fundamen-
talne i uniwersalne prawa człowieka. Brzmią one następująco: 

1. Prawo do wolności seksualnej
Wolność seksualna obejmuje możliwość jednostki do wyraża-
nia pełni potencjału seksualnego. Jednakże wyklucza wszelkie 
formy przymusu seksualnego, wykorzystywania oraz nadużyć 
w jakimkolwiek czasie i jakiejkolwiek sytuacji życiowej.
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2. Prawo do odrębności seksualnej, integralności 
oraz bezpieczeństwa seksualnego ciała

Prawo to pozwala człowiekowi podejmować niezależne 
decyzje dotyczące własnego życia seksualnego, zgodne  
z własną moralnością i etyką społeczną. Obejmuje ono również 
możliwość sprawowania kontroli oraz zadowolenia z własnego 
ciała, z wykluczeniem tortur, okaleczeń i jakiejkolwiek przemocy.

3. Prawo do prywatności seksualnej

Obejmuje możliwość podejmowania  
indywidualnych decyzji i zachowań  
w sferze intymnej w stopniu, w jakim  
nie naruszają one praw seksualnych  
innych osób.

4. Prawo do równości seksualnej

Odwołuje się do wolności  
od wszystkich form dyskryminacji,  
niezależnie od płci, orientacji  
seksualnej, wieku, rasy,  
klasy społecznej, religii lub  
niesprawności fizycznej  
albo emocjonalnej.
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5. Prawo do przyjemności seksualnej

Przyjemność seksualna, włączając zachowania autoerotyczne, 
jest źródłem fizycznego, psychologicznego, intelektualnego  
i duchowego dobrostanu.

6. Prawo do emocjonalnego wyrażania seksualności

Wyrażanie seksualności obejmuje więcej niż przyjemność 
erotyczną lub zachowanie seksualne. Ludzie mają prawo do 
wyrażania swojej seksualności poprzez komunikowanie się, 
dotyk, wyrażanie uczuć i miłości.

7. Prawo do swobodnych kontaktów seksualnych

Oznacza możliwość zawarcia związku małżeńskiego lub 
niezawierania go, przeprowadzenia rozwodu oraz ustanowienia 
innych opartych na odpowiedzialności form związków 
seksualnych.

8. Prawo do podejmowania wolnych  
i odpowiedzialnych decyzji dotyczących posiadania 
potomstwa.

Obejmuje możliwość podejmowania decyzji o posiadaniu lub 
nieposiadaniu potomstwa, jego liczbie, różnicy wieku między 
potomstwem oraz prawo do pełnego dostępu do środków 
regulacji płodności. 
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9. Prawo do informacji seksualnej opartej  
na badaniach naukowych

Prawo to implikuje, że poszukiwanie informacji dotyczących 
seksualności będzie realizowane na drodze nieskrępowanych, lecz 
naukowo etycznych badań, a ich odpowiednie rozpowszechnia-
nie będzie następować na wszystkich poziomach społecznych.

10. Prawo do wyczerpującej edukacji seksualnej

Jest ona procesem trwającym od momentu narodzin, przez 
całe życie i powinny być zaangażowane wszystkie instytucje 
społeczne.

11. Prawo do seksualnej opieki zdrowotnej

Seksualna opieka zdrowotna powinna być dostępna w celu 
zapobiegania i leczenia wszelkich problemów, chorób i zaburzeń 
seksualnych.
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21. Jak bronic naszych praw

Cokolwiek dzieje się z Twoim ciałem, 
powinno odbywać się za Twoją zgodą  
i wyłącznie w sytuacji, gdy tego chcesz. 
Prawo chroni nas przed naruszaniem 
naszej nietykalności fizycznej. Na 
przykład według polskiego prawa 
obcowanie płciowe (czyli dotykanie  
o charakterze seksualnym, współżycie)  
z osobą poniżej 15. roku życia jest 
czynem zabronionym. Oznacza to, że jeśli 
ktoś starszy od Ciebie współżyje  
z Tobą, nawet za Twoją zgodą, a Ty masz 
mniej niż 15 lat, to ta osoba popełnia 
przestępstwo. 

Jakie inne zachowania seksualne są 
sprzeczne z obowiązującym w naszym 
kraju prawem? Kazirodztwo czyli 
współżycie między krewnymi (np. między 
rodzeństwem, albo rodziców z dziećmi). 
Sprzeczne z prawem jest również 
wszystko, co krzywdzi lub narusza 
godność innych np. molestowanie 
seksualne, zmuszanie kogoś do odbycia 
stosunku seksualnego lub do innej 
czynności o charakterze seksualnym.
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 •	WYKORZYSTYWANIE SEKSUALNE DZIECI
Ma miejsce wtedy, gdy ktoś dotyka Cię w sposób, jakiego sobie 
nie życzysz, chce, żebyś Ty go dotykał/a lub zmusza Cię do 
oglądania zdjęć i filmów ze scenami pornograficznymi. 

Najczęściej dokonują go osoby, które są zaprzyjaźnione z rodziną, 
krewni, albo znajomi rodziców. Czasem są to członkowie rodziny. 
Co roku do organizacji zajmujących się prawami dziecka zgłaszają 
się dziesiątki dzieci, które zostały wykorzystane seksualnie przez 
dorosłych. 

Co robić, jeśli jesteś w takiej sytuacji? Bez względu na to kto 
to jest, musisz komuś o tym powiedzieć. Pamiętaj, prawo 
jest po Twojej stronie, a osoba, która Cię krzywdzi, powinna 
zostać ukarana. Zwróć się do osoby zaufanej, do rodzica, jeśli 
nie możesz, powiedz dziadkom, nauczycielowi, pedagogowi 
szkolnemu, lub zadzwoń na jeden z podanych przez nas 
telefonów zaufania. Jeśli policja otrzyma informację o tym, że 
jakieś dziecko zostało skrzywdzone, to pierwsze jej działania 
będą miały na celu ochronę i bezpieczeństwo tego dziecka. Cała 
ta sytuacja może być bardzo stresująca dla Ciebie i spowodować, 
że całe Twoje życie wywróci się do góry nogami, ale na pewno 
decyzja o ujawnieniu wykorzystywania seksualnego jest słuszna. 
Z pewnością w takiej sytuacji przyda Ci się opieka ze strony 
pedagoga lub psychologa, który pomoże Ci stanąć na nogi  
i zacząć życie od nowa.
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•	 MOLESTOWANIE SEKSUALNE 
Jest to dręczenie, nękanie innej osoby na tle seksualnym. 
Oprócz dotykania, obmacywania może przybierać inne formy: 
obraźliwe dowcipy, sms-y, maile, gwizdy, cmokanie itp. Gdy 
takie zachowanie ma miejsce w szkole, zareaguj. Twoja bierna 
postawa może zachęcić sprawcę do dalszego działania. Jeśli 
sam/a nie masz odwagi powiedzieć sprawcy prosto w twarz, 
żeby się odczepił, możesz zwrócić się do zaufanego nauczyciela 
lub pedagoga. 

•	 PRZEMOC SEKSUALNA
Jeśli ktoś zmusza Cię do odbycia stosunku seksualnego, to 
mamy do czynienia z gwałtem. Wokół przemocy seksualnej 
narosło wiele mitów. Przytoczymy i obalimy kilka z nich. 

Mit: Gwałcicielem jest najczęściej osoba, której ofiara nie znała.
Fakt: 80% gwałtów dokonują osoby, które bardzo dobrze 
znają ofiarę – koledzy, członkowie rodziny, chłopak. Bardzo 
duży odsetek spośród gwałtów, jakich doświadczają młode 
dziewczyny, ma miejsce na randkach. Pamiętaj, nawet jeśli 
Twój partner/ka współżył/a już kiedyś z Tobą, to nie znaczy, że 
ma prawo do dysponowania Twoim ciałem. 

Mit: Mężczyzny/chłopaka nie można zgwałcić.
Fakt: Mężczyźni statystycznie rzadziej niż kobiety padają 
ofiarami gwałtów. Jednak takie gwałty się zdarzają. Ofiary 
gwałtów niezależnie od płci cierpią tak samo.
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Mit: Jeśli kobieta mówi „nie” to myśli „tak”, ale nie mówi tego 
wprost, bo nie chce być uznana za łatwą.
Fakt: Jeśli kobieta odmawia stosunku seksualnego, to znaczy, 
że go nie chce. Ponadto, dziewczyna ma prawo w każdej chwili 
zmienić zdanie. To, że pozwoliła postawić sobie drinka, zaprosić 
się do mieszkania czy pocałować, nie oznacza, że nie może 
odmówić stosunku. 

Mit: Zgwałcone kobiet są same sobie winne, na pewno 
prowokowały sprawcę np. wyzywającym ubraniem.
Fakt: Najczęściej jest odwrotnie. Ofiarami zazwyczaj stają się 
kobiety ukrywające swoją atrakcyjność, sprawiające wrażenie 
zawstydzonych i bezbronnych. Kobiety mają prawo ubierać 
się tak, jak chcą i tłumaczenie przyczyn gwałtu niewłaściwym 
ubraniem jest manipulacją. 

Mit: Zbyt pewne siebie kobiety są bardziej narażone na gwałt 
od tych, które są skromne. 
Fakt: Mniejsze ryzyko gwałtu występuje wtedy, gdy kobieta jest 
asertywna, ma wysokie poczucie własnej wartości i wysoką 
samoocenę, wierzy, że rzeczy, które ją spotykają, zależą od niej 
i jest głęboko przekonana o równości kobiet i mężczyzn. Więc 
warto te cechy w sobie pielęgnować i ćwiczyć. Szczególnie, że 
osoby posiadające odwrotne cechy częściej stają się ofiarami 
gwałtu. 

Mit: Jeśli ofiara się nie broniła, to gwałt nie miał miejsca.
Fakt: Gdy jesteśmy przerażeni, to możemy różnie reagować. 
Jedna osoba będzie w stanie się bronić podczas gwałtu, inna 
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z przerażenia będzie sparaliżowana. Bardzo często gwałciciele 
stosują groźby wobec swoich ofiar. Takie zmuszanie do stosunku 
poprzez zastraszanie psychiczne również jest gwałtem, nawet 
jeśli sprawca nie użył przemocy fizycznej.

 

PORADY DOTYCZĄCE 

PRZECIWDZIAŁANIA GWAŁTOM 

DOTYCZĄ NAJCZĘŚCIEJ  

ZACHOWANIA OFIAR.  

TO JEDNAK GWAŁCICIELE GWAŁCĄ!  

NIE ZMUSZAJ NIKOGO DO SEKSU!

•	 JEŚLI DOŚWIADCZYŁAŚ_EŚ GWAŁTU
Na pewno jest Ci bardzo ciężko i chcesz jak najszybciej  
o wszystkim zapomnieć. Możesz się bać sprawcy, albo 
tego, że nikt Ci nie uwierzy. Ale wiedz, że milczenie może Ci 
utrudnić pogodzenie z tym co się stało. Poza tym w trosce  
o Twoje i innych osób bezpieczeństwo sprawca jak najszybciej 
powinien ponieść konsekwencje swoich czynów. Porozmawiaj 
z kimś, komu ufasz, i niezwłocznie udaj się z tą osobą na 
policję. Chociaż po tak strasznym przeżyciu możesz chcieć się 
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umyć, nie rób tego, zanim nie zbada Cię lekarz policyjny. Na 
Twoim ciele znajduje się materiał dowodowy, który pomoże 
ukarać sprawcę, np. jego sperma. Świadectwo lekarskie 
jest najważniejszym dowodem, który umożliwi postawienie 
sprawcy w stan oskarżenia. Są jeszcze dwie ważne informacje, 
o których warto wiedzieć. Istnieje ryzyko, że sprawca gwałtu 
jest zakażony HIV. Jeśli masz takie podejrzenie, lekarz ma 
obowiązek podać Ci leki antyretrowirusowe, które zahamują 
rozwój HIV w organizmie. Warto zażyć pigułkę antykoncepcyjną 
„po”, gdyż taki wymuszony stosunek może również zakończyć 
się ciążą. Gwałt jest jednym z najbardziej dramatycznych 
przeżyć w życiu człowieka, dlatego zadbaj o siebie. Będziesz 
potrzebować czasu, żeby wyleczyć rany, jakie poniosła Twoja 
psychika. Może warto udać się do psychologa pracującego  
z osobami, które doświadczyły przemocy seksualnej. Czasem 
pomaga rozmowa z kimś, kto ma podobne doświadczenia. 
Zawsze możesz również skorzystać z telefonu zaufania. 

•	 GROOMING I SEXTING – ZAGROŻENIA 	
	 PŁYNĄCE Z KORZYSTANIA Z INTERNETU 	
	 I NOWOCZESNYCH TECHNOLOGII
Pojęcie groomingu oznacza uwodzenie osób nieletnich za 
pośrednictwem Internetu. W sytuacji groomingu osoba 
dorosła udaje „przyjaciela”, próbuje zdobyć zaufanie swojej 
„ofiary”, a jej prawdziwym celem jest wykorzystanie seksualne 
osoby nieletniej. Jak ochronić się przed groomingiem?
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-	 NIGDY nie podawaj w Internecie (np. na blogu, forum, czacie 
	 czy przez komunikator) swojego nazwiska, adresu 
	 mailowego, czy adresu zamieszkania, a także nie wysyłaj 
	 nieznajomym swoich zdjęć,

- 	 Internet to miejsce, w którym ludzie często udają, że są kimś 
	 innym niż w rzeczywistości, ostrożności nigdy za wiele,

- 	 nie odpowiadaj na wiadomości, które niepokoją Cię chociaż 
	 w najmniejszym stopniu. Jeśli czujesz, że coś jest nie tak, 
	 daj o tym znać rodzicom lub dorosłym osobom, którym 
	 ufasz – Twoje bezpieczeństwo jest najważniejsze!

- 	 jeśli ktoś naciska na przeniesienie znajomości z Internetu do 
	 realu, zapytaj rodziców lub opiekunów, co myślą na 
	 ten temat. Pamiętaj też, że nawet, jeśli rodzice udzielą Ci 
	 pozwolenia na spotkanie, zawsze powinno odbywać się ono 
	 w miejscu publicznym, nie idź do domu tej osoby!

- 	 kiedy czujesz, że Twoja internetowa znajomość zaszła za 
	 daleko, nie obwiniaj się: stałeś się ofiarą manipulacji, to nie 
	 Ty masz powody do wstydu.

Słowo „sexting” pochodzi od połączenia angielskich „sex”  
i „texting” (wysyłanie wiadomości tekstowych). Określa się  
w ten sposób przesyłanie za pomocą Internetu oraz telefonów 
komórkowych swoich rozebranych zdjęć, filmików lub innych 
treści o charakterze seksualnym. Ta z pozoru niewinna zabawa, 
może mieć niebezpieczne skutki. Nigdy nie jesteśmy w stanie 
przewidzieć do kogo trafią zdjęcia/filmiki, które miał/a zobaczyć 
tylko nasz chłopak czy dziewczyna i czy nie zostaną umieszczone 
na portalach typu youtube, myspace, facebook, albo w inny 
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sposób nie zostaną przekazane osobom postronnym. Musisz 
wiedzieć, że materiały, które raz znajdą się w sieci, pozostają  
w cyberprzestrzeni na zawsze, niezależnie od tego, czy usuniesz 
je ze swojego profilu na portalu społecznościowym.

Co możesz zrobić, żeby uniknąć tak poważnych konsekwencji? 
Po pierwsze, dobrze się zastanów, zanim udostępnisz komuś 
swoje intymne zdjęcia (albo umieścisz je na na jakimś portalu). 
Odbiorcą zdecydowanie nie powinna być osoba, której nie 
znasz w świecie rzeczywistym albo którą dopiero co poznałeś/
aś. Nie warto ulegać niczyjej presji (nawet ukochanej osoby), 
nie wolno jej na nikim wywierać. Lepiej nie trzymać materiałów  
o charakterze erotycznym w telefonie komórkowym, bo 
nigdy nie wiadomo, co się z nim stanie. Jeśli chcesz się 
dowiedzieć więcej na temat ryzykownych sytuacji związanych 
z korzystaniem z Internetu oraz nowoczesnych technologii 
komunikacyjnych, zajrzyj na stronę www.helpline.org.pl.
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22. Telefony zaufania

Telefon zaufania Grupy Edukatorów Seksualnych Ponton 
22 635 93 92, w każdy piątek 16.00–20.00

Telefon zaufania stowarzyszenia Lambda dla gejów, lesbijek, 
osób biseksualnych, osób transpłciowych oraz ich bliskich 
22 628 52 22, czynny od pon. do piątku 18.00–21.00

Bezpłatny telefon zaufania dla dzieci i młodzieży Fundacji 
„Dajemy Dzieciom Siłę” 
116 111, bezpłatny z telefonów komórkowych i stacjonarnych, 
czynny od pon. do pt. 12.00–20.00

Ogólnopolski Telefon dla Ofiar Przemocy w Rodzinie 
„Niebieska Linia” 
800-12-00-02 – czynne przez całą dobę 

Telefon Zaufania Rzecznika Praw Dziecka
0 800 12 12 12 telefon dla dzieci w jakikolwiek sposób 
krzywdzonych, czynny od pon. do pt. 8:15–20.00

AIDS –  telefon zaufania

801 888 448, od poniedziałku do piątku w godzinach 9.00-21.00

Bezpłatny telefon zaufania dla osób będących w kryzysie 
emocjonalnym 
116123, codziennie od 14.00 do 22.00

Pogotowie Antykoncepcyjne
22 654 0 200, czynne 24 godziny na dobę, 7 dni w tygodniu
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23. Warto przeczytac

Polecamy książki o szeroko pojętej seksualności napisane 
specjalnie dla młodych osób:

•	 Helene Bruller, „Przewodnik dla seksolatków”, Warszawa 
2008

•	 Alicja Długołęcka „Zwykła książka o tym, skąd się biorą 
dzieci”, Warszawa 2012

•	 James Dawson „Tęczowa książeczka. Poradnik dla 
nastolatków.”, Warszawa 2016

•	 Katerina Janouch, „Miłość i seks. Bezpruderyjny poradnik 
dla dziewczyn”, Warszawa 2012

•	 Inti Chavez Perez „Seks i miłość. Nowoczesny poradnik dla 
chłopaków”, Warszawa 2012

•	 Höjer Dan, Kvarnström Gunilla, „Wielka księga cipek” 
Warszawa 2010

•	 Höjer Dan, Kvarnström Gunilla, „Wielka księga siusiaków”, 
Warszawa 2009

•	 Marie Oskarsson, „Mała książka o miesiączce”, Warszawa 
2009

•	 Anna Laszuk, „Mała książka o homofobii”, Warszawa 2010

•	 Sunny Graff, Birgit Rieger, „Samoobrona dla dziewcząt. 
Naucz się bronić”, Warszawa 2003 



74

24. Strony internetowe:

www.ponton.org.pl

www.116111.pl

www.wstronedziewczat.org.pl
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23. Organizacje dzialajace na rzecz 	
	   osob homoseksualnych, biseksualnych     	
	   i transplciowych

Fundacja Trans-Fuzja 

www.transfuzja.org

Kampania Przeciw Homofobii

www.kph.org.pl

Stowarzyszenie Lambda

www.lambdawarszawa.org

Stowarzyszenie Tęczówka

www.teczowka.org.pl

Stowarzyszenie Tolerado

www.tolerado.org
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26. Kalendarzyk menstruacyjny

Zaznacz w kalendarzyku krzyżykiem albo innym znakiem dni,  
w których masz miesiączkę. Dzięki temu dowiesz się, jak długi jest 
Twój cykl menstruacyjny. 
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Cykl menstruacyjny to okres od pierwszego dnia miesiączki do 
ostatniego dnia poprzedzającego kolejne krwawienie. Kalendarzyk 
menstruacyjny warto zabierać na wizytę u ginekologa. 
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26. Slowniczek

Poniżej podajemy definicje pojęć, które pojawiły się w tekście 
powyżej i nie zostały wytłumaczone.

Anoreksja – inaczej jadłowstręt psychiczny, zaburzenie 
odżywiania polegające na przymusowym powstrzymywaniu się od 
przyjmowania pokarmów. Prowadzi do wycieńczenia organizmu, 
nie leczona może prowadzić do śmierci. Anoreksja wymaga 
specjalistycznej psychoterapii.

Bulimia – zaburzenie odżywiania charakteryzujące się napadami 
objadania się, po których występuje prowokowanie wymiotów, 
głodówki, użycie środków przeczyszczających, wykonywanie 
lewatyw, nadmierne ćwiczenia fizyczne. Bulimia podobnie 
jak anoreksja wymaga psychoterapii. Przyczyn zachorowań 
na anoreksję i bulimię jest wiele. Najczęściej mówi się o presji 
otoczenia, które lansuje ideał szczupłej, wręcz chudej kobiety. 
Innymi przyczynami mogą być problemy, z którymi nie potrafimy 
sobie poradzić, np. kłopoty w rodzinie, szkole.

Asertywność – uznanie, że jest się tak samo ważnym/ą jak inni 
ludzie. Zachowanie asertywne oznacza korzystanie z osobistych 
praw bez naruszania praw innych. Osoba asertywna akceptuje 
siebie, szanuje siebie i innych. Potrafi powiedzieć „nie”, zażądać 
czegoś, co mu/jej się należy, nie lęka się nadmiernie oceny, krytyki, 
odrzucenia. Pozwala sobie na błędy i potknięcia, dostrzegając 
swoje sukcesy i mocne strony. Potrafi porozumieć się z innymi, 
potrafi dochodzić swoich praw i egzekwować je. 
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Dyskryminacja – traktowanie kogoś gorzej niż innych w tej 
samej sytuacji. Dyskryminuje się ludzi z różnych powodów np. ze 
względu na płeć, rasę, wiek, wygląd niepełnosprawność, wyznanie, 
orientację seksualną, sytuację ekonomiczną.

Gruczoł – narząd produkujący określone substancje, potrzebne do 
prawidłowego funkcjonowania organizmu np. jądra produkujące 
hormon testosteron czy ślinianki produkujące ślinę.

Hormony – substancje wytwarzane w gruczołach lub 
wyspecjalizowanych grupach komórek. Dostają się bezpośrednio 
do krwi, pobudzając lub hamując procesy biochemiczne. Hormony 
regulują i sterują czynnościami różnych tkanek oraz narządów. 

Pandemia – to określenie epidemii choroby zakaźnej, występującej 
na bardzo dużym obszarze, np. obejmującej cały kontynent lub 
nawet świat.

Pigułka gwałtu – GHB, nazywana też narkotykiem dyskotekowym. 
Jest bezbarwna, nie ma smaku, zapachu. Dobrze rozpuszcza się 
w wodzie, sokach, piwie, drinkach. Narkotyk zaczyna działać po 
15–30 minutach. Osoba, która go przyjęła, na 3 do 6 godzin, traci 
świadomość. Coraz częściej mówi się o gwałtach dokonywanych 
na osobach, którym do napoi dorzucano pigułkę gwałtu. Dlatego 
jeśli jesteś na imprezie pilnuj swojego soku, piwa, drinka. Jeśli 
obca osoba proponuje Ci coś do picia, odmawiaj. Dbaj o swoje 
bezpieczeństwo! 
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