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Wstep

Z przyjemnoscia przedstawiamy Ci broszure, ktéra przyblizy niezwykle wazna te-
matyke zdrowia seksualnego i praw reprodukcyjnych. Skupiajac si¢ na tym obszarze,
dowiesz sig, jak wazne jest poznanie swojego ciala i zrozumienie jego funkcjonowa-
nia. Nasza publikacja ma na celu dostarczenie wiedzy, rozwianie watpliwosci oraz
zachecenie do podejmowania odpowiedzialnych i §wiadomych decyzji.

Broszura prowadzi nas przez rézne etapy zycia, od pierwszej miesiaczki i doj-
rzewania, przez okres plodnosci, az po okres klimakterium. Na jej kartach znajduja
sie wazne informacje dotyczace ciazy, porodu, przerywania ciazy, zdrowia czy pro-
filaktyki chordb oraz infekcji. Zostana réwniez poruszone zagadnienia zwiazane
libido, zdrowiem psychicznym czy antykoncepcja.

Wiedza to potega, a poznawanie mechanizméw swojego ciala i praktyk przy-
blizajacych do pelni zdrowia seksualnego to droga do pelniejszego i bardziej sa-
tysfakcjonujacego zycia. Zachecamy Cie, abys siegneta po nasza broszure, odkryta
fascynujacy $wiat swojego organizmu i stala si¢ bardziej Swiadoma i pewna siebie
uczestniczka swojego zycia.

Cieszmy sie wspélnie odkrywaniem tajemnic zdrowia seksualnego i praw re-
produkceyjnych!

To wazne! Rady zawarte w broszurze nie zastapia wizyty u lekarza, maja one je-
dynie charakter informacyjny. Zawsze, gdy zaobserwujesz u siebie niepokojace
objawy, zglo$ sie niezwlocznie do odpowiedniego specjalisty.



Pozna) swoje
clalo

Budowa narzadéw piciowych

Narzady piciowe dzielimy na narzady wewnetrzne i zewnetrzne, czyli te, ktdére mozna
zobaczy¢ golym okiem, oraz te, ktére znajduja sie mniej lub glebiej wewnatrz ciata.

Sprawdz, czy wiesz, czym sie réznia te nazwy:

* cipka, wulwa, srom — to wszystko sa okreslenia tego samego obszaru, czyli
zewnetrznych narzadéw plciowych,

* pochwa, wagina — tych okresleir mozna uzywac wymiennie, dotycza narza-
du, ktory znajduje si¢ wewnatrz ciala.

Co masz na zewnatrz?

Do zewnetrznych narzadéw plciowych zaliczamy: wzgérek tonowy, wargi wewnetrz-
ne i zewnetrzne, kapturek fechtaczki oraz przedsionek pochwy.

Przy omawianiu tego, co widoczne golym okiem, zachecamy do matego ¢wicze-
nia. Znajdz chwile dla siebie, kiedy nikt nie bedzie Ci przeszkadzal. Usiadz wy-
godnie w miejscu, gdzie bedziesz miata dobre oswietlenie, zdejmij majtki, wez lu-
sterko w dlon i przyjrzyj sie sobie doktadnie. Czy potrafisz nazwac swoje intymne
czesci ciala?

1. Wzgdrek fonowy — to miekka poduszeczka zbudowana z tkanki ttuszczowej,
ktéra chroni spojenie fonowe. Wzgdrek moze by¢ réznej grubosci, przyjmuje sie,
ze przecietnie sa to 2—3 cm, ale u 0s6b z wieksza zawarto$cig tkanki tluszczowej
moze on mie¢ do 8 cm. Jego zewnetrzna cze$¢ pokryta jest naskérkiem, pod nim



natomiast znajduja sie gruczoly lojowe oraz gruczoly potowe. W okresie dojrzewania
jego skora pokrywa sie wlosami.

2. Schodzac dalej w dot, zobaczymy cze$é techtaczki. Wyglada jak maly guziczek,
ale to tylko pozory! Na zewnatrz widoczna jest tylko zotadz techtaczki, ktéra scho-
wana jest nieco pod napletkiem fechtaczki. Cata techtaczka ma ogromna liczbe
zakonczen nerwowych, dlatego jej pocieranie, lizanie, dotykanie i pieszczenie sprawia
zwykle bardzo duza przyjemnosc.

3. Ujscie cewki moczowej — konicowy odcinek ukladu moczowego, jej gléwnym
zadaniem jest wydalenie moczu poza Twéj organizm.

4. Wargi sromowe zewnetrzne (dawniej nazywane wiekszymi) — sa to faldy skéry,
réwniez zbudowane z tkanki ttuszczowej, okalajace wargi sromowe wewnetrzne. Sa
przedluzeniem wzgdrka tonowego, na nich takze rosng wlosy. Sg mocno unerwione,
co moze by¢ odczuwalne przy depilacji lub w trakcie pieszczot. Pomiedzy wargami
sromowymi zewnetrznymi znajduje si¢ szpara sromu.

5. Wargi sromowe wewnetrzne (dawniej nazywane mniejszymi) — cienkie, wraz-
liwe i nieowlosione faldy skory, znajdujace sie pomiedzy wargami zewnetrznymi.
Zamykaja przedsionek pochwy, w ktérym plynnie przechodza w btone §luzowa. Nie
ma tu ,wzorcéw” ani ,wlasciwych” wymiaréw lub ksztaltow. Wargi wewnetrzne moga
by¢ asymetryczne, gladsze lub bardziej pofaldowane. Réznia si¢ kolorem, zwykle
bywaja ciemniejsze niz reszta ciata. Petnia funkcje ochronna dla pochwy przed infek-
cjami oraz urazami mechanicznymi. W wargach sromowych wewnetrznych znajduje
sie sie¢ naczyn, ktére tworza uktad o charakterze erekcyjnym. Dzieki temu w fazie
podniecenia warga sromowa mniejsza moze podwoi¢, a nawet potroi¢ swoja grubos¢!

Czy wiesz, ze wyglad warg sromowych mniejszych i wiekszych cechuje duza réz-
norodno$¢? Wyglad okolic intymnych zmienia sie wraz z wiekiem, wahaniami

hormonalnymi czy w zwiazku z cigza i porodami.

6. Przedsionek pochwy — éliska, owalna przestrzen, na ktdrej swoje ujscia maja
uktady rozrodczy oraz moczowy. To wspélna cze$¢ wewnetrznych i zewnetrznych
czesci ciata.

7. Ujscie pochwy — wejscie do pochwy

8. Krocze — przestrzen miedzy cipka a odbytem. Obejmuje tkanki miekkie lezace
miedzy spoidtem tylnym warg sromowych a przednim brzegiem odbytu.

9. Odbyt — otwor, przez ktéry sie wyprdzniasz. Odbyt zamykany jest przez wieniec

silnych, okreznych mieéni tworzacych zwieracz odbytu (rozréznia si¢ zwieracz
wewnetrzny odbytu i zwieracz zewnetrzny odbytu).

Co masz w $rodku?

Posréd wewnetrznych narzadéw plciowych wyrdznia sie jajniki, jajowody, macice,
pochwe oraz wewnetrzna czes¢ techtaczki.

1. Jajniki — narzady odpowiedzialne za produkcje komorek jajowych i wydziela-
nie zeniskich hormonéw piciowych. Znajduja sie w dolnej czesci jamy brzusznej,
pomiedzy biodrami, jeden po lewej, drugi po prawej stronie. Pojedynczy jajnik
przypomina swoim wygladem i rozmiarem tuskanego migdata. W trakcie owulacji
z jajnika uwalniana zostaje dojrzata komérka jajowa.

Czy wiesz to o komdrkach jajowych?

Nasze komorki jajowe nie pojawiaja si¢ magicznie w wieku dojrzewania wraz z mie-
sigczka. Juz w trakcie zycia ptodowego tworzg sie nasze komoérki rozrodcze.

Moze Cie to zdziwi¢, ale jajeczko jest jedna z najwiekszych komérek w organizmie
kobiety. Ma wielko$¢ mniej wiecej ziarenka piasku i mozna je zobaczy¢ gotym okiem.
Wiekszos¢ jajeczek znajduje sie w jajniku w niedojrzatym stanie. Niektére komorki
jajowe beda trwac w stanie uspienia przez lata, a nawet dziesieciolecia, zanim zaczna
dojrzewad, za$ inne moga podlega¢ degeneracji i nigdy sie nie rozwina¢.

Na poczatku kazdego cyklu zaczyna rosnaé ok. 12 komérek jajowych, a w miare jak
zbliza sie owulacja, jedno z nich wysuwa sie¢ na prowadzenie i otrzymuje ostatni
impuls do osiagniecia dojrzatosci, a nastepnie jest uwalniane z jajnika.

Komoérka jajowa zyje krdcej niz jeden dzien,, ale plemniki sa w stanie przebywaé
w macicy i jajnikach nawet do 5 dni. Oznacza to, ze odbycie stosunku do 5 dni przed
owulacja moze spowodowac ciaze! Czas zycia plemnikéw zalezy od ich zdrowia,
ale takze od $luzu szyjki macicy, ktéry moze odzywiaé plemniki podczas czasu
oczekiwania.

2. Jajowody przypominaja dwa lejki i sa przewodami, ktére biegna od korica jajnika
az do macicy. To wiasnie w jajowodzie dochodzi do zaplodnienia, poniewaz to tu
uwolniona z jajnika komorka jajowa spotyka sie z plemnikiem. Budowa jajowodu



(pofaldowana btona $luzowa, migawki) pomaga plemnikom poruszac si¢ w strone
uwolnionego jaja, jajowody biora wiec czynny udzial w procesie zaptadniania.

3. Macica jest organem o gruszkowatym ksztalcie potozonym miedzy pecherzem
moczowym a odbytnica, czyli posrodku dolnej czesci jamy brzusznej. Jej wymia-
ry to ok. 7 cm dlugosci i 4 cm szeroko$ci. Jest gruba na 2,5 cm, cho¢ ten wymiar
moze sie réznicowaé w zaleznosci od wagi kobiety. Prawidtowo rozwinieta i zdrowa
macica wazy ok. 50-60 g. To wtasnie w macicy rozwija si¢ pt6d. Jezeli nie dojdzie
do zaplodnienia w danym cyklu, wy$cidtka macicy ztuszcza sie i zostaje usunigta
z organizmu — ten proces nazywany jest miesiaczka.

4. Dolna cze$¢ macicy nazywa sie szyjka macicy. Jest to waski kanal, ktéry pomaga
plemnikom przedosta¢ sie do macicy, utrzymac ptéd w srodku w czasie ciazy (wtedy
szyjka sie zamyka), a takze wydostac sie dziecku na zewnatrz w czasie porodu. To
wlasnie z szyjki macicy ginekolog/ginekolozka pobiera wymaz w czasie cytologii.
5. Pochwa — organ faczacy przedsionek pochwy i ujécie macicy, pojedynczy i ela-
styczny kanat prowadzacy na zewnatrz ciala. Pochwa stanowi kanat rodny i potrafi
dostosowac sig np. do ksztaltu penisa czy wielkosci rodzacego sie dziecka. To wlasnie
do pochwy aplikowane sa tampony czy kubeczki menstruacyjne w trakcie miesiaczki.
6. Ituwracamy do lechtaczki. Na zewnatrz ciala wida¢ tylko Zotadz oraz napletek.
W $rodku fechtaczka przechodzi w dwie odnogi, ktére otaczaja wejscie do pochwy.
Odnogi te to cialo jamiste, ktére w czasie podniecenia wypelniaja sie krwia. Ma to
znaczenie dla orgazmu. Skoro techtaczka otacza pochwe i jej odnogi sa w czasie
podniecenia wrazliwe, to podzial na orgazm pochwowy i lechtaczkowy nie ma
najmniejszego sensu.

7. Hymen — blona dziewicza (z laciny hymen) to faldka $luzéwki u wejscia do
pochwy. U ludzi nie ma biologicznej funkcji — nie zamyka wejscia do pochwy ani
przed niczym nie chroni.

Czy blona jest rzeczywiscie istotna?

Mozna zaryzykowa¢ stwierdzeniem, ze wiekszo$¢ kobiet lub 0séb posiadajacych
pochwe nie zauwazylaby jej! Jednak od wiekéw wmawiano nam, ze odgrywa istotna
role, i oceniano kobiety na tej podstawie.

Jest to fatdka majaca rézne ksztalty, jest elastyczna, posiada otwory, przez ktére
co miesiac przedostaje si¢ krew miesiaczkowa. U niektérych oséb zdarza sie grubsza
i zrosnieta btona. Jezeli mimo wielu préb penetracji pochwy czujesz, ze btona

przeszkadza, wybierz si¢ do ginekologa. Naciecie btony to prosty i krétki zabieg,
ktéry przyniesie ulge.

Czy brak blony jest zly?

Nie! By¢ moze czytatas o kobietach, ktére wykonuja przeciwny zabieg — przywra-
caja sobie blone przed wyjsciem za maz. To poklosie tych samych tradycyjnych
wyobrazen, wedlug ktérych obecnos$¢ blony $wiadczy o ,,czystosci” rozumianej jako
brak doswiadczen seksualnych. W niektérych kulturach nadal zabiera sie dziew-
czyny do lekarza, zeby sprawdzi¢, czy maja blone, czyli czy sa juz lub byly aktywne
seksualnie. Zadna osoba (w tym pracownicy medyczni) nie jest w stanie stwierdzi¢
po wygladzie btony, czy dana osoba wspélzyta, czy nie. W niektérych przypadkach
takie rozpoznanie mogloby by¢ cenne — np. jesli dziecko czy osoba dorosla zostaly
zgwalcone. Jednak na podstawie samych zmian w blonie nie da si¢ pozna¢, czy doszto
do przestepstwa, dlatego tak wazne jest, by wierzy¢ ofiarom.

Krwawienie w trakcie debiutu

Krwawienie podczas pierwszego stosunku waginalnego wystepuje u okoto 40 pro-
cent kobiet, czyli u mniejszo$ci. Oprdocz samego naruszenia $luzéwki moze ono
by¢ wywolane pospiechem, niedostatecznym nawilzeniem, brakiem delikatnosci.
Dlatego tak wazne jest, aby odpowiednio si¢ przygotowac i skupi¢ na seksie przed
penetracja. Moze by¢ tez tak, ze pomimo delikatno$ci nadal sie krwawi, i to tez jest
w porzadku. Plamienie moze pojawi¢ sie takze nastepnego dnia.

Blona dziewicza? Czy kulturowa?

Pojecie dziewictwa jest przede wszystkim kwestia kulturowa — nasz poglad na jego
temat zalezy od $rodowiska, w jakim sie wychowujemy. W niektérych religiach
waloryzuje si¢ je dodatnio, utozsamia z czysto$cia i postuluje zachowanie go do
zawarcia malzenstwa. Nakazy zawsze byly bardziej restrykcyjne dla kobiet niz dla
mezczyzn, ktérym przyznawano prawo do wiekszej swobody seksualnej. Dawniej
w naszym kregu kulturowym narzeczone, ktére nie byly dziewicami, uznawano za
mniej warto$ciowe, przez co gorsze. Poglad ten czasami pokutuje do dzis w jezyku,
kiedy moéwi sie o tym, ze kto$ ,stracil dziewictwo’, czyli stracil co$ bezpowrotnie.



Dziewictwo — przestarzaly koncept

Celem tego pogladu byto wykreowanie pewnej normy. Kobiety mialy nie interesowac
sie seksualnoscig, nie eksplorowac swojego ciala, nie wkladaé niczego do pochwy, bo
blona moglaby zosta¢ ,przerwana”. Takze dzi$ wiele oséb zastanawia sie, czy moga/
powinny uzywaé tampondw i czy naruszg w ten sposéb btone. Co z masturbacja
przy uzyciu dilda? Zdarza si¢ tez, ze osoby, ktére chca ,zachowac” dziewictwo,
decyduja sie na inne zachowania seksualne, takie jak seks oralny czy analny. Czy sa
one jeszcze dziewicami, czy nie? A co w sytuacji, kiedy osoba padta ofiarg przemocy
seksualnej? Albo dziewczyna jest lesbijka i nigdy nie bedzie wspétzyla z mezczyzng?
Doswiadczenia oséb interseksualnych i transptciowych takze nie mieszcza sie w tych
waskich ramach tradycyjnie rozumianego dziewictwa.

Wiec jak to jest?

Jak widzisz, bardzo trudno o jednoznaczna definicje dziewictwa. Dawne mity nadal
moga mie¢ na nas wplyw. To jednak Ty decydujesz, kiedy chcesz rozpoczac wspét-
zycie i co to dla Ciebie znaczy. Dziewictwo powinno by¢ sprawa indywidualnag,
a nie sprawa calej rodziny czy spotecznoséci; nie nalezy nikomu narzuca¢ swoich

przekonarn.
Piersi
Budowa

Mozesz tego nie wiedzie¢, ale stowo piers jest okresleniem potocznym. Tak naprawde
to, co zwykle nazywamy piersig, jest w istocie sutkiem. Sutek sktada sie z tkanki gru-
czolowej i otaczajacej jej tkanki tluszczowej. Na srodku skéry pokrywajacej gruczot
znajduje si¢ brodawka otoczona otoczka brodawki. Na obwodzie brodawki znajduja
sie guzki bedace skupiskiem gruczotéw klebkowatych, fojowych i potowych. Gruczot
sktada sie z 15-20 platéw zbudowanych z gruczotéw pecherzykowych. Z kazdego
plata odchodzi przewdd mleczny, ktéry rozszerza sie w zatoke mleczna, po czym
uchodzi na brodawce sutkowej. Przewody mleczne u kobiety, ktéra nie byla w ciazy,
sa waskie i maja zamkniete $wiatfo.

Funkcje piersi

Gléwna funkcja sutka jest produkcja i wydzielanie mleka, ktére jest pozywieniem dla
noworodka. U mezczyzn nie dochodzi do rozwoju gruczotu. Proces produkowania
mleka nazywa sie laktacja. Rozpoczyna sie w ostatnich tygodniach ciazy. Regulo-
wane jest przez prolaktyne i oksytocyne, uwalniana w czasie ssania brodawki sutka.
Stymulacja sutkéw moze tez dostarczac wiele przyjemnosci, czes¢ kobiet poprzez
mechaniczne pobudzanie tego obszaru jest w stanie nawet szczytowac.

Kazdy organizm rozwija sie zgodnie z wlasnym rytmem. Jednym piersi zaczna
rosna¢ juz ok. 11. roku zycia, u innych proces ten moze zaczac sie pdzniej. To, jaki
rozmiar osiagnie biust, jest wypadkowa wielu czynnikéw. Duze znaczenie ma to, jakie
mamy predyspozycje genetyczne, ale tez jakg mamy zawartos¢ tkanki tluszczowej.
Twdj biust bedzie zmieniat sie wraz z wiekiem i ewentualnymi cigzami. Wazniejszym
aspektem od tego, jak wizualnie oceniasz swoj biust, jest to, czy jest on zdrowy.

Samobadanie piersi — niezwykle wazne narzedzie diagnostyczne, ktére jest (do-
stownie!) w naszych rekach. Regularne samobadanie jest bardzo istotnym ele-
mentem profilaktyki choréb raka piersi oraz wczesnego ich wykrywania. Nowo-
twor ten jest najczesciej wystepujacym wsrdd kobiet. Wykrycie tej choroby we
wczesnym stadium znaczaco zwigksza szanse na wyleczenie. Badanie powinny

wykonywac kobiety od 20. roku zycia.

Gdzie i kiedy to zrobic¢?

Najlepszym okresem na badanie jest pierwszy tydzieni po wystapieniu miesiaczki.
Wazne jest zaréwno regularne ogladanie piersi, jak i badanie ich za pomoca dotyku
(palpacyjnie).

Badanie najlepiej wykonuj w miejscu pozwalajacym na zachowanie prywatnosci, bo
trzeba rozebra¢ sie od pasa w gére. Bada¢ mozna sie pod prysznicem, przed lustrem,
anawet lezac w tézku. Przy ogladaniu przydatne bedzie lustro, przed ktérym mozesz
obejrze¢ cala klatke piersiowa i jej okolice.



Jak sie badac¢?

obserwacja piersi w lustrze — powinna sie odbywa¢ w trzech pozycjach:
z rekami swobodnie opuszczonymi wzdluz ciala;
z rekami zgietymi w tokciach i utozonymi za glows;

* % % =

z rekami opartymi na biodrach (tak, aby uniosta sie¢ gérna cze$¢ klatki piersiowej
i napiely mieénie);

2. badanie palpacyjne na stojaco przy uzyciu trzech srodkowych palcéw — druga
reka zgieta w tokciu i ulozona za gtowa. W przypadku kazdej piersi wykonujemy:
* ruchy okrezne od $rodka piersi na zewnatrz;

* ruchy promieniste od $rodka piersi na zewnatrz;

* ruchy od géry na dol przez caly piers;

* na koniec lekko $ci$nij brodawke, aby sprawdzi¢, czy nie pojawia si¢ wydzielina;

3. badanie palpacyjne nalezaco przy uzyciu trzech srodkowych palcéw — druga
reka zgieta w fokciu i utozona za glowa (powtdrzenie czynnosci opisanych wyzej).

Co powinno zaniepokoic?

wyciek z brodawki,

wglebienie w piersi,

zmiana ksztaltu lub rozmiaru piersi,

wystajacy guzek na piersi,

owrzodzenie skéry piersi,

zaczerwienienie skory w okolicy brodawki, uczucie goraca w piersi,
pojawiajace si¢ nabrzmiate zyly na piersi,

wciaggniecie brodawki lub zmiana jej ksztaltu,

rogowacenie brodawki,
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bdl pod pachg i obrzek wokdét weztéw chtonnych.

Pamietaj, ze badanie jest skuteczne i spetnia swoja funkgcje, tylko jesli jest wykony-
wane regularnie! Najwazniejsze jest, zeby dobrze pozna¢ swoje ciato — tylko wtedy
w pore bedziesz w stanie zauwazy¢ wszelkie zmiany i nieprawidltowosci. Jesli co$

Cie niepokoi, najlepiej skonsultowac sie z lekarzem/lekarka.
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Cykl miesiaczkowy i miesiaczka

Miesigczka (zwana inaczej menstruacja lub okresem) to zjawisko dotyczace niemal
kazdej osoby z macica. Doswiadcza si¢ jej przez wigksza czes$¢ zycia — od czasu
dojrzewania az do menopauzy. Pierwsze miesiaczki moga by¢ trudne, jesli nie mamy
z kim porozmawiaé na ich temat. Moze pojawiac si¢ w Tobie wiele watpliwosci, ale

tez zaciekawienie nowym cielesnym do$wiadczeniem.
Ile trwa cykl?

Moéwi sig, ze petny cykl miesiaczkowy trwa ok. 28 dni, czyli wspomniany na poczatku
miesigc. Wydaje sie jednak, ze lepiej jest przyjac¢ za norme widetki 25-35 dni. Moze
sie zdarzy¢, ze masz regularne cykle co 24 dni albo co 36. To tez jest w porzadku!
Oznaka do niepokoju powinna by¢ raczej nie sama dtugos¢ cyklu, ale np. powazne
wahania nastroju w jego czasie, bél, plamienie poza miesiaczkg albo nieregularnosc.

Fazy cyklu

* Poczatek cyklu, czyli miesiaczka — zaczyna sie w pierwszym dniu krwawienia
i to ona rozpoczyna cykl miesiaczkowy. Jezeli w minionym cyklu nie dochodzi
do zaptodnienia komorki jajowej, nastepuje spadek estrogenu i progesteronu,
co prowadzi do zluszczania sie nabtonka macicy tzw. endometrium. Z pochwy
wydostaje sie ptyn, ktéry sklada sie z krwi i fragmentéw tkanek. Obnizenie pozio-
mu hormonéw objawia sie poprawa samopoczucia, spadek estrogendw réwniez
przyspiesza przemiane materii. W tym czasie warto zwrdci¢ uwage na hormon
przysadki mézgowej FSH, ktory w tej fazie zaczyna wplywaé na rozwdj pecherzy-
kéw jajnikowych (pecherzykéw Graafa), w ktérych znajduja sie komoérki jajowe.

* Faza folikularna — po zakonczeniu miesigczki przysadka mézgowa produkuje
wiecej FSH wplywajacego na rozwdj pecherzykéw z komoérka jajowa. Dojrzewa
tylko jeden z nich, reszta zatrzymuje sie w rozwoju. W fazie folikularnej naste-
puje takze odbudowa blony §luzowej macicy, ktéra kilkukrotnie si¢ zwieksza.
Wzrasta unaczynienie endometrium, poniewaz zaczyna sie przygotowywac na
ewentualne zagniezdzenie zarodka. Ro$nie wtedy réwniez poziom estrogendéw,
cera i wlosy sa w lepszej kondycji, zyskujesz wiecej energii. Estrogeny wplywaja
tez na produkcje sluzu. Faza folikularna konczy sie w czasie rozpoczecia owulacji.



Czas przed i po owulacji okresla sie jako dni ptodne. Jest to okres, kiedy masz
najwieksze szanse na zajécie w cigze. Dni ptodne rozpoczynaja sie ok. 5 dni przed
owulacja, a koncza ok. 2 dni po.

* Owulacja — zaczyna sie, gdy estrogeny osiagaja najwyzszy poziom podczas cyklu,
wéwcezas dochodzi do pekniecia pecherzyka Graafa oraz uwolnienia komorki ja-
jowej. Dojrzaly oocyt przemieszcza sie do jajowodu, gdzie czeka na zaptodnienie.
Jezeli przez ok. 24 godziny nie dojdzie do tego — obumiera. Dzien owulacji wa-
runkuje dtugo$¢ trwania cyklu kobiety. Jest to mniej wiecej 14 dni przed kolejnym
cyklem. Mozna go rozpoznac np. po pojawieniu si¢ wydzieliny z pochwy, ktéra
przypomina konsystencje biatka jajka kurzego. W trakcie owulacji mozesz mie¢
wieksza ochote na seks, a Twoje samopoczucie prawdopodobnie bedzie lepsze.

* Fazalutealna — jest ostatnim etapem cyklu miesiaczkowego. W momencie, gdy
koniczy sie owulacja, pekniety pecherzyk Graafa przeksztalca sie w ciatko zétte.
Jego komérki zaczynaja produkowaé hormony, gtéwnie progesteron i w mniej-
szej ilosci estrogen. Odpowiadaja one za rozrost blony §luzowej macicy, czyli jej
przygotowanie do zagniezdzenia sie zaptodnionej komérki jajowej. W przypadkuy,
gdy nie dojdzie do zaplodnienia, nastepuje spadek poziomu estrogenéw i pro-
gesteronu, ciatko zétte obumiera, a komorka jajowa zostanie wydalona podczas
najblizszej menstruacji, co rozpoczyna nowy cykl

Jak wyglada miesiaczka?

Miesiaczka trwa od 2 do 7 dni, srednio 5 dni. Najczesciej miesiaczka zaczyna sie
od plamienia. Po kilku godzinach plamienie przechodzi w krwawienie, ktérego
natezenie roénie, a po ok. 3 dniach spada i znéw przechodzi w plamienie, az znika
zupelnie. Pamietaj jednak, ze rézne osoby réznie miesiaczkuja! Niektérym od razu
zaczyna sie petne krwawienie, ktére trwa intensywnie kilka dni. Czasem najmoc-
niejsze krwawienie przypada na pierwszy, czasem na trzeci dziel — to tez jest ok!
Kolor krwi moze by¢ rézny — od barwy czerwonej, przez bordowa czy brazowa, az
po czarng. Nie musisz sie niczym martwic, jesli na poczatku nie jest ona krwisto-
czerwona. Normalne tez jest to, ze znajduja sie w niej skrzepy — w koricu miesiaczka
to luszczacy sig¢ nablonek macicy.
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Ile krwi sie traci w czasie miesiaczki?

Miesiagczka to nie tylko krew, ale tez ztuszczony nabtonek macicy oraz $luz z szyjki.
Za norme przyjmuje si¢ wydalanie 100 ml ptynu menstruacyjnego w czasie okre-
su, z czego od ok. 40 do 60 ml (niektére Zrédia podaja, ze nawet 80 ml) stanowi
krew. Mniej obfite miesiaczki nie powinny martwi¢, ale jezeli krwawienie jest tak
intensywne, ze podpaska zaczyna przeciekac po godzinie — warto to skonsultowaé
z lekarzem lub lekarka.

Czy miesigczka boli?

Miesiaczce mogg towarzyszy¢ skurcze podbrzusza i dyskomfort w dolnej partii
ciata. Jesli czujesz bol, warto go ztagodzi¢. Mozesz np. zrobi¢ sobie cieply oktad
z termoforu i wygodnie sie potozy¢. Wielu osobom pomagaja tez leki z grupy nie-
steroidowych lekéw przeciwzapalnych, np. ibuprofen. Natomiast jesli bdl jest nie
do zniesienia i utrudnia Ci codzienne funkcjonowanie, koniecznie zgtos sie do
ginekologa/ginekolozki.

Nie daj sobie wmoéwic, ze ,tak to juz jest” albo ze , kobiety tak maja” To nieprawda!
Nikt nie powinien cierpie¢ z powodu miesiaczki! Okres moze powodowac dys-
komfort i bdl, ale na pewno nie taki, ktéry wylacza z zycia.

Wyjatkowo bolesne krwawienia, zawroty gtowy, omdlenia i wymioty nie sa normalne.
Moga by¢ objawem chociazby endometriozy! Dlatego nie bagatelizuj bdlu, a jezeli
bagatelizuje go lekarz — postaraj sie, w miare mozliwosci, skonsultowac si¢ z innym
specjalista, ktéry potraktuje powaznie Ciebie i Twoj bol.

Zespo6l napiecia przedmiesiagczkowego — PMS (Premenstrual Syndrome)

To dolegliwosci, ktére moga pojawiac si¢ przed nadejéciem krwawienia menstru-
acyjnego, lecz takze w jego trakcie. Objawy PMS sa bardzo zréznicowane i moga
obejmowaé wiele narzadéw oraz ukladéw. Wsréd mozliwych objawdéw wyréznia
sie m.in.:

* rozdraznienie,

* nieuzasadniony gniew,

* agresja,
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drazliwos¢,

smutek,

niepokdj,

stany depresyjne,

stany lekowe,

placzliwosé,

nieuzasadnione poczucie winy,
spadek samooceny,

nadwrazliwos¢ piersi,

nadwrazliwos¢ na bodzce,

spadek libido,

uczucie zatrzymania wody w organizmie,
problemy jelitowe (biegunki, zaparcia),
wykwity skérne, nasilenie tradziku,
zwiekszone przetluszczanie sie skory,
béle stawow,

béle kregostupa,

béle glowy,

migreny,

zawroty glowy,

zmeczenie,
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oslabienie.

Nie kazda osoba doswiadcza PMS, jednak te, ktére go przezywaja, moga mie¢ rézne
objawy w réznym natezeniu. Co wiecej, kazdy cykl menstruacyjny, nawet w przy-
padku tej samej osoby moze przebiegaé nieco inaczej. To dobry moment, aby troche
zwolni¢ — niektére osoby na kilka dni przed miesiaczka starajg sie planowa¢ mniej
obowiazkdéw, aby da¢ sobie i swojemu cialu odpoczaé.

Jezeli jednak przedmiesigczkowe objawy sa bardzo silne i utrudniaja Ci codzienne
funkcjonowanie, warto zdiagnozowac si¢ w kierunku PMDD — przedmiesigczko-
wych zaburzen dysforycznych. Objawy PMDD sa niezwykle uporczywe i o wiele
silniejsze niz w przypadku PMS. Z tego wzgledu w przypadku PMDD stosuje si¢
leczenie farmakologicznie prowadzone przez lekarza/lekarke psychiatrii oraz regu-
larna psychoterapie, najczesciej poznawczo-behawioralna.
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Co mozna, a czego nie mozna w trakcie miesigczki?

W trakcie miesigczki wlasciwie mozesz robi¢ wszystko, na co masz ochote. Najwaz-
niejsze, by slucha¢ swojego ciata i tego, co Ci podpowiada. Jesli lubisz ¢wiczy¢ lub
¢wiczysz regularnie, a Twoje samopoczucie Ci na to pozwala, nie musisz rezygnowac
z aktywnodci fizycznej podczas miesiaczki. Jesli jednak Zle sie czujesz podczas okresu,
zawsze mozesz odpuscic sobie trening. Podczas krwawienia mozesz uprawiac seks,
jesli tylko Ty i druga osoba nie macie nic przeciwko. Pamietaj jednak o antykoncepcji
(najlepiej w formie prezerwatywy), bo krwawienie nie zapobiega zaptodnieniu. Nie
musisz tez rezygnowac z masturbacji.

Co zrobié z krwia? Srodki higieniczne

Istnieje sporo produktéw stuzacych do tapania krwi. Kazda osoba ma inne prefe-
rencje i potrzeby, dlatego warto sprawdzac dostepne opcje, aby wybra¢ najlepsza
dla siebie same;j.

Podpaski

Prawdopodobnie najbardziej popularna metoda sa podpaski jednorazowe, ktore
przykleja sie do majtek. Sg dos¢ tanie i powszechnie dostepne. Nalezy je zmieniac
co okoto 3—-4 godziny. Moga jednak powodowa¢ podraznienia. Dodatkowo krew
miesieczna pozostajaca na podpasce, gdy sie utlenia, zaczyna brzydko pachnied.
Istnieja tez podpaski wielorazowe. Sa zdecydowanie bardziej przyjazne srodowisku!
Taka podpaske najczesciej przypina sie do majtek za pomoca rzepa albo napy. Po
uzyciu wystarczy ja uprac.

Tampony

Tampony sa kawateczkami zbitej waty, ktére wktada sie do pochwy. Ich zaleta jest
to, ze sa zwykle wygodniejsze niz podpaski — mozna tez w nich plywac i nie wida¢
ich nawet przez obciste ubranie. Istnieja tez tampony z organicznej bawelny. Nie-
stety, kosztuja one wigcej niz te reklamowane w mediach, ale sa bezpieczniejsze dla
ciata, bo nie zawieraja pestycyddw, chloru czy substancji zapachowych, ktére moga
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podrazniac skére i wywotywac alergie. Tampon mozna trzymac maks. ok. 6 godzin.
W rzadkich przypadkach diuzsze pozostawienie go w pochwie moze spowodowac
zespot wstrzasu toksycznego, ktdry objawia sie wysoka goraczka, stanem zapalnym
skory, bélami mig$ni, wymiotami i biegunka. Zdarza sie to niezwykle rzadko, ale
warto uwazac.

Kubeczki

Zyskujacym popularnos¢ rozwigzaniem sg takze kubeczki menstruacyjne, wykonane
z miekkiego i bezpiecznego dla ciala silikonu medycznego. W przeciwienistwie do
konwencjonalnych srodkéw higienicznych sa one wielokrotnego uzytku — kubeczek
wystarczy wyplukac i wyczyscié, a nastepnie uzy¢ ponownie! Przed kazda miesiaczka
i po zakoniczonym krwawieniu kubeczek nalezy wygotowac.

Kto powinien polubic¢ sie z kubeczkiem?

Jest to metoda polecana osobom, ktére nie maja problemu z kontaktem z krwia, gdyz
aplikacja kubeczka oraz jego wymiana wymaga wprowadzania palcéw do pochwy.
Zjednego kubeczka mozna korzysta¢ nawet kilka lat — to duza oszczednos¢ i bardzo
ekologiczne rozwigzanie! Kubeczek mozna kupic juz od ok. 40 zi.

Obecnie na rynku mamy bardzo duzy wybdr zaréwno pod wzgledem ksztattow,
rozmiaréw, jak i koloréw. Przed zakupem kubeczka warto troche o nich poczytac, na
stronach dedykowanych kubeczkom, czesto mozna liczy¢ na profesjonalna porade
sprzedawczyni oraz pomoc w doborze rozmiaru. Poprawnie zatozony kubeczek
powinien by¢ niewyczuwalny, niezaleznie od pozycji. To troche jak z tamponem.
Jesli umiescimy go zbyt plytko, bedzie powodowat dyskomfort.

Jak zalozy¢ kubeczek?

1. Przygotowanie: Umyj rece i kubeczek woda z mydtem.

2. ZnajdZ wygodna pozycje: Mozesz staé, siada¢ czy kucna¢ — wybierz pozycje,
w ktérej sie dobrze czujesz.

3. Uformuj kubeczek: Zt6z kubeczek na p6! lub uzyj innej metody sktadania za-
leznej od modelu.

4. Relaksacja: Sprébuj sie zrelaksowad. To pomoze mie$niom dna miednicy sie
rozluzni¢ i utatwi wprowadzenie kubeczka.
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5. Aplikacja: Delikatnie wprowadz kubeczek do pochwy, skierowany ku kregostu-
powi. W16z go na tyle gleboko, aby stal sie niewyczuwalny. Upewnij sig, ze jest on
umieszczony ponizej szyjki macicy.

6. Otwarcie: Po wprowadzeniu kubeczek powinien sie otworzy¢ i przylega¢ do
$cianek pochwy. Jezeli masz problem z jego otwarciem, przekre¢ go lub pociagnij
delikatnie w dét.

7. Sprawdz: Upewnij sie, ze kubeczek jest prawidtowo otwarty, dotykajac jego dolnej
czedci palcem. Jesli jest otwarty, nie powinno by¢ zadnych zagie¢.

8. Gotowe! Jesli wszystko jest w porzadku, kubeczek jest gotowy do zbierania
krwi. Mozesz go nosi¢ od kilku do maks. 12 godzin, w zalezno$ci od intensywnosci
krwawienia.

9. Protip: W zaleznosci od modelu, mozesz przycia¢ twarda koncdwke, tak aby
kubeczek nie sprawiat Ci dyskomfortu.

Jezeli zastanawiasz si¢ nad uzywaniem kubeczka menstruacyjnego i zdecydujesz
sie na jego aplikacje po raz pierwszy, pamietaj, Ze to moze by¢ wyzwanie. Nie
kazdemu udaje sie to za pierwszym razem i to jest calkowicie normalne. Mo-
zesz poczu¢ dyskomfort, czy nawet pewna frustracje, ale klucz do sukcesu lezy
w praktyce i cierpliwosci. Wielu osobom potrzeba czasu na nauke wlasciwego
umieszczenia i uzytkowania kubeczka. Jezeli poczatkowe préby nie ida zgodnie
z planem, nie zniechecaj sie. Kazda nowa umiejetno$¢ wymaga czasu i praktyki,
wiec daj sobie szanse na oswojenie sie z tym nowym rozwigzaniem.

Jak wyjac¢ kubeczek?

1. Umyj dlonie: Zanim zaczniesz, upewnij sie, ze twoje rece sa czyste.

2. Zrelaksuj sie: Wyjecie kubeczka bedzie tatwiejsze, jesli mig$nie sg zrelaksowane,
a nie zaci$niete. Mozna skupi¢ sie np. na oddechu.

3. Przyjmij dogodna pozycje: Mozesz usig$¢ na toalecie, przykucna¢ lub stanaé
z jedng noga na podwyzszeniu.

4. Ustal potozenie kubeczka: Delikatnie wsunl palec w pochwe, aby zlokalizowa¢
kubeczek. Moze by¢ on glebiej niz przy aplikacji — spokojnie, to normalne. Nasze
ciata s3 w ruchu, migénie w pochwie réwniez pracuja.

5. Ztap za podstawke: Jesli uzywasz kubeczka w ksztalcie kielicha, uzywajac palcéw,
ztap za podstawe kubeczka, nie za waska koncdwke.
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6. Pokonaj préznie: Delikatnie $ci$nij podstawe kubeczka, aby ztamac¢ préznie, ktéra
utrzymywata kubeczek na miejscu.

7. Ostroznie wyjmij: Utrzymujac $ci$niecie, delikatnie i powoli wyjmij kubeczek.
Staraj sie go nie przechyli¢, aby uniknac rozlania zawartosci.

8. Oproéznij i umyj: Opréznij kubeczek do toalety i dokladnie go umyj przed po-
nownym uzyciem.

9. Jesli masz trudnosci: Sprébuj zmieni¢ pozycje lub zrelaksowa¢ mieénie i spro-
bowa¢ ponownie.

Protip: korzystajac z kubeczka, warto mie¢ przyciete paznokcie, tak aby nie
zadrapac sie przy probie aplikacji czy wyjmowania.

Bielizna menstruacyjna

W wielu sklepach mozna tez zakupi¢ specjalne majtki chtonace krew. Wygladaja
w zasadzie jak zwykla bielizna, ale s3 wzmocnione w kroku wyjatkowo chtonnym
materialem, ktéry wsiaka krew. To dobra opcja na noc, kiedy zwykle obawiamy sie,
czy zastosowany srodek nam nie przecieknie.

Freebleeding

Mozna tez... nie uzywaé niczego! Podejécie takie nazywa sie ,freebleeding’, czyli
w wolnym tlumaczeniu ,swobodne krwawienie” Jak to mozliwe? Sa po prostu osoby,
ktére nie przejmuja sie tym, ze krwawia w swoja bielizne, zwlaszcza jesli maja na
tyle mato intensywne krwawienie, Ze bielizna im nie przecieka. Sg tez osoby, ktére
szczegblnie w czasie mniej obfitych krwawieni po prostu chodzg czesciej do toalety,
aby wytrze¢ papierem toaletowym wyciekajacg krew. Jezeli pozostajesz w domu,
mozesz w czasie miesiaczki chodzi¢ bez bielizny, a pod siedzenie podklada¢ recznik,
ktéry wrzucisz do prania.

A co, jezeli bede mie¢ plame?
Woéwczas... bedziesz mie¢ plame. Co czujesz, gdy widzisz taka odpowiedz? Zasko-
czenie? Z10$¢? Smutek? Zazenowanie? Wstyd? Zastanéw si¢ chwile nad tym, jakie

emocje wywoluje w Tobie wizja plamy na ubraniu i sprébuj zastanowic sie, dlaczego
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takjest. Do$¢ czesto uczucia zwiazane z miesiaczka sa negatywne, bo sama miesiaczka
jest przedstawiana negatywnie, jako cos, co nalezy ukry¢. Reklamy produktéw mie-
siaczkowych nie uzywaja nawet stéw ,krew” i ,miesiaczka” Dla zilustrowania dzia-
tania podpasek dalej uzywany jest niebieski ptyn zamiast czerwonego. Tymczasem
miesiaczka jest doswiadczeniem polowy ludzkosci i jest oznaka zdrowia! Wielu mie-
siaczkujacym osobom zdarzyla sie kiedy$ widoczna plama. Niektére méwia, ze byto
to wrecz uwalniajace od wstydu wydarzenie! W koricu im sig to przytrafiloi... nic sie
nie stato! Plama moze si¢ przytrafi¢ kazdemu. Jezeli Cie to krepuje — to oczywiscie
normalne, pamietaj jednak, ze to nie koniec §wiata! Mozesz przewiagzac si¢ w pasie
swetrem czy bluza — to prawdopodobnie najtatwiejszy sposéb na zastoniecie plamy.

Po co obserwowac swoje cialo?

Masz pierwsza miesiaczke albo miesigczkujesz juz od kilku lat. Zapisujesz sobie
w kalendarzyku dzien, gdy zaczyna Ci sie okres. Czy nie masz jednak wrazenia, ze
Twoje cialo to jedna wielka tajemnica? Moze niepokoja Cie czasem rézne objawy,
takie jak nagte uktucie w piersiach czy w podbrzuszu albo obfita wydzielina z po-
chwy? Czy kazdy spdzniajacy sie okres sprawia, ze panikujesz, ze jeste$ w ciazy?
Jesli odnajdujesz si¢ w tym opisie, to znaczy, ze potrzebujesz krétkiego kursu z metod
rozpoznawania pfodnoéci. Ta wiedza kojarzy si¢ nam gtéwnie z naturalnymi me-
todami planowania rodziny. Rzeczywiscie, wiele par wykorzystuje ja, zeby unikna¢
ciazy. Albo wrecz przeciwnie — zeby w nia zajs¢. Malo kto jednak wie, ze znajomo$¢
swojego cyklu méwi nam wiele o naszym zdrowiu i pozwala wykry¢ na wezesnym
etapie potencjalne problemy i dolegliwosci.

Podstawy obserwacji §luzu

Obserwacja swojego $luzu jest czyms naprawde warto$ciowym, co pomaga lepiej
poznac swoje cialo. Pamietaj, ze wydzieliny pochwowe sa efektem tego, ze nasza
pochwa caly czas sama sie oczyszcza. Dzieki temu jest chroniona przed zarazkami.
Sluz wytwarzany w szyjce macicy ma z kolei za zadanie utrzymac przy zyciu plemniki
i utatwi¢ im droge do komérki jajowej.
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Jak zmienia sie¢ $luz w czasie cyklu?

Po miesiaczce mozesz nie czud nic albo czué nieprzyjemna suchos$é. Moze tez od
razu (lub po paru dniach) pojawic sie gesta, lepka wydzielina. Po niej moze pojawi¢
sie kremowa wydzielina, ktéra stopniowo zmieni si¢ w rozciagliwa, przezroczysta,
przypominajaca biatko jajka. Bywa, ze ten §luz jest tak rzadki, ze sptywa jak woda.
Jest to $luz najbardziej ptodny. Po owulacji sluz szybko wysycha lub stopniowo
zmienia si¢ w mniej ptodny, czyli znéw kremowy/lepki, albo czujesz sucho$é. Tuz
przed miesiaczka moze pojawic sie znéw §luz przypominajacy plodny albo nawet
wodnista wydzielina — to normalne zjawisko.

Czym rézni sie¢ zdrowa wydzielina od tej, ktéra moze oznacza¢ infekcje?
Ponizej znajdziesz krotka $ciage:

zdrowa infekcja infekcja infekcja
wydzielina rzybicza bakteryjna asozytnicza
%kandydoza) (waginoza) Frzgsistkowica)
kolor przezroczysta, biata, szara, z6ltozielona,
mlecznobiata, z6ltawa mleczna z6ltoszara
jasnozolta
konsystencja wodnista, lepka, ?esta, serowata obfita, obfita,
rzypominajaca ub wodnista wodnista wodnista,
iatko jajka, pienista
kremowa jak
krem do rak —
wszfystko zalezy
od fazy cyklu
zapach neutralny, lekko | kwasny rybi nieprzyjemny,
kwasny ((frz;g)ominajqcy ostry
rozdze) lub
neutralny

Objawy, ktore powinny zaniepokoic:

EOEE I R S S I

bél w trakcie stosunku,
krwawienie po stosunku,
bolesne parcie na mocz,

$wiad, ktucie i pieczenie w cewce moczowej,
obrzek i przekrwienie sluzéwki,

czeste oddawanie moczu w malych ilosciach,

$wiad, ktucie i pieczenie w pochwie oraz okolicy krocza,

béle w podbrzuszu o zmiennym charakterze i nasileniu.

Metody obserwacji cyklu

Metody objawowo-termiczne. Naleza do grupy naturalnych metod planowania
rodziny. Wazne, aby trzymac sie ich zasad, od tego zalezy skuteczno$¢ Twoich
obserwacji.

Obserwacja wewnetrzna i zewnetrzna. Jezeli chcesz poznaé swéj cykl, ta metoda
bedzie najlepsza. Obserwacja zewnetrzna sprawdza sie u 0séb poczatkujacych. Ta

druga zas polecana jest osobom bardziej do$wiadczonym.
Obserwacja zewnetrzna

Gdy idziesz do toalety, przed i po oddaniu moczu lub kalu, wez kawalek papieru, z{6z
go plasko i przetrzyj wargi sromowe od przodu do tytu, az do wysokosci pochwy.
Zastandw sie, co czujesz. Czy papier sie $lizga, czy napotyka opdér? Potem wezZ papier,
716z go na poliroztéz. Zobaczysz, czy wydzielina jest rozciagliwa, czy nie. To samo
mozesz robi¢ czystym palcem. Po 2—3 cyklach zaczniesz lepiej rozréznia¢ rodzaje
swojej wydzieliny i zobaczysz, ze si¢ zmieniaja.

Obserwacja wewnetrzna

Polega na badaniu $luzu tuz przy szyjce macicy. Nalezy wprowadzi¢ dwa czyste
palce do pochwy az do szyjki, nastepnie wyciagnac je ztaczone, a potem roztaczaé
je powoli i obserwowad, jak zachowuje sie §luz. Wazne, aby nauczy¢ sie rozrézniac
$luz szyjkowy od zwyktej wydzieliny pochwowej, ktéra praktycznie zawsze tam jest.
Mozna to sprawdzi¢ w szklance wody — wydzielina pochwowa rozpusci sie, a $luz
raczej bedzie unosit sie w wodzie.

Kazdego dnia zapisuj swoje obserwacje (np. w zeszycie lub aplikacji). Pomysl réwniez,
jak czujesz si¢ w danym dniu albo jakie objawy Ci towarzyszyly. Zwracaj uwage na
sygnaly plynace z ciafa.

Jak interpretowaé obserwacje §luzu?

Jesdli planujesz stosowa¢ metody obserwacji plodnosci antykoncepcyjnie, trzymaj
sie zasad dla danej metody. Jesli chcesz po prostu przyjrze¢ sie swojemu cialu, to
wykres pozwoli Ci zobaczy¢, czy Twoje ciato pracuje normalnie. Na wykresie warto
zaznaczy¢ tzw. szczyt §luzu, czyli dzien najbardziej plodnego $luzu w danym cyklu.
Robi sig to ,po fakcie’, czyli na nastepny dzien, gdy np. z wydzieliny przypominajacej



biatko jajka przechodzi si¢ w faze wydzieliny kremowej. Wéwczas ten dzien z przy-
pominajaca bialko wydzieling byl tzw. dniem szczytu, ktéry na ogét wystepuje blisko
owulacji.

Czasem niektére osoby w ogéle nie maja $luzu najbardziej ptodnego. Ale to nie
znaczy, ze nie beda mogly zajs¢ w ciaze! Ale jesli taki $luz w ogdle nie wystepuje, warto
sie poradzi¢ lekarza. Bywa, Ze np. po dlugim stosowaniu antykoncepcji hormonalnej
nie od razu cialo wraca do wytwarzania najbardziej ptodnego $luzu. Czasem trwa
to kilka, kilkanascie cykli, zanim wszystko wréci do naturalnej réwnowagi.

Falstart, czyli organizm podchodzi do jajeczkowania

Mozesz tez zauwazy¢ czasem, ze cialo przygotowuje sie do owulacji, bo $luz z kre-
mowego przechodzi w rozciagliwy i przezroczysty, ale interpretacja wykresu tem-
peratury pokazuje, ze nie doszlo do owulacji (o tym ponizej). To znak, ze cialo
przygotowywalo sie do jajeczkowania, ale jaka$ sytuacja (np. stres) zahamowata ten
proces. Woéwczas mozna zaobserwowac wiecej niz jeden szczyt sluzu. Cialo dziata
tak jak fala, poziom wydzielin wzrasta i maleje, az dojdzie do takiego momentu i kon-
centracji hormondw, ze owulacja nastapi. Sa tez tak zaburzone cykle (np. duzy stres,
choroba, daleka podréz itp.), ze w ogdle nie ma owulacji. Wiedza o tym, ze jeszcze
nie doszto do owulacji, a np. okres si¢ sp6znia, da Ci wieksze poczucie spokoju, bo
nie bedziesz np. panikowaé, ze moze to by¢ ciaza.

Zeby w pelni korzysta¢ z zalet obserwacji cyklu, trzeba dodatkowo obserwowaé
jeszcze jeden objaw, czyli temperature.

Obserwacja temperatury

Temperatura to drugi wazny element obserwacji cyklu. Jest niezbedna do wyznacze-
nia poczatku okresu nieptodnosci po owulacji. Przydaje sie tez w ocenie stanu zdro-
wia i pozwala z duzym prawdopodobiefistwem potwierdzi¢ ciaze bez koniecznosci
robienia testu. Nie da sie jednak niczego powiedzie¢ na temat cyklu po jednorazowym
mierzeniu temperatury. I jeszcze jedna wazna uwaga — to nie jest temperatura, ktéra
mierzymy na czole lub pod pacha!
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Podstawowa temperatura ciala

To, co obserwujemy w cyklu, to podstawowa temperatura ciata (PTC), z ang. basal
body temperature (BBT). Jest to temperatura mierzona zaraz po spoczynku. Rézne
metody obserwacji zalecaja rézne dlugosci takiego odpoczynku. Najlepiej, aby byt
to po prostu nocny sen.

Cykliczne zmiany temperatury

U zdrowej i plodnej osoby wykres temperatury w czasie cyklu bedzie miat widoczne
dwie czeéci — nizszych i wyzszych temperatur. Nizsze temperatury sa typowe dla
fazy dojrzewania pecherzykdéw, gdy dominujacymi hormonami sg estrogeny. Wyzsze
temperatury zaczynaja si¢ w okolicy owulacji i po niej utrzymuja na ogét od 12 do
16 dni. Za podwyzszenie temperatury odpowiada hormon progesteron.

Jak prawidlowo mierzy¢ temperature?

Temperature mozesz mierzy¢ w odbycie, pochwie lub ustach. Najbardziej stabilny
odczyt daje pomiar temperatury w odbycie. Pamietaj jednak, aby stosowaé wciaz
ten sam rodzaj pomiaru w danym cyklu. Do pomiaru mozesz uzywac termometru
szklanego (owulacyjny, ulatwiajacy odczyt) lub elektronicznego (musi dawaé wynik
do dwéch miejsc po przecinku, czyli np. 36,65, cho¢ pomimo takiego wyniku, pro-
ducenci i tak informuja, ze doktadno$¢ bedzie do jednego miejsca po przecinku).
Jesli polegasz na metodach objawowo-termicznych w celach antykoncepcyjnych,
zalecane sa termometry szklane, poniewaz sg mniej zawodne.

Wazne, aby w danym cyklu w miare mozliwosci nie zmienia¢ termometru. Naj-
lepiej mierzy¢ temperature o tej samej porze i nie pézniej niz o 7.30 rano. Pomiary
rozpoczynamy najpozniej po zakornczeniu miesigczki, mozna tez w jej ostatnich
dniach. Pomiar termometrem szklanym trwa 5 minut, elektronicznym krécej. Od-
czytang temperature zapisujemy na wykresie (do znalezienia w internecie) albo
w aplikacji w telefonie. Temperature zaokraglamy do 0,05. Jesli w danym dniu tem-
peratura byla zaburzona (zarwana noc, alkohol, choroba, leki, silny stres, podréz),
warto to odnotowad. Po jakims czasie zorientujesz sie, jakie czynniki maja wplyw na
zmiany temperatury, a jakie nie (np. u niektérych oséb krétszy sen nie ma wptywu,
a u innych — owszem). Temperature mierzymy codziennie.
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Interpretacja wykresu temperatury

Sam wykres temperatury, dla osoby poczatkujacej, nie jest pomocny, aby wyznaczyé
koniec okresu wzglednej nieptodnosci przed owulacja. Jesli masz juz zapiski i wykresy
z minimum 12 cykli, mozesz stosowaé dodatkowe reguly. Pozwola one ocenic, ile
dni na poczatku cyklu mozna uznaé za dni nieplodnosci wzgledne;.

Wykres jest za to niezbedny, aby okresli¢, kiedy zaczyna si¢ nieptodnos¢ poowu-
lacyjna. Sa rézne metody i rézne zasady. Dla przykladu: w metodzie Rétzera okres
nieptodnosci poowulacyjnej zaczyna sie trzeciego dnia wyzszych temperatur
(wieczorem). Widac to dopiero, patrzac na caly wykres do danego momentu. Dlatego
trzeba mierzy¢ temperature przez caly cykl. Wzrost to trzy temperatury wyzsze od
sze$ciu poprzedzajacych nizszych, przy czym trzecia wyzsza musi by¢ o minimum
0,2 stopnia wyzsza od najwyzszej z tych szesciu najnizszych.

Skomplikowane? Na poczatku troche tak! Sg jeszcze dodatkowe reguly i zasady.
Dlatego kazda osoba, ktéra powaznie mysli o metodach obserwacji plodnosci w ce-
lach antykoncepcyjnych, powinna wybra¢ odpowiednia dla siebie metode. Nastepnie
trzeba przeczyta¢ ksiazki na ten temat i p6js¢ na kurs albo do poradni naturalnych
metod planowania rodziny. Bez tego bardzo fatwo o pomylke!

Korzysci z obserwacji temperatury

* Dla oséb, ktdre staraja sie zajs¢ w ciaze, skok temperatury potwierdzi, ze z duzym
prawdopodobienstwem nastapilo jajeczkowanie. Jesli faza wyzszych temperatur
bedzie trwata dtuzej niz zwykle, powyzej 18 dni, ciaza jest bardzo prawdopo-
dobna. Wyzsze temperatury beda si¢ utrzymywaly przez caly pierwszy trymestr.

* Dla oséb, ktére obserwuja cykl dla korzysci zdrowotnych, wazne bedzie potwier-
dzenie, ze maja cykle owulacyjne. Czeste przypadki opdznienia jajeczkowania
albo zbyt krétka faza lutealna (po jajeczkowaniu) moga sugerowac jakies zabu-
rzenia cyklu, ktére warto przeanalizowaé. Szczegélnie skrdcona faza po owulacji
moze by¢ problemem, je$li osoba bedzie chciata zaj$¢ w ciaze. Réwniez zmiany
w poziomach temperatur moga wskazywac¢ na rézne problemy, np. bardzo ni-
skie temperatury moga (ale nie musza) by¢ zwiazane z problemami z tarczyca.

Obserwacja polaczonych objawéw sluzu i temperatury pozwala wykry¢ potencjalne
problemy hormonalne albo na przyklad zesp6! policystycznych jajnikow.
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W tej dolegliwosci w danym cyklu dojrzewa wiele pecherzykéw, ale z zadnego nie
uwalnia si¢ komoérka jajowa albo nastepuje to pdézno lub nie w kazdym cyklu. To
powazna dolegliwos¢, ktéra moze utrudnic¢ zajscie w cigze, dlatego warto jak naj-
wczesniej ja zdiagnozowac.

Spodzniajacy sie okres to nie zawsze cigza!

Obserwacja cyklu daje jeszcze jeden pozytywny efekt — mniej stresu, jesli nie chcesz
teraz zajs¢ w cigze. Dzieki ustaleniu, kiedy mniej wiecej byta owulacja, nie bedziesz
sie stresowa¢ spdzniajacym sie okresem. Moze sie tak zdarzy¢, ze w danym cyklu,
pod wplywem stresu lub innych czynnikéw, owulacja si¢ opdzni, a jak pamigtamy,
po owulacji faza lutealna trwa od 12 do 16 dni i dopiero wtedy nastepuje miesiaczka.
Moze sie tez zdarzy¢, ze okres pojawi si¢ kilka dni wczeéniej lub kilka dni p6zniej.
Na cykl moze wplywac wiele czynnikéw np. stres, zmiana diety, spadek odpornosci,
przebyta choroba lub podréz, wiec niewielkie odchylenia od normy nie muszg by¢
powodem do niepokoju. Okres nie zawsze musi pojawia¢ si¢ punktualnie. Pamie-
taj, ze Twoje cialo to nie maszyna, wiec nie trzeba si¢ nakrecac, jesli sporadycznie
dostaniesz okresu kilka dni za wczesnie lub kilka dni po spodziewanym terminie.

Codzienne mierzenie temperatury i obserwowanie $luzu moze wydawac sie nu-
z3ce, ale po pewnym czasie staje sie przydatnym nawykiem. Na rynku pojawiaja sie
tez specjalne termometry — komputerki ptodnosci, ktére szybko dokonuja pomiaru
i bezprzewodowo wysytaja wynik do aplikacji. To eliminuje konieczno$¢ recznego
zapisywania danych.

Aplikacje na telefon

W sieci znajdziesz wiele aplikacji na telefon, ktére utatwia Ci $ledzenie cyklu. Oto
kilka z nich:

* Flo

Bella Period Calendar

Kindara

Clue

WomanLog

* ok ¥ ¥
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Trzeba jednak pamietac, ze cho¢ aplikacje sg bardzo pomocne, nie mozna im ufaé
bezgranicznie.

Na podstawie dostarczonych przez uzywajaca go osobe danych programy te prze-
widuja owulacje i kolejny okres. Jednak nie zawsze maja racje! Pamietaj, ze zadna
aplikacja nie da stuprocentowej gwarancji terminu dni plodnych czy miesiaczki, bo
na nasze cialo dziata wiele czynnikdéw, o ktérych aplikacja po prostu nie wie. Poza
tym pamietaj, ze aplikacje te zbieraja dane na temat Twojego zdrowia, dlatego warto
uwaznie czyta¢ wszystkie wymagane zgody i regulaminy.
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Dojrzewamie

Okres dojrzewania to czas, gdy z powodu znacznego wzrostu stezenia hormondéw
plciowych — estrogenéw, progesteronu i testosteronu — w ciatach mtodych oséb
zachodzi szereg zmian. Zmienia sie sylwetka, skéra, pojawia sie¢ owlosienie w miej-
scach, w ktérych wezesniej go nie bylo, oraz wystepuje pierwsza miesiaczka. Jest to
niewatpliwe intensywne doswiadczenie, ktére moze okazac sie przyttaczajace. Warto
jednak pamietac, ze cho¢ wszyscy przechodzimy przez dorastanie, to kazdy z nas jest
niepowtarzalny i to normalne, ze pewne zmiany beda zachodzily w réznym tempie.
Zacznijmy od centrum dowodzenia, czyli mézgu.

Z podwzgdrza i przysadki mdzgowej w pewnym momencie wysylany jest sygnat
do jajnikdéw, aby zaczely produkowaé hormony pliciowe. To wlasnie one napedzaja
zmiany w Twoim ciele i w Twojej psychice.

Czy wiesz, ze... jako ostatnia w moézgu czlowieka dojrzewa kora czotowa — od-
powiedzialna za nasza $wiadomo$¢, racjonalne decyzje i zarzadzanie emocjami?
W trakcie procesu dojrzewania zachodza olbrzymie zmiany w polaczeniach sy-
naptycznych, przez co jest to najbardziej intensywny okres rozwoju. Warto o tym
pamietad, kiedy bedziesz doswiadczac ciezszych chwil. Pamietaj, Ze to tylko okres
przejsciowy i za jaki$ czas bedzie lepiej.

U nastolatkéw zmienia si¢ tez dobowy rytm wydzielania melatoniny — hormonu
relaksacyjnego, odpowiedzialnego takze za zasypianie i sen. Twdj zegar biologiczny
moze sie nieco przestawi¢ — mozesz mie¢ wiecej energii wieczorami, a gdy tylko
pojawi sie taka mozliwo$¢, bedziesz wstawaé pdzniej. Sen, chociaz wciaz niedoce-
niany, odgrywa wazna role w Twoim rozwoju psychicznym i regulacji gospodarki
hormonalne;j.
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Gladka i swietlista? Co sie dzieje ze skora?

W okresie dorastania pod wptywem hormondéw zwieksza sie wydzielanie oju, inaczej
sebum, czyli nattuszczajacej wydzieliny gruczoléw tojowych, ktéra spetniata funkeje
ochronng, stanowigc bariere antybakteryjna. Gdy wkraczamy w wiek nastoletni,
skéra czesto zaczyna sie przettuszczaé i moga pojawiac sie na niej wypryski. Do-
tyczy to nie tylko skdry na twarzy, ale tez tej na plecach czy ramionach. Aby pora-
dzi¢ sobie ze zmianami tradzikowymi, w pierwszej kolejnosci warto zglosi¢ sie do
dermatologa. Stosowanie kosmetykéw na wlasng reke moze okazaé sie kosztowne,
malo skuteczne i dodatkowo zaburzy¢ bariere hydrolipidowa, co w efekcie, zamiast
zlagodzi¢ zmiany, moze je nasilic.

MIT, ktéry warto obali¢ — zmiany tradzikowe sa spowodowane brakiem higieny.
Nic bardziej mylnego! Osoby mierzace sie z problemami skérnymi zazwyczaj sa
niezwykle §wiadome w pielegnacji, bardzo dbaja o higiene, a mimo wszystko mie-
rza sie z przykrymi komentarzami. Najlepiej, nie komentowaé czyjego$ wygladu
oraz nie udziela¢ ,dobrych rad’ jesli ktos nas o to nie prosi.

Nie bylo, a jest — nowe owlosienie

Zmiany w Twoim ciele dotycza tez owlosienia. W okresie dorastania pojawiaja sie
wlosy fonowe oraz wlosy pod pachami. Zwigksza si¢ owlosienie rak i nég. W okoli-
cach brodawek moga pojawi¢ sie pojedyncze wloski, na posladkach moze wystapi¢
meszek, tak samo jak na skdrze twarzy. To, czy zdecydujesz sie na golenie, depilacje
lub pozostawienie wloséw, zalezy tylko od Twoich preferencji! Pamietaj, ze kanony
sie zmieniaja, to, co teraz jest modne, szybko moze nie by¢ juz aktualnym trendem.
Kluczem jest to, abys czuta sie ze soba komfortowo i nie uzaleznita decyzji o posia-
daniu czy usuwaniu owlosienia ze wzgledu na presje otoczenia.

Czestym problem, z ktérym mierza sie osoby decydujace sie na depilacje czy
golenie okolic intymnych, sa wrastajace wloski. Pamietaj o stosowaniu nowej ma-
szynki, uzywaniu substancji, ktéra nada poslizg, oraz kierunku golenia, czyli z wlo-
sem. Czasem mimo przestrzegania wszystkich zasad golenia i tak do§wiadczamy
wypryskéw, ktére moga okazac sie bardzo bolesne. Warto wtedy skonsultowaé
sie z lekarzem i zrobi¢ sobie przerwe od depilacji. Rozwigzaniem tez moze by¢
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przycinanie wloséw, jesli tak czujesz sie bardziej komfortowo. Pamietaj, ze prioryte-
tem jest Twoje zdrowie, a wlosy pelnia wazna funkcje, gdyz chronia okolice intymne
przed bakteriami z zewnatrz.

Pocenie sie

Rozwdj gruczotéw potowych w okresie dorastania powoduje, ze pocimy si¢ duzo
bardziej niz w dziecinstwie. Warto wtedy siegna¢ po antyperspiranty czy dezodoranty
dostepne w drogeriach i aptekach. Podstawg jest jednak zachowanie podstawowych
zasad higieny, czyli codzienne kapiele lub prysznice. Pomocne bedzie tez noszenie
ubran i bielizny z naturalnych tkanin, takich jak bawelna, ktére sa przewiewne
i pozwalaja skérze oddychac. To wazne nie tylko w dzien, ale i w nocy! Najlepiej nie
zakladaj bielizny do spania i zadbaj o to, aby okolice intymne mialy jak najlepszy
dostep do powietrza.

Zmiana sylwetki

W okresie dorastania zmienia sie tez cata nasza sylwetka. Przybywa tkanki tluszczo-
wej, co jest catkowicie naturalne. Szczegdlnie widoczne jest to na klatce piersiowej,
w okolicy bioder, posladkéw czy na twarzy. Skéra nie do korica nadaza i w efekcie
moga pojawic sie rozstepy. By¢ moze obserwujesz je u siebie na skérze ud, brzucha,
posladkéw, rekach, piersiach, a nawet plecach. Nie masz sie czego wstydzi¢! To
catkowicie normalne. Oprécz dynamicznej zmiany masy ciata czy wzrostu odpowie-
dzialne za powstawanie rozstep6w sa tez czynniki hormonalne i przede wszystkim
geny. Rozstepy nie sa niebezpieczne dla zdrowia.

Rozwijaja sie gruczoty mlekowe, w medycynie nazywane tez gruczolami sutko-
wymi czy sutkami. Wszystkie te nazwy to co$, co potocznie nazywamy piersiami.
Moga mie¢ rézne ksztalty i rozmiary, normalne tez jest to, ze obie nie sg identyczne!
Jest wiele réznych teorii na temat tego, jak dba¢ o biust, aby jak najdluzej zachowat
on jedrnos¢. Jest to jednak kwestia estetyczna, a nie zdrowotna, przede wszystkim
dbaj o to, aby regularnie wykonywac samobadanie piersi, o ktérym wigcej przeczy-
tasz na kolejnych stronach.



Pierwsza miesiaczka

Pierwsza miesiaczka, zwana menarche, pojawia sie miedzy 11. a 16.rokiem zycia. Jesli
pierwsze krwawienie nie pojawi sig, gdy masz 16 lat, skonsultuj sie z ginekologiem.
Pamietaj tez, ze nie warto poréwnywac sie ze znajomymi — kazda osoba dojrzewa
inaczej, we wlasnym tempie, dlatego nie przejmuj sie, jesli Ty nie masz jeszcze mie-
sigczki, a inne osoby z klasy juz tak.

Pierwsze krwawienia sa raczej mato obfite. Moga to by¢ z poczatku tylko pla-
mienia. Zobaczysz wtedy prawdopodobnie na bieliznie brazowawe plamy. Zwykle
pierwsze miesiaczki sa tez dos¢ nieregularne; mozliwe jest zatem, ze po pierwszej
miesigczce kolejna przyjdzie dopiero po kilku miesiacach!

Pierwsze krwawienie moze by¢ dla Ciebie zaskoczeniem. Mozesz poczu¢ sie
zawstydzona lub nawet przestraszona, ale spokojnie — nic ztego si¢ z Toba nie dzieje,
to oznaka zdrowia! Warto o swojej pierwszej miesigczce poinformowac zaufana
dorosta osobe — rodzicéw czy opiekundw, starsze rodzenstwo. W niektérych rodzi-
nach celebruje sie pierwsza miesiaczke — dostaje sie np. kwiaty z okazji wchodzenia
w doroslos¢. Czesto pierwsza miesigczka to tez dobry moment, aby porozmawiaé
o seksualnosci i dojrzewaniu. Pamietaj, Ze nie ma sie czego wstydzi¢! Miesiaczka jest
normalna i wigkszo$¢ dorostych ma z nig stycznos¢ — takze mezczyzni, chociazby
dlatego, ze partnerki menstruuja. Najwazniejszy jest jednak Twdéj komfort — to Ty
decydujesz, czy, komu i jak o tym powiesz.

Kiedy moja kolej?

Jestesmy rézne i kazda rozwija sie w swoim tempie. Zalezy to gtéwnie od czynni-
kéw genetycznych, co oznacza, ze pierwsze oznaki dojrzewania wystapia u Ciebie
prawdopodobnie w wieku, w ktérym wystapily u Twoich rodzicéw czy dziadkdw.

Pamietaj takze, ze tak jak kazdy z nas ma inny ksztalt nosa, ust czy dloni, réznia
sie nasze narzady plciowe i ich funkcjonowanie. Mozesz mie¢ mniej lub bardziej
obfite miesiaczki niz Twoje kolezanki, mniejsze lub wieksze od nich piersi. Twoje
owlosienie moze by¢ jasniejsze lub ciemniejsze. Jestesmy réznorodne — i $wietnie!
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Wielk
reprodulkcyjmy

Wiek reprodukeyjny to okres w zyciu czlowieka, ktéry nastepuje po okresie doj-
rzewania, w ktérym jednostka osiaga zdolno$¢ do rozrodu. Jest to czas, w ktérym
zachodza istotne zmiany i procesy zaréwno fizyczne, jak i psychologiczne, majace
wplyw na podejmowanie decyzji zyciowych zwiazanych z zatozeniem rodziny oraz

z aspektami spotecznymi i ekonomicznymi.
Na jakie lata przypada wiek reprodukcyjny?

Obecnie wiek reprodukcyjny sie wydtuza. Nastolatki dostaja pierwszej miesiaczki
wczesniej niz kiedys — majac $rednio 12 lat, a doroste kobiety przekwitaja ok. 50. roku
zycia. Pamietajmy jednak, Ze fakt, ze miesigczkujemy, nie oznacza automatycznie,
ze jesteSmy gotowe juz na ciaze. Dla kazdej osoby to bedzie indywidualna decyzja,
kiedy i czy w ogoéle planuje mie¢ dzieci.

Ciaza
WHO - definicja ciazy

Proces prowadzacy do ciazy rozpoczyna sie od zaplodnienia, w ktérym plemnik prze-
nika do komdérki jajowej. Zaptodniona komérka jajowa (zwana zygota) przemieszcza
sie nastepnie przez jajowdd kobiety do macicy, gdzie zagniezdza sie w $cianie macicy.
Gdy zygota zagniezdzi si¢ w jamie macicy, rozpoczyna sie okres zarodkowy. Zgod-

nie z definicja Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO) za poczatek ciazy uznaje sie

zakoniczenie procesu implantacji zarodka w blonie sluzowej macicy lub poza nia
(wtedy mamy do czynienia z ciazg pozamaciczna). Chociaz potocznie uznaje sie
ciaze jako stan, w ktérym w macicy rozwija sie zarodek lub ptéd, tak naprawde nie
jest to warunek konieczny do jej stwierdzenia. Istnieja rzadkie przypadki, w ktérych




dochodzi do zaplodnienia, ale tkanki zarodka nie powstaja. Ciaza u czlowieka trwa
ok. 38—40 tygodni.

Jak dochodzi do zaplodnienia?

Aby doszlo do zaptodnienia, konieczne jest potaczenie sie ze soba komorki jajowej
i plemnika. Ma to miejsce w jajowodzie po tym, jak w momencie owulacji komérka
jajowa zostaje uwolniona z jajnika. Plemniki trafiaja do jajowodu przez macice, do
ktérej z kolei przemiescily sie z pochwy, w ktérej znalazta sie $wieza sperma. Ozna-
cza to, ze warunkiem koniecznym dla pojawienia sie ciazy jest obecno$¢ zywych
plemnikéw w pochwie. Moze do tego dojé¢ w wyniku stosunku waginalnego lub np.
wytrysku w okolicy wejécia do pochwy.

W jaki sposob nie mozna zaj$¢ w ciaze?

1. przez ubranie

Plemniki nie sa w stanie przenika¢ przez materiat lub tkanine. Nawet jesli na ubraniu
pojawi sie mokra plama po wytrysku, nie ma powodéw do obaw. Sperma, w ktérej
znajduja sie plemniki, sklada sie gtéwnie z wody, ktdrej czasteczki sa na tyle male,
ze przenikaja przez widkna tkaniny. Natomiast same plemniki s na tyle duze, ze nie
sa w stanie przejs¢ przez material. Woda przechodzi, plemniki zostaja. W zwiazku
z tym dotykanie sie, pieszczenie sie lub ocieranie o siebie w ubraniu (zakoriczone
wytryskiem) nie stwarza ryzyka ciazy.

2. korzystajac z basenu

Mozemy $mialo zalozy¢, ze raczej rzadko sie zdarza, zeby kto$ mial wytrysk w ba-
senie. Nawet jesli teoretycznie dosztoby do wytrysku, plemniki nie sa w stanie
przezy¢ w zwyklej wodzie, a co dopiero w chlorowanej! Nie trzeba si¢ obawia¢, ze
w tego typu miejscu przypadkowo zajdzie sie w cigze. Warto jednak pamietad, ze
uprawianie seksu w basenie — gdy dochodzi do wytrysku w pochwie — faktycznie
moze prowadzi¢ do ciazy, bo wéwczas plemniki trafiaja bezposrednio do pochwy.
3. w wyniku kontaktu spermy ze skora

Plemniki sa w stanie przezy¢ tylko w ludzkim organizmie. Na powietrzu sperma
szybko wysycha, a tym samym ging plemniki. Martwy plemnik nie jest w stanie
doprowadzi¢ do zaptodnienia. Nie ma znaczenia, czy sperma wyladuje na nodze,
rece, plecach lub klatce piersiowej. O ile nie usiadzie si¢ centralnie wej$ciem pochwy
na $wiezej, widocznej spermie — ryzyka nie ma!
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4. korzystajac z toalety

Podobnie jak we wczesniejszych przypadkach, nie ma takiego ryzyka. Zaktadajac,
ze na desce klozetowej znalaztaby sie niezauwazona wcze$niej sperma, nie ma
szans na cigze. Zanim ktokolwiek zdazylby skorzysta¢ z toalety, plemniki zawarte
w nasieniu zdazylyby wyschnac po kontakcie z powietrzem i powierzchnia deski.
Plemniki z takiego nasienia stang sie calkowicie niezdolne do zaptodnienia. Warto
tez zauwazy¢, ze toaleta zwykle ma kontakt jedynie z naszymi posladkami (o ile od
deski nie oddziela ich jeszcze dodatkowa warstwa papieru toaletowego).

5. korzystajac z czyjegos recznika

Dziafa tu ten sam mechanizm co w poprzednim punkcie. Nawet jesli na reczniku
znajda si¢ pozostalosci spermy, to bardzo szybko wyschna, w zwiazku z czym plem-
niki zawarte w nasieniu nie beda w stanie doprowadzi¢ do zaplodnienia.

6. wwyniku pettingu

W tej sytuacji réwniez nalezy wziaé pod uwage brak zdolnosci plemnikéw do prze-
zywania poza organizmem czlowieka. Nawet jesli podczas pettingu ta sama dlonia
stymuluje sie penisa i fechtaczke, nie ma mozliwoéci przypadkowego przeniesienia
preejakulatu lub spermy do pochwy. Aby uzna¢ sytuacje za ryzykowna, trzeba bytoby
mie¢ na dloni $wiezg, znaczng ilo$¢ spermy i od razu wlozy¢ te palce do pochwy.
Na suchych, wytartych rekach nie ma juz zdolnych do zaptodnienia plemnikéw.
Dlatego jeszcze mniej powinnismy sie obawiac cigzy, gdy np. stymulacja penisa
miata miejsce kilkanascie minut czy kilka godzin przed pobudzaniem fechtaczki,
a my zapomnieliémy umy¢ rece. Plemniki nie przezyja na dloni tyle czasu.

Lek przed ciaza

Whbrew pozorom, lek przed zaj$ciem w cigze jest powszechny wsrdd oséb aktywnych
seksualnie, niezaleznie od wieku. Nic w tym dziwnego, szczegdlnie jesli chcemy
czerpac przyjemnos$¢ z aktywnosci seksualnej, ale nie planujemy dziecka. Przyczyn
takiej decyzji moze by¢ wiele i kazda jest wlasciwa. Niezaleznie od tego, co ustalitas
samodzielnie lub wspdélnie z osoba partnerska, masz prawo odczuwac lek. Zdarza
sie, ze odczuwane obawy staja sie irracjonalne — pojawiaja sie w okoliczno$ciach,
ktérych nie mozna uznaé za ryzykowne. Jak wiec poradzi¢ sobie z taka sytuacja?
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1. Poznaj mechanizm zaplodnienia. Wiedzac, w jaki sposéb dochodzi do cigzy,
bedziesz podejmowaé pewne aktywnosci seksualne bez obawy, ze doprowadza do
poczecia.

2. Zabezpieczaj sie. Na rynku dostepnych jest wiele skutecznych metod anty-
koncepcji. Mozesz wybrac te, ktéra odpowiada wszystkim Twoim potrzebom. Jesli
bedziesz korzystaé z antykoncepcji, ryzyko niechcianej cigzy niemal catkowicie
zniknie (a uzywajac prezerwatywy, zabezpieczysz sie takze przed infekcjami prze-
noszonymi droga plciowq).

3. Dodatkowo, mozesz z wyprzedzeniem zaopatrzyc si¢ w antykoncepcje awa-
ryjna tzw. tabletke po. W sytuacji, w ktérej zaistnieje realne ryzyko ciazy, bedziesz
mogla zareagowa¢ od razu bez koniecznosci odbywania konsultacji lekarskiej w celu
uzyskania recepty.

4. Decyduj sie na podjecie aktywnosci seksualnej, tylko jesli czujesz si¢ na
to w pelni gotowa. Trzeba mie¢ na uwadze, ze nawet pomimo stosowania anty-
koncepcji seks zawsze wiaze sie z (nawet minimalnym) ryzykiem ciazy i infekcji
przenoszonych droga plciowa. Z tego powodu najlepiej jest podejmowac decyzje
o wspdétzyciu $wiadomie.

5. Sprébuj porozmawiac o swoich lekach z bliskimi. Moze Ci to pomdc w zmniej-
szeniu napiecia i rozwianiu watpliwosci.

6. Jesliuwazasz, ze mozesz by¢ w ciazy, najlepiej po prostu wykonaj test ciazo-
wy. Zréb to jednak dopiero w dniu spodziewanej miesigczki lub pédzniej. Dodatko-
wo, stres zwigzany z obawami przed ciaza moze przyczynia¢ si¢ np. do opdznienia
miesigczki.

7. Poznaj mozliwe rozwiazania — nawet w Polsce ciaza to nie wyrok. Jesli nie
chcesz, nie musisz decydowac sie na jej donoszenie i oddanie dziecka do adopcji.
Wciaz istniejg legalne i bezpieczne metody przerywania ciazy, za ktére nie grozi
zadna odpowiedzialnos¢ karna. W przypadku nieplanowanej ciazy dostepne sa dwie
opcje — aborcja farmakologiczna (tzw. aborcja domowa) lub wyjazd na zabieg do
zagranicznej kliniki. W Polsce dziala wiele organizacji pomocowych dzialajacych
w tym zakresie, wiec niezaleznie od tego, jaka decyzje podejmiesz, nie jestes sama.
8. Jesli odczuwany lek jest na tyle silny, ze wplywa negatywnie na Twoje zdrowie
psychiczne i bliskie relacje, nie wstydz si¢ zwrdcic¢ o pomoc do specjalisty. Moze
wystarczy¢ jedna lub kilka konsultacji psychologicznych, podczas ktérych wspdlnie
ustalicie, czy wskazana jest indywidualna psychoterapia nakierowana na ten problem
i/lub wtaczenie farmakoterapii dobranej przez lekarza lub lekarke psychiatrii.
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Jak przygotowac sie do ciazy?
Jakie kroki najlepiej podja¢ przed planowaniem macierzynistwa?

1. wizyta u ginekologa — badanie kontrolne (cytologia i USG transwaginalne),
wykluczenie infekcji i innych nieprawidtowosci, ktére powinny by¢ wyleczone przed
zaj$ciem w ciaze,

2. wizyta u lekarza rodzinnego — badanie ogdlne i skierowanie na badania labo-
ratoryjne m.in. pod katem choréb zakaznych, ktére mozna nie§wiadomie przenie$¢
na dziecko,

3. wizyta u stomatologa — badanie kontrolne i leczenie ewentualnych stanéw za-
palnych w jamie ustnej, ktére moga stanowi¢ zagrozenie dla rozwijajacego si¢ ptodu
4. zrezygnowanie z nalogéw i uzywek — papierosy, alkohol i wszelkie substancje
psychoaktywne nalezy odstawi¢ mozliwie jak najwczesniej — najlepiej okoto rok
przed podjeciem starani o zajscie w ciaze,

5. zadbanie o sen, pelnowartos$ciowa diete i aktywnos$¢ fizyczng — higieniczny
tryb zycia zapewnia odpowiednie srodowisko dla rozwoju cigzy i przyczynia sie do
poprawy samopoczucia fizycznego i psychicznego — wspiera odporno$¢ organizmu,
reguluje gospodarke hormonalng oraz pozwala skutecznie radzi¢ sobie ze stresem,
6. stosowanie indywidualnie dobranej suplementacji — przed rozpoczeciem
przyjmowania suplementéw warto wykona¢ badania w kierunku niedoboréw po-
szczegblnych mikro- i makroelementéw, zachowac ostrozno$¢ podczas stosowania
preparatéw na bazie zi6! oraz oméwié z lekarzem wszystkie leki przyjmowane do
tej pory, aby wykluczy¢ zachodzenie interakcji miedzy nimi,

7. regularne wspolzycie seksualne — zaleca sie, aby osoby starajace sie o dziecko
uprawialy seks regularnie, najlepiej kilka razy w tygodniu, jesli tylko oboje maja na
to ochote. Nie ma potrzeby wstrzymywac sie lub specjalnie celowa¢ w owulacje.
Plemniki sa w stanie przezy¢ w organizmie kobiety do kilku dni, dlatego nie ma
przeciwwskazan, zeby dochodzito do stosunkéw czesciej.

Oczywiscie wszystkie wymienione kroki nie sa niezbedne do zajscia w ciaze, jed-

nak jesli $wiadomie planujemy rodzicielstwo, warto, aby starania byly poprzedzo-

ne odpowiednimi przygotowaniami.
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Objawy ciazy

Objawy, ktére moga swiadczy¢ o wczesnej ciazy, to:
brak krwawienia miesiaczkowego,

mdlosci, nudnosci i wymioty (szczegdlnie rano),
wieksza wrazliwo$¢ na zapachy i smaki,

wieksza drazliwos¢,

powiekszenie i bolesno$¢ piersi,

czestsze niz zwykle oddawanie moczuy,
zwiekszona ilo$¢ wydzieliny z pochwy,

EOEE I R S S

zawroty glowy, omdlenia.

Najbardziej charakterystycznym objawem jest zanik miesiaczki. Jesli w spodziewa-
nym terminie krwawienie nie wystapi, nalezy wykonac test ciazowy. Jesli test wyj-
dzie ujemny, wskazana jest wizyta u lekarza lub lekarki ginekologii, zeby wykluczy¢
mozliwe podloza chorobowe zaniku krwawienia miesiecznego.

Warto pamietad, ze praktycznie wszystkie wymienione objawy moga wystepowac
niezaleznie od ciazy, a np. w przebiegu niektdrych infekcji, zatru¢ pokarmowych
lub jako efekt wzmozonego napiecia emocjonalnego czy zespolu napiecia przed-
miesigczkowego. Jesli jakikolwiek objaw jest dla Ciebie niepokojacy, warto skon-

sultowac sie z lekarzem.

Potwierdzenie ciazy

Kilka porad dotyczacych testéw cigzowych, ktére mozesz wykona¢ samodzielnie:

* tego typu testy mozna kupi¢ w aptece lub drogerii (koszt ok. 10 zt),

* do ich wykonania nie potrzeba specjalistycznej wiedzy medyczne;j,

* taki test najlepiej wykona¢ po uplywie terminu spodziewanej miesiaczki,

* zaleca si¢ wykonywanie ich rano — pierwszy, poranny mocz zawiera najwiecej
hormonu, ktéry wykrywa test,

* nie nalezy odczytywaé wyniku po czasie wskazanym w instrukcji testu — moze
sie zdarzy¢, ze test wskaze wynik falszywie dodatni.
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Plytkowy test ciazowy

Najcze$ciej wystepuje w formie plastikowego prostokata, na ktérym znajduje sie
plytka pomiarowa oraz okienko, na ktérym po czasie okreslonym w instrukcji po-
jawia sie wynik testu.

Jak korzystac?

Tego typu test wymaga zebrania moczu do naczynia. Czesto czescia zestawu testo-
wego jest tez jednorazowy kartonowy pojemniczek, do ktérego mozna zebra¢ mocz.
Zalaczona pipeta pobiera si¢ probke moczu i umieszcza kilka jego kropel w odpo-
wiedniej plytce pomiarowej. Test nalezy odlozy¢ na czysta, plaska powierzchnie.
Wynik pojawi sie w okienku testowym. Dwie kreski oznaczaja ciaze, a jedna kreska
— jej brak. Jesli nie pojawi sie zadna kreska, wynik testu jest niewazny.

Strumieniowy test ciazowy

Jest to test przypominajacy plastikowy flamaster. Na jednym jego koricu znajduje
sie pasek testowy, ktéry umieszcza si¢ pod strumieniem moczuy, a na drugim koricu
— okienko, w ktérym pojawi sie wynik testu.

Jak korzystac?

Trzymajgc za uchwyt, test umieszcza si¢ na kilka sekund bezposrednio pod stru-
mieniem moczu. Nastepnie naklada si¢ plastikowa nasadke na pasek, na ktéry trafit
mocz, i odkfada sie test na bok (najlepiej na ptaska powierzchnie). Po kilku minutach
w okienku pojawi sie wynik testu. Dwie kreski oznaczaja ciaze, a jedna kreska — jej
brak. Jesli nie pojawi sie zadna kreska, wynik testu jest niewazny.

Paskowy test ciazowy
Jest to test w formie kilkucentymetrowego paska. Z jednej strony paska znajduje sie
obszar testowy, a z drugiej pojawi sie wynik testu.

Jak korzystac?

Podobnie jak test ptytkowy, paskowy test ciazowy réwniez wymaga zebrania moczu
do naczynia lub jednorazowego pojemnika dotaczonego do opakowania. Koniec



paska testowego umieszcza si¢ w probce moczu na kilkanascie sekund. Nastepnie
wyjmuje sie pasek i odklada go na ptaska, sucha powierzchnie. Po czasie wskazanym
w instrukgji w gérnej czesci paska pojawi sie wynik testu. Dwie kreski oznaczaja ciaze,
ajedna kreska — jej brak. Jesli nie pojawi sie Zadna kreska, wynik testu jest niewazny.

Laboratoryjny test ciazowy

Badanie stezenia hormonu beta-hCG z krwi

Jest to badanie, ktére wymaga pobrania krwi w przychodni lub laboratorium. Jest to
najbardziej wiarygodna metoda potwierdzajaca lub wykluczajaca ciaze juz ok. 6-10
dni po zaplodnieniu (nie myli¢ z czasem po stosunku). Wynik badania otrzymasz
po kilku lub kilkunastu godzinach. U zdrowych kobiet niebedacych w ciazy stezenie
beta-hCG nie przekracza poziomu 5 mIU/ml. Stezenie wyzsze niz 5 mIU/ml wskazu-
je na ciaze. Badanie to moze by¢ wykonane bez skierowania — jest to koszt ok. 30 z1.
Mozesz tez poprosi¢ o skierowanie od ginekologa, aby badanie bylo refundowane.

Wizyta u ginekolozki lub ginekologa

Badanie ultrasonograficzne transwaginalne (USG dopochwowe)

Oprécz wykonania testu samodzielnie lub w laboratorium bardzo wazne jest po-
twierdzenie cigzy u lekarza lub lekarki ginekologii. Pierwsze USG ciazy moze wykaza¢
wszelkie nieprawidtowosci budowy oraz tempa wzrostu pecherzyka ciazowego. Poza
potwierdzeniem ciazy gléwnym celem badania jest okreslenie liczby pecherzykéw
ciagzowych (stwierdzenie cigzy pojedynczej lub mnogiej), okreslenie dokladnego
czasu trwania ciazy oraz wykluczenie nieprawidlowej jej lokalizacji. Podczas bada-
nia lekarz lub lekarka jest w stanie okresli¢, czy ciaza rozwija sie prawidtowo i czy
nie doszto do ciazy pozamacicznej (umiejscowionej np. w jajowodzie). Rozwijajaca
sie ciaza pozamaciczna stanowi stan zagrozenia zycia dla osoby w ciazy — jest bez-
wzglednym wskazaniem do hospitalizacji.

Jesli wynik testu/badania wykaze ciaze, pamietaj, ze decyzja, co dalej zadzieje sie
z cigzg, nalezy do Ciebie. Ponizej opisujemy kolejne etapy postepowania dla oséb,
ktére sa w chcianej ciazy. Dla oséb, ktére chea ciaze zakonczy¢, opis mozliwosci

i rozwiazan znajdziesz jeszcze nizej w sekcji ,Przerywanie ciazy”.
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Wyboér opieki okoloporodowe;j

Kiedy juz zobaczysz dwie kreski na tescie ciazowym i potwierdzisz ciaze podczas
badania USG, warto zastanowi¢ si¢ nad wyborem lekarza prowadzacego ciaze
i placéwki, w ktoérej bedziesz wykonywac badania prenatalne. Duze znaczenie ma
réwniez wybér placéwki, w ktérej zdecydujesz sie urodzi¢. Od wiedzy, wyksztalcenia
i doswiadczenia lekarzy i lekarek zaleze¢ bedzie zdrowie i by¢ moze zycie Twoje
i Twojego dziecka. Wybieraj specjalistéw/specjalistki z Certyfikatem Polskiego To-
warzystwa Ginekologdéw i Potoznikéw i/lub Fetal Medicine Foundation.

W wyborze odpowiedniej opieki okotoporodowej wspiera Fundacja Rodzi¢ po
Ludzku. Na stronie gdzierodzic.info znajdziesz rankingi szpitali, potoznych i szkét
rodzenia w catej Polsce.

Swiadczenia gwarantowane w ciazy

Przede wszystkim warto zapoznac sie z Rozporzadzeniem Ministra Zdrowia z dnia
16 sierpnia 2018 r. w sprawie standardu organizacyjnego opieki okotoporodowej,
ktéry opisuje Twoje prawa i standardy postepowania personelu medycznego od
stwierdzenia ciazy po potég. Kluczowe znaczenie ma przestrzeganie okreslonego
tam kalendarza badan, poniewaz jak wykazata Najwyzsza Izba Kontroli, zaledwie 2%
kontrolowanych placéwek wykonato komplet obowigzkowych badan. Fundamen-
talne znaczenie ma badanie USG, ktére juz od 1. trymestru pozwala wykry¢ wady
wrodzone, a w polaczeniu z innymi markerami okresli¢ ryzyko wad genetycznych.
Jezeli masz wigcej niz 35 lat lub wystepuja okreslone wskazania medyczne, zysku-
jesz dostep do bezptatnej diagnostyki specjalistycznej. Nawet jesli nie kwalifikujesz
sie do Programu Badan Prenatalnych, miedzy 11. a 14. tygodniem nalezy wykonaé
przesiewowy test PAPP-A, ktéry okresla ryzyko najczestszych trisomii.

Prowadzenie cigzy

Ciezarna pozostaje pod opieka ginekologa/ginekolozki lub poloznej przez cala ciaze.
Pomimo obowiazujacych standardéw prowadzenia cigzy i rekomendacji Polskiego
Towarzystwa Ginekologicznego niestety nie kazdy lekarz i nie kazda lekarka ich
przestrzega. Dlatego wlasnie tak istotny jest §wiadomy wybdr lekarza prowadzacego
lub lekarki prowadzacej. Decyzja ta wplynie nie tylko na jakos¢ opieki, ale przede
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wszystkim na poczucie bezpieczenstwa, samopoczucie oraz przyjazna, spokojna
atmosfere w czasie porodu. Zalecane jest odbycie pierwszej wizyty miedzy 7. a 8.
tygodniem ciazy. W jej trakcie lekarz lub lekarka ginekologii moze wykonaé nie-
zbedne badania, ktére potwierdza, ze doszlo do zaplodnienia, a dziecko na tym
etapie rozwija si¢ prawidlowo. Na pierwsza wizyte kobieta powinna zapisa¢ sie, gdy
uzyska pozytywny wynik testu ciazowego (domowego lub laboratoryjnego). Kolejne
wizyty zwykle odbywaja sie raz w miesigcu — prywatnie lub w ramach Narodowego
Funduszu Zdrowia (NFZ). Przeprowadzany jest szczegélowy wywiad lekarski, prze-
prowadza sie badanie USG oraz w razie potrzeby wydaje sie skierowanie na badania
krwi. Zadaniem lekarza lub lekarki jest rowniez udzielenie odpowiedzi na wszelkie
pytania, ktére nurtuja przyszta mame. Nalezy tez zaleci¢ ciezarnej wykonanie badan
prenatalnych, ktére okreslaja ryzyko wystapienia wad genetycznych.

Warto pamietaé, ze zawsze mozna zmieni¢ osobe odpowiedzialna za prowadze-
nie cigzy, jezeli nie jeste$§ zadowolona z poziomu $wiadczonej opieki.

Badania prenatalne

Badania prenatalne to réznego rodzaju testy wykonywane podczas ciazy, ktérych
celem jest wykrycie ryzyka wystapienia wad wrodzonych lub genetycznych oraz
niektérych choréb plodu. Wyréznia sie:

badania nieinwazyjne — maja charakter przesiewowy, co oznacza, ze badania
te pozwalaja oszacowaé ryzyko wystapienia wad ptodu. Wymagaja uzycia sondy
brzusznej lub pobrania krwi osoby w ciazy.

USG genetyczne (trzykrotnie miedzy 11. a 32. tygodniem cigzy),

test PAPP-A (miedzy 11. a 14. tygodniem ciazy),

test Nifty (juz od 10. tygodnia ciazy),

test VERACITY (juz od 10. tygodnia ciazy),

test VERAGENE (juz od 10. tygodnia cigzy).

badania inwazyjne — maja charakter diagnostyczny, co oznacza, ze pozwalaja

L . S

z duzym prawdopodobienstwem potwierdzi¢ lub wykluczy¢ wade ptodu. Polegaja
na wykonaniu zabiegu, podczas ktérego pobierany jest materiat biologiczny pocho-
dzacy bezposrednio od ptodu, a nastepnie przekazywany do analiz laboratoryjnych
i genetycznych.
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amniopunkcja (miedzy 11. a 20. tygodniem ciazy),
biopsja kosméwki (miedzy 11. a 14. tygodniem ciazy),
kordocenteza (miedzy 18. a 23. tygodniem ciazy),
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fetoskopia (miedzy 18. a 20. tygodniem ciazy).

* kordocenteza i fetoskopia niosa za sobg wyzsze ryzyko powiklan, dlatego wyko-
nuje sie je wylacznie w wyjatkowych przypadkach.

* testy zaliczane do diagnostyki prenatalnej nie sa obowiazkowe — jedynym ba-
daniem obowigzkowym jest USG genetyczne, ktére w ciazy wykonywane jest az
trzykrotnie.

Co moze wykry¢ badanie prenatalne?

zesp6t Downa,

zespdt Edwardsa,

zespdt Patau,

zesp6t Turnera,

zespdt Klinefeltera,

wady $cian brzusznych,
wady ukladu moczowo-piciowego,
wady uktadu pokarmowego,
wady serca,

wady cewy nerwowej,
rdzeniowy zanik miesni,
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wrodzona tamliwo$¢ kosci.
Jakie sa kryteria kwalifikacji do programu badan prenatalnych?

Badania wykonuje sie u 0séb w ciazy, ktére spelniaja min. jedno kryterium:
wiek powyzej 35 lat,

* wynik badania USG lub badania biochemicznego wyszed! nieprawidlowo i po-
trzebna jest poglebiona diagnostyka,

* wystapienie w poprzednich ciazach aberracji chromosomowych ptodu, czyli
nieprawidlowosci w liczbie lub strukturze chromosoméw odpowiadajacych za
wady wrodzone ptodu,
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* stwierdzenie u pacjentki lub jej partnera strukturalnych aberracji chromoso-
mowych,

* znacznie wieksze ryzyko urodzenia dziecka dotknietego choroba uwarunkowana
monogenowo lub wieloczynnikowa (czyli chorobg genetyczna), np. w rodzinie
wczesniej wystepowaly takie choroby.

Poronienie

Poronieniem nazywamy utrate ciazy przed 22. tygodniem jej trwania, czyli w okresie,
w ktérym dziecko nie jest przystosowane do zycia poza fonem matki.

Wiele poronien bywa niezauwazanych, szczegdlnie gdy ma ono miejsce w pierwszych
5-6 tygodniach jej trwania. W takim wypadku krwawienie i b6l podbrzusza trakto-
wane jest przez kobiete jako zwykla miesiaczka. Nawet 15-20% kobiet doswiadcza
raz w zyciu poronienia samoistnego, ktére wystepuje najczesciej na wezesnym
etapie — do 10. tygodnia cigzy.

Warto zaznaczy¢, ze poronienie nie wyklucza mozliwosci zajscia w kolejna cia-
ze i urodzenia zdrowego dziecka. Dopiero trzecie i kolejne poronienia z rzedu
mozna uznaé za tzw. poronienia nawracajace i sa wskazaniem do rozpoczecia

szerokiej diagnostyki.

Mozliwe przyczyny poronien:

nieprawidlowosci genetyczne zarodka,
wrodzone lub nabyte wady macicy,
choroby zakazne matki, szczegdlnie z wysoka goraczka,
zaburzenia hormonalne,

znaczne niedobory,

urazy fizyczne,

nadmierny stres oraz urazy psychiczne,
cukrzyca,

otylos¢,

zaburzenia czynno$ci tarczycy,
choroby nerek,
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wplyw bodZcédw srodowiskowych, np. temperatury, ci$nienia, promieniowania,

* naduzywanie lekéw,
* stosowanie uzywek.

Zwykle poronienie bywa utozsamiane z ogromnga tragedia dla obojga rodzicéw.
Osoby w ciazy czesto odczuwaja emocje duzo intensywniej niz ich osoby partnerskie.
Moze pojawi¢ sie smutek, zal, rozpacz czy poczucie bezradno$ci. Duze znaczenie
w tej kwestii maja tez zmiany na poziomie fizjologicznym, ktére sprzyjaja obnizeniu
nastroju, co w tej sytuacji jest dodatkowo obciazajace dla kobiet. Moze si¢ jednak
zdarzy¢, ze przyjmiesz informacje o poronieniu ze spokojem lub nawet ulgg. Pamietaj,
ze masz prawo przezywac ten czas na swoj sposéb i nikt nie ma prawa Cig¢ oceniac.
Wszystkie Twoje emocje sa dozwolone.

Jesli pomimo uplywu czasu informacja o poronieniu wcigz ma negatywny wplyw
na Twoje codzienne funkcjonowanie oraz przyczynia sie do znacznego obnizenia

nastroju, nie wstydz sie zwréci¢ o pomoc do specjalisty.

Poréd

Poréd jest nie tylko fizjologicznym procesem i kulminacyjnym momentem cigzy, ale
réwniez osobistym doswiadczeniem, ktére czesto zostaje w pamieci na cate zycie.
Wraz z postepem nauki i rozwojem medycyny pojawiaja sie nowe mozliwosci, ktére
dopasowane sg do potrzeb i komfortu rodzacej. Biorgc pod uwage, ze czasem nawet
najbardziej zaplanowany pordd moze by¢ pefen niespodziewanych zwrotéw akcji
warto mie¢ $wiadomos¢ co do dostepnych alternatyw.

Poréd naturalny

Uznawany jest za najbardziej naturalny i najbezpieczniejszy rodzaj porodu zaréwno
dla dziecka, jak i matki. Zazwyczaj odbywa sie pomiedzy 37. a 42. tygodniem ciazy.
Dzieki regularnym skurczom macicy noworodek wydostaje sie na $wiat przez kanat
rodny kobiety. Rezygnujac ze standardowej pozycji lezacej, coraz czesciej osoby
rodzace decyduja si¢ na pordd aktywny. Polega on na delikatnych ¢wiczeniach
fizycznych, takich jak: krecenie biodrami, skakanie na pilce, kolysanie sie, a takze
przybieraniu odpowiednich, bardziej naturalnych pozycji w czasie parcia. Zabiegi te
majg na celu rozluznienie ciala, fagodzenie bélu i utatwienie dziecku przedostania
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sie przez kanal rodny, co skraca czas porodu i zmniejsza ryzyko urazéw, np. pek-
niecia krocza matki.

* porod w wodzie

Czesto kobiety rodzace w domu czuja sie zdecydowanie bardziej komfortowo niz
szpitalu. Por6d w wodzie jest odmiana porodu sitami natury i wyglada bardzo
podobnie do porodu naturalnego, przy czym w tym przypadku mama znajduje sie
w wannie i jest zanurzona w wodzie. Moze odbywac si¢ w domu lub w szpitalu, o ile
wybrana placéwka jest odpowiednio wyposazona.

* porod w domu

Co najwazniejsze — poréd w domu mozliwy jest tylko w przypadku kobiet, ktérych
ciaza przebiegala bez zadnych nieprawidlowosci. Przy planowaniu tego rodzaju
porodu warto wzig¢ pod uwage odlegto$¢ domu od najblizszego szpitala — niestety
nigdy nie jeste$my w stanie przewidzie¢ wystapienia komplikacji, przez ktére matka
lub noworodek bedzie wymagaé natychmiastowej opieki lekarskiej. Niezbedna jest
réwniez asysta zaufanej i doswiadczonej potoznej oraz zgoda lekarza prowadzacego
ciaze, ktéry na podstawie USG jest w stanie oceni¢ ulozenie i mase dziecka.

Poréd zabiegowy

W niektérych przypadkach podczas porodu drogami natury niezbedne jest zasto-
sowanie narzedzi polozniczych: kleszczy lub prézniociagu. Stosuje sie je wtedy, gdy
kobieta nie jest w stanie sama wyprze¢ dziecka i pojawiaja sie oznaki jego niedotle-
nienia, a jednoczesnie jest ono juz tak nisko w kanale rodnym, Ze na cesarskie ciecie
jest za p6zno. Czasem wiaze sie to z powiklaniami, takimi jak: urazy pochwy, szyjki
macicy i krocza kobiety, urazy gtéwki dziecka, siniaki czy krwiaki. Z tego wzgle-
du poréd zabiegowy traktuje sie jako ostateczno$¢, aby zapewnic bezpieczenistwo

mamie i dziecku.

Mimo iz specjali$ci zwykle zachecaja do réznych wariantéw porodu naturalnego,
nalezy pamieta¢, Ze nie kazda kobieta moze i chce rodzi¢ w ten sposdb.

Cesarskie ciecie, czyli tzw. cesarka, to operacja chirurgiczna polegajaca na rozcieciu
powlok brzusznych oraz mie$ni macicy i wyjeciu dziecka, omijajac kanat rodny.

Cata procedura odbywa sie na bloku operacyjnym. Zdarza sie, ze zabieg planuje sie
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z wyprzedzeniem, jednak zazwyczaj stosuje si¢ go wtedy, gdy poréd sitami natury nie
jest mozliwy lub gdy stanowi zagrozenie dla matki lub dziecka. Nalezy pamieta¢, ze
jak kazda operacja cesarskie ciecie jest zabiegiem obarczonym mozliwymi powikla-
niami, ktére nie wystepuja przy porodzie naturalnym. Co wiecej, po zabiegu kobieta
czesto potrzebuje wiecej czasu na regeneracje i pelny powrét do formy. Mimo to
ciecie cesarskie jest obecnie bardzo czesto wykonywang procedura, co daje szanse
na narodziny dzieci, ktére mogltyby nie przezy¢ porodu naturalnego.

Polég

Polég to okres intensywnej regeneracji organizmu, trwajacy mniej wiecej 6 tygo-
dni, w ktérym ciato powoli wraca do pierwotnego stanu sprzed ciazy i porodu.
Polég wystepuje po kazdej ciazy — bez wzgledu na sposéb jej zakoriczenia. W obu
przypadkach organizm potrzebuje czasu na regeneracje, jednak polég po poro-
dzie naturalnym zwykle trwa krécej niz po cesarskim cieciu.

Jednym z etapéw pologu jest regeneracja drég rodnych, dlatego tez w tym okresie
nie powinno si¢ uprawiac seksu i szczegélnie dba¢ o higiene miejsc intymnych.
Stanowczo odradza sie stosowania tampondw, a podpaski zaleca si¢ zmienia¢ maks.
co cztery godziny. Niewskazana jest réwniez kapiel w wannie — przez caly okres
potogu najlepiej jest my¢ sie pod biezaca woda.

Obkurczanie si¢ macicy — skurcze w pologu sa zjawiskiem naturalnym, gdyz
zapobiegaja ewentualnym nieoczekiwanym krwawieniom z drég rodnych oraz
zmniejszaja ukrwienie macicy. Szczegélnie w trakcie karmienia piersia mozesz
odczuwac silniejszy bl — noworodek, ssac brodawke matki, pobudza do wydzie-
lania hormony, ktdre nasilaja obkurczanie macicy. Karmienie piersia moze zatem
zwiekszy¢ intensywno$¢ krwawienia, ale przez to skraca jego czas. Dodatkowo, bél
moze potegowac obecnos¢ rany po cesarskim cieciu lub nacieciu krocza.

Krwawienie i odchody pologowe — zaraz po porodzie nalezy spodziewac sie
krwawienia z drég rodnych — to znak, ze macica oczyszcza sie prawidtowo. Przez
pierwsze dni po porodzie krwawienie jest bardziej obfite, a po tygodniu staje sie
skape i przybiera brazowo-czerwony kolor.
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Inne dolegliwosci, ktore moga wystapi¢ w pierwszych dniach po porodzie:

trudnoéci z oddawaniem moczu,

trudnosci z wyprdznianiem sie,

nietrzymanie moczu,

dolegliwo$ci bélowe w ranie po cesarskim cieciu lub nacieciu krocza,
hemoroidy,

wahania nastroju,

rozstep migsni brzucha,

wzmozona potliwos¢,

zmiana wygladu brzucha (utrata elastycznosci skory, rozstepy),
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nawal lub zast6j pokarmu — piersi staja sie wrazliwe i obolale.
Co powinno zaniepokoic¢?

wystapienie dreszczy i goraczki,

silny bél podbrzusza lub plecéw,

zawroty glowy, mroczki, kolatanie serca,

krwawienie, ktére znacznie sie nasilito,

wyczuwalny nieprzyjemny zapach wydzieliny z pochwy,

nagly zanik odchodéw potogowych lub ich nieprzyjemny zapach,
bdl, ciagniecie, ropienie szwu lub rany,

ucigzliwe zaparcia (trwajace kilka dni),

niemoznos$¢ oddania moczu,

nagte bolesne obrzeki koriczyn,
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obnizenie nastroju uniemozliwiajace codzienne funkcjonowanie.

Pamietaj, Ze nawet jesli poldg przebiega bezproblemowo i nie pojawiaja si¢ zadne
niepokojace dolegliwosci, po 6—8 tygodniach po porodzie nalezy zglosi¢ sie na

konsultacje ginekologiczna.

Laktacja

Proces laktacji rozpoczyna sie juz na etapie ciazy. Pierwsze krople pokarmu moga

pojawi¢ si¢ nawet w 16. tygodniu jej trwania.
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Nie ulega watpliwosci, ze mleko matki jest najlepszym i najbardziej naturalnym
pokarmem dla dziecka — zawiera wszelkie sktadniki odzywcze niezbedne do prawi-
dlowego wzrostu i rozwoju. Swiatowa Organizacja Zdrowia rekomenduje karmienie
tylko mlekiem matki, tzw. wylaczne karmienie piersig przez pierwsze 6 miesiecy
zycia dziecka, a nastepnie kontynuowanie karmienia piersia do 2. roku zycia i dluzej
przy jednoczesnym rozszerzaniem diety”.

Karmienie piersia jest naturalna czynnoscig, jednak nie zawsze karmienie piersia
jest proste, a laktacja przebiega bezproblemowo. Z tego wzgledu szczegdlnie na
poczatku nie nalezy zrazaé sie niepowodzeniami i napotkanymi trudno$ciami, np:

* kryzys laktacyjny — sytuacja, w ktérej dochodzi do zmniejszania ilo$ci pokarmu
kobiecego w piersiach, co moze zaburza¢ caly dobowy rytm karmienia. Swiezo
po porodzie laktacja moze by¢ niewielka, poniewaz wywotujace ja zmiany hor-
monalne zachodza powoli i dobiegaja konca dopiero ok. 2—4 dnia od porodu.

* nawal mleczny — pod wplywem hormondéw gruczoly mleczne zaczynaja wytwa-
rza¢ duze iloéci pokarmu, czesto przekraczajace potrzeby noworodka. Najczesciej
pojawia sie w 3—4 dobie po porodzie i zazwyczaj mija po kilku dniach.

* samoistne wyciekanie mleka z piersi — moze sie to zdarza¢ w porze karmienia,
bezposrednio przed karmieniem lub np. na sama mys$l o tej czynnosci czy na
widok ptaczacego niemowlecia. Jest to catkowicie normalne! Czasem pokarm
moze wyciekac z piersi, z ktérej dziecko akurat nie jest karmione — w tym wy-
padku moga okaza¢ sie pomocne wktadki laktacyjne.

* bl i urazy podczas karmienia — bél podczas karmienia piersia najczesciej
spowodowany jest przez obolate i wrazliwe brodawki sutkowe. Moze réwniez
wystapi¢ pekanie lub krwawienie brodawek oraz pecherze.

* obrzek piersi i zapalenie — po rozpoczeciu laktacji piersi staja sie petniejsze
i twardsze, co jest w pelni naturalne. Jednak piersi niektérych kobiet staja sie
twarde jak kamien, co czesto faczy sie z uczuciem nadwrazliwosci, dyskomfortu,
a nawet bélu.

! World Health Organization & UNICEF: Global Strategy for Infant and Young Child Feeding. Geneva:
World Health Organization; 2003. Zrédto: http://apps.who.int/iris/bitstream/10665/42590/1/9241562218.
pdf Pua=1&ua=1.



W przypadku jakichkolwiek problemdw, obaw czy watpliwosci zwiazanych z karmie-
niem piersia najlepiej zasiegna¢ porady specjalisty/specjalistki — poloznej, lekarza,
potoznej srodowiskowej, a najlepiej konsultantki laktacyjnej.

Pamietaj, ze laktacja nie chroni przed ciaza! Na pierwszej wizycie kontrolnej 6
tygodni po porodzie razem z ginekologiem/ginekolozka powinno sie przedys-
kutowa¢ dalsze plany prokreacyjne i ewentualnie wspdlnie dobra¢ odpowiednia
antykoncepcje.

Mleko modyfikowane

Mimo wszystko zdarza sie, ze kobieta nie moze lub nie chce karmi¢ dziecka piersig.
W takiej sytuacji z pomoca przychodzi mleko modyfikowane odpowiednio dobrane
przez lekarza lub lekarke. Tego typu preparaty zywieniowe przeznaczone dla nie-
mowlat dostarczaja niezbednych sktadnikéw odzywczych i zastepuja — cze$ciowo
lub w calosci — pokarm kobiecy.

Pamietaj, ze to Ty decydujesz, jak dlugo i czy w ogdle karmi¢ piersia. Jesli chcesz
odstawic¢ dziecko od piersi, mozesz to zrobi¢ w kazdej chwili. Warto dobrze prze-
mysle¢ te decyzje, poniewaz powrdt do tego rodzaju karmienia moze okazac si¢
trudny.

Wstep do baby blues

Okres macierzynstwa zwykle postrzegany jest jako radosny i pozytywny czas, cho¢
tak naprawde przez kazda osobe moze by¢ postrzegany zupelnie inaczej. Niestety nie
zawsze mOwi si¢ o tym, Ze jest to okres zwigzany z wieloma burzliwymi zmianami za-
chodzgcymi w organizmie kobiety. Narodziny dziecka to szczegdlne doswiadczenie,
dlatego w okresie pologu moga Ci towarzyszy¢ rézne emocje i odczucia. Kazda z nas
przezywa ten czas na swoj sposéb i jest to jak najbardziej w porzadku. Warto jedak
pamietad, ze w tym wyjatkowym, ale trudnym okresie jeste$my szczegdlnie narazone
na wystepowanie zaburzen psychicznych oraz zaburzen nastroju.

Baby blues (przygnebienie poporodowe) to okreslenie stanu po urodzeniu dziec-
ka charakteryzujace si¢ umiarkowanymi, przejsciowymi zaburzeniami nastroju,
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ktére dotykaja nawet do 80% matek®. Nasilenie objawéw nastepuje zwykle w 5-6
dniu po porodzie i trwa od 10 do 14 dni. Czasem moze przediuzy¢ sie do miesiaca,
ale zwykle ustepuje samoistnie.

Objawy baby blues:

wahania nastroju,
zmeczenie,

trudnosci z koncentracja,
uczucie ciagtego smutkuy,
poczucie winy,

*

*

*

*

*

* placzliwo$c,
* poczucie przytloczenia,
* spadek motywacji,

* brak cierpliwosci,

* zaburzenia apetytu,

*

zaburzenia snu.

Warto zaznaczy¢, ze baby blues nie jest tym samym co depresja poporodowa.
W drugim przypadku zaburzenia nastroju sa powazniejsze i trwaja zdecydowanie
dtuzej.

W przypadku wystapienia baby blues nie wlacza si¢ zadnego leczenia, ale powin-
no si¢ obserwowac kobiete, by wychwyci¢ moment, kiedy wahanie nastroju przyjmie
posta¢ chorobowa, czyli depresji poporodowej. Dlatego jesli Twoje przygnebienie
przedtuza sie, jest dotkliwe, dominujace, uniemozliwia Ci funkcjonowanie i opieke
nad dzieckiem, warto zglosi¢ sie do specjalisty.

Depresja poporodowa

Depresja poporodowa to zaburzenie psychiczne wystepujace po urodzeniu dziecka.
Ciaza i pordd to stan, w ktérym wystepuja wahania poziomu hormonéw — nastepuje
spadek poziomu progesteronu, estrogendéw oraz kortyzolu, przy czym najwieksze
nasilenie tego zjawiska wystepuje w 5. dniu po porodzie. Nagle obnizenie stezenia

2 Stanescu A.D., Balalau D.O., Ples L., Paunica S., Balalau C.: Postpartum Depression: Prevention and multi-
modal therapy. Journal of Mind and Medical Sciences 2018; 5(2):163-168. Doi: 10.22543/7674.52.P163168.
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estrogenéw moze wigzac sie z wystapieniem objawdw depresji poporodowej. Warto
doda¢, ze depresja poporodowa (w przeciwienistwie do baby blues) moze rozwinaé
sie nawet kilka miesigecy po porodzie.

Czesto$¢ wystepowania depresji poporodowej na calym swiecie waha si¢ od 0,5
do 60,8%?>. Jednoczesnie szacuje sie, ze az okoto 50% kobiet cierpiacych na depresje
poporodowa nie zglasza sie do lekarza lub nie jest pytana o wystepowanie objawéw

zaburzen nastroju.
Objawy depresji poporodowe;j:

znaczne obnizenie nastroju,

state uczucie smutku,

poczucie winy,

obnizenie poziomu wlasnej wartosci, w szczegdlnosci w odniesieniu do roli matki,
nieustajace zmeczenie,

brak energii,

spadek motywacji,

pogorszenie koncentracji,

trudnoéci w podejmowaniu decyzji,

wycofanie si¢ z dotychczasowych aktywnosci,

utrata zainteresowan,

bezsennos$¢ lub nadmierna sennoéc¢,

wzrost lub utrata apetytu,

dolegliwo$ci somatyczne — np. bdle brzucha, bdle miesni, bdle glowy,
ostabienie wiezi z dzieckiem,

zamartwianie sie stanem zdrowia dziecka,

obsesyjne mysli dotyczace skrzywdzenia dziecka,
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mysli i tendencje samobdjcze.
Czynniki ryzyka depresji poporodowe;j:

zdiagnozowane zaburzenia psychiczne przed ciaza lub w trakcie ciazy,
wczesniejsze doswiadczenie depresji poporodowej,
wczesniejsza utrata dziecka lub trudnosci z zajsciem w ciaze,

L S S

wystepowanie depresji poporodowej u innych kobiet w rodzinie,

3 Niegowska KW, Kobos E.: Ocena czestotliwosci wystepowania depresji poporodowej u kobiet w pierwszym
tygodniu potogu. Medycyna Ogélna i Nauki o Zdrowiu 2019; 25(4): 251-257. DOI: 10.26444/monz/114661.
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niestabilna sytuacja zyciowa lub rodzinna,

bardzo mlody wiek matki,

brak wsparcia ze strony bliskich,

obawy przed ciaza i porodem,

nieplanowana cigza,

doswiadczenie trudnosci w trakcie cigzy,

negatywne postrzeganie wlasnego ciata,

przewlekly stres,

ciezki i dtugotrwaly pordd,

dziecko urodzilo sie jako wczeéniak,

zle traktowanie przez personel medyczny w trakcie porodu i potogu,
pordd przez cesarskie ciecie,

choroba afektywna dwubiegunowa,

problemy z tarczyca, hormonami, zaburzenia poziomu cholesterolu,
przedtuzajacy sie baby blues,
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problemy zdrowotne wystepujace u dziecka.

Wedtug rekomendacji zespolu ekspertéw Polskiego Towarzystwa Ginekologicznego
w ramach profilaktyki depresji poporodowej kobiety powinny przyjmowa¢ w diecie
kwasy omega-3.

Depresja poporodowa wymaga leczenia. Stosuje sie psychoterapie, psycho-
edukacje i/lub leki przeciwdepresyjne. Szczegdlnie w przypadku karmienia piersia
przyjmowanie lekéw wymaga $cistej kontroli lekarza lub lekarki psychiatrii.

Jesli zauwazasz u siebie albo u osoby bliskiej gwaltowne nasilenie objawéw depre-
sji poporodowej nawet kilka miesiecy po porodzie, nalezy bezzwlocznie skonsul-
towac sie z lekarzem lub lekarka psychiatrii, aby wykluczy¢ wystapienie psychozy
poporodowej. Jest to bardzo silne zaburzenie psychiczne, ktére stwarza bezpo-
$rednie zagrozenie zaréwno matki, jak i dziecka, dlatego wymaga natychmiasto-
wej i kompleksowej pomocy.
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Przerwanie ciazy

Aborcja to zakoriczenie cigzy w wyniku zewnetrznej interwencji, zanim ptéd uzyska
zdolno$¢ do przezycia poza organizmem osoby bedacej w ciazy. Nalezy przy tym
rozrézni¢ aborcje od poronienia, ktére jest okreslane jako samoistne i przedwcze-
sne przerwanie ciazy do 20. lub 22. tygodnia jej trwania (wedtug réznych definicji),
po tym czasie z kolei mowa jest o przedwczesnym porodzie. Istnieje kilka metod
przerywania cigzy, ktére dziela sie na chirurgiczne i farmakologiczne. W Europie
najczesciej stosuje sie metode farmakologiczng, polegajaca na przyjeciu mifepristonu
w kombinacji z mizoprostolem.
Obecnie w polskim prawodawstwie istnieja wylacznie dwie przestanki do prze-
rwania ciazy:
* gdy ciaza stanowi zagrozenie dla zycia lub zdrowia kobiety cigzarnej,
* gdy zachodzi uzasadnione podejrzenie, ze ciaza powstala w wyniku czynu za-
bronionego.

Po opublikowaniu pseudowyroku Trybunatu Konstytucyjnego o sygn. akt K 1/20,
czyli od dnia 27 stycznia 2021 r. aborcja z powodu wad plodu stata sie niedostepna.
Sa jednak inne mozliwosci. Nadal obowiazuje przestanka dot. zagrozenia zycia
i zdrowia osoby w ciazy — zaréwno zdrowia fizycznego, jak i zdrowia psychicznego.
Ciaze z ciezko i nieodwracalnie uszkodzonym ptodem sa ciazami podwyzszonego
ryzyka. Ponadto sa powaznym obciazeniem psychicznym dla pacjentki — moga
powodowac stany depresyjne, mysli rezygnacyjne i traume. Z tego wzgledu aborcje
dalej mozna wykonac legalnie w polskim szpitalu, lecz na nieco innych zasadach.

Co istotne, prawo przewiduje kary dla kazdego, kto przeprowadza zabieg aborcji,

pomaga w nim lub naklania do tego ciezarng, jednak sama osoba ciezarna nie

ponosi odpowiedzialnosci karnej za przerwanie wlasnej ciazy.
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Niechciana ciagza — postepowanie
W przypadku niechcianej cigzy sa dostepne dwie mozliwosci:

Aborcja farmakologiczna

* przypomina fizjologiczny proces poronienia,

* nie wymaga znieczulenia ogélnego,

* daje poczucie prywatnosci i intymnosci, poniewaz mozna z niej skorzystacé
w domu,

* nie ma zadnego wplywu na zajscie w kolejna ciaze i jej rozwdj,

* nie ma potrzeby stosowania profilaktycznej terapii antybiotykowej, gdyz ryzyko
infekeji przy aborcji farmakologicznej w 1. trymestrze jest minimalne,

Zestaw tabletek poronnych (Mifepriston i Mizoprostol) mozna zaméwié¢ u zaufanej
miedzynarodowej organizacji pomocowej Women on Web - info@womenonweb.org

Przed zamoéwieniem tabletek zalecamy udac¢ si¢ na kontrole ginekologiczna w celu
potwierdzenia ciazy oraz wykluczenia cigzy pozamacicznej lub mnogiej. Nie nalezy
martwic si¢ o tzw. ,rejestr ciaz” To, Ze cigza zostanie potwierdzona, nie oznacza,
ze nie moze doj$¢ do poronienia - samoistnego lub wywotanego sztucznie. Wedle
polskiego prawa kobieta przerywajaca wlasna ciaze nie moze zosta¢ pociagnieta do
odpowiedzialnosci karnej.

Wyjazd do kliniki zagranicznej
zabieg przeprowadzany jest pod $cistym nadzorem lekarskim,

* zwykle koszt zabiegu ponosi osoba w cigzy, jednak istnieje mozliwos¢ refundacji
kosztéw zabiegu ze srodkéw Abortion Support Network,

* w niektérych krajach wymagane jest odbycie konsultacji psychologicznej oraz
obowigzkowe odczekanie kilku dni na przemyslenie swojej decyziji,

* wsparcia w wyjazdach za granice udziela organizacja parasolowa Aborcja Bez
Granic (tel. 22 29 22 597) oraz kolektywy (oferujace pomoc w tlumaczeniu,
zakwaterowaniu itp.):

+ BERLIN - Ciocia Basia — ciocia.basia@riseup.net, tel. 22 39 70 500

+  WIEDEN - Ciocia Wienia — ciocia-wienia@riseup.net

+« HOLANDIA - Abortion Network Amsterdam — anamsterdam@riseup.net
» CZECHY - Ciocia Czesia — ciocia_czesia@riseup.net
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+ SZWECJA — ReproAdvice — se.sisterhood@gmail.com

Kraje z najbardziej liberalnym prawem aborcyjnym:

* Holandia — aborcja do 22. tygodnia cigzy,

* Wielka Brytania — aborcja do 24. tygodnia cigzy bez ograniczen, pdézniej wady
$miertelne, ktérych interpretacja jest szeroka.

Ciaza, w ktorej zdiagnozowano ciezkie i nieodwracalne wady plodu
— postepowanie

1. Aborcja w polskim szpitalu na NFZ:

Wymagane dokumenty:

* w przypadku zagrozenia zdrowia fizycznego — opinia/zaswiadczenie od lekarza
specjalisty od choroby, na ktéra cierpi osoba w cigzy (np. kardiolog, onkolog)
lub dowolnego, ktéry stwierdza zagrozenie zycia,

* wprzypadku zagrozenia zdrowia psychicznego — opinia/zaswiadczenie od lekarza
specjalisty z dziedziny psychiatrii,

* skierowanie do szpitala (bez wpisywania nazwy konkretnej placéwki) na oddziat
patologii ciazy lub ginekologiczno-polozniczy, np. od lekarza prowadzacego.

2. Wyjazd do kliniki zagranicznej:

* (analogicznie jak w przypadku ciazy niechcianej)

Pamietaj, ze zgodnie z prawem lekarz stwierdzajacy wystepowanie przestanek do
przerwania ciazy, nie moze tej cigzy przerwac — aby przerwac cigze, potrzebujesz
dwdch lekarzy: jeden wystawia zaswiadczenie, drugi wykonuje aborcje.

Jesli lekarz powotuje si¢ na klauzule sumienia, to ordynator oddzialu lub dyrektor
szpitala powinien wskaza¢ innego lekarza, ktory przerwie ciaze lub inng placéwke,
w ktérej na pewno bedzie mozna mieé aborcje. Pamietaj, ze klauzula sumienia
przystuguje osobom, a nie placéwkom.

Ciaza zagrazajaca zyciu/zdrowiu osoby w ciazy — postepowanie

Aby dokonac¢ aborcji w polskim szpitalu na NFZ, potrzebujesz nastepujacych do-
kumentéw:

* w przypadku zagrozenia zdrowia fizycznego — opinia/zaswiadczenie od lekarza

specjalisty od choroby, na ktéra cierpi osoba w ciazy (np. kardiolog, onkolog)

68

lub dowolny, ktéry stwierdza zagrozenie zycia,

% wprzypadku zagrozenia zdrowia psychicznego — opinia/zaswiadczenie od lekarza
specjalisty z dziedziny psychiatrii,

* Twoja pisemna zgoda — do szpitala warto i$¢ z juz przygotowanym podaniem do
ordynatora o wykonanie aborcji. Wydrukuj podanie w dwdch kopiach — jedna
zostawisz w szpitalu, na drugiej wezmiesz potwierdzenie wplywu. Wéwczas
zostaje §lad w dokumentacji, co moze ulatwi¢ wyegzekwowanie aborcji.

Poza opisanymi wyzej wymogami polskie prawo nie stawia innych wymagan —

zadnych dodatkowych opinii, konsultacji ani konsyliow. Ponadto:

* nie ma zadnych ograniczen czasowych — aborcja z tej przestanki mozliwa jest
przez cala ciaze,

* nie marejonizacji — masz prawo do przerwania ciazy na NFZ w wybranym przez
Ciebie publicznym szpitalu.

Ciaza jest wynikiem czynu zabronionego — postepowanie

Jesli zachodzi uzasadnione podejrzenie, ze ciaza powstata w wyniku czynu zabro-

nionego (np. gwattu, kazirodztwa, wspétzycia z osoba ponizej 15. roku zycia), masz

prawo do jej przerwania w publicznym szpitalu na NFZ, prywatnym gabinecie posia-
dajacym kontrakt z NFZ lub prywatnym gabinecie odplatnie. Ciaze z tej przestanki
mozna przerwac do 12. tygodnia jej trwania. Wymagane dokumenty:

* za$wiadczenie od prokuratora, w ktérym stwierdza wysokie prawdopodobien-
stwo, ze cigza pochodzi z czynu zabronionego — nalezy zlozy¢ pisemny wniosek
do prokuratora o niezwloczne wydanie za§wiadczenia (dopuszczalne jest takze
zgloszenie takiego zadania do protokotu podczas sktadania zawiadomienia o po-
dejrzeniu popetnienia przestepstwa). W takiej sytuacji warto codzienne wysyltaé
maile do prokuratury z pytaniem, czy za§wiadczenie zostalo juz wydane.

Co w wypadku odmowy?

Cigza zagrazajaca zyciu/zdrowiu osoby w ciazy lub ciaza, w ktdrej zdiagnozowano

ciezkie i nieodwracalne wady ptodu:

% Zadaj od lekarza wpisu o odmowie i uzasadnienia odmowy w swojej doku-
mentacji medycznej (zalecane w przypadku odmowy wszystkich $wiadczen
gwarantowanych).
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* Zadaj od szpitala wydania takze osobnej odmowy na pi$mie — najlepiej zt6z po-
danie w tej sprawie do ordynatora/dyrektora; przygotuj 2 kopie podania — jedna
zostawisz w szpitalu, na drugiej weZmiesz potwierdzenie wplywu.

* Zadaj opinii innego lekarza lub szpitala, takze jesli przyczyna odmowy odnosi
sie do wynikéw badan, wieku cigzy lub innych kwestii medycznych; zgto$ sie do
dyrektora szpitala, aby wskazat innego lekarza, ktéry wyda orzeczenie/wykona
aborcje. Jesli wszyscy lekarze odmawiaja, 216z podanie do ordynatora/dyrektora
o uzasadnienie odmowy oraz wskazanie innej placéwki, ktéra udzieli $wiadczenia.
Przygotuj 2 kopie podania — jedng zostawisz w szpitalu, na drugiej wezmiesz
potwierdzenie wplywu.

* Skonsultyj sie z innym specjalista z danej dziedziny (orzeczenie moze wydaé
lekarz z prywatnej placéwki ochrony zdrowia).

* Z167 sprzeciw do Rzecznika Praw Pacjenta lub/i wniosek o interwencje do wo-
jewddzkiego konsultanta ds. ginekologii i potoznictwa.

* 216z skarge do NFZ na niewykonywanie kontraktu.

Na dalszym etapie mozliwe jest wszczecie postepowania z zakresu odpowiedzial-

noéci zawodowej, karnej lub cywilnej (w tym roszczenia o odszkodowanie i/lub

zados$éuczynienie finansowe).

Ciaza jest wynikiem czynu zabronionego — postepowanie

* Jedli prokurator odmawia wystawienia za§wiadczenia stwierdzajacego wysokie
prawdopodobienistwo, ze cigza pochodzi z czynu zabronionego, nalezy ztozy¢
zazalenie na decyzje odmowna prokuratora do sadu wlasciwego do rozpoznania
sprawy za posrednictwem prokuratora (ktéry potem sam przekaze zazalenie
sadowi) bez wzgledu na to, jak zatytutowana jest ta odmowa.

* W przypadku zwlekania z odpowiedzia mozna zlozy¢ skarge na naruszenie
prawa strony do rozpoznania sprawy w postepowaniu przygotowawczym bez
nieuzasadnionej zwtoki. Skarge wnosi sie do prokuratora, ktéry potem przekaze
ja do wlasciwego sadu.

* Bezplatnej pomocy prawnej w tym zakresie udziela Fundacja Przeciw Kulturze
Gwaltu.

Wzory wszystkich dokumentéw znajdziesz na naszej stronie internetowej

federa.org.pl. Potrzebujesz porady prawnej? Napisz na pomocprawna@federa.org.pl.
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Czy po aborcji farmakologicznej nalezy zglosic si¢ na kontrole do ginekologa/
ginekolozki?

Zdecydowanie tak. Pomimo stosunkowo niewielkiego ryzyka powiklan w przypadku
przerywania cigzy do 12. tygodnia nalezy upewni¢ sie, ze macica prawidlowo sie
oczyscita.

Czy lekarz odrézni fizjologiczne poronienie od przerwania cigzy metoda far-
makologiczng?

Nie. Nawet podczas badania ginekologicznego lekarz nie jest w stanie stwierdzi¢,
czy doszto do poronienia samoistnie, czy zostalo ono wywotane sztucznie. Tego
typu informacji moze udzieli¢ tylko pacjentka.

Czy za przerwanie swojej ciazy grozi odpowiedzialno$¢ karna?

Pomimo bardzo restrykcyjnego prawa aborcyjnego w naszym kraju kobieta nigdy
nie odpowiada karnie za przerwanie wtasnej cigzy. Odpowiedzialno$¢ karna grozi
jedynie za pomocnictwo w aborgcji, dlatego tak wazne jest, aby wszystkie formalnosci
zwigzane z zamawianiem zestawu do aborcji farmakologicznej byly zarejestrowane
przy uzyciu danych osobowych cigzarnej. Podajac dane osoby trzeciej, narazamy ja
na zarzuty w zwiazku z pomocnictwem w przerwaniu czyjej$ ciazy.

Co z rejestrem ciaz?

Od 1 pazdziernika 2022 r. do Systemu Informacji Medycznej (SIM) musza zostaé
zamieszczane informacje dotyczace tego, czy pacjentka jest w ciazy. Co wazne, obo-
wiazek ten dotyczy pacjentéw korzystajacych zaréwno ze $wiadczen w ramach NFZ,
jak i tych udzielanych prywatnie. Ministerstwo Zdrowia ttumaczylo, ze dostepne
dla personelu dane o ciazy minimalizuja ryzyko, ze kobieta przyjmie niewskazane
leki, na przyklad w sytuacji ratowania zycia. W praktyce niestety wiaze sie to jedynie
z lekiem kobiet o to, kto i w jakim zakresie bedzie korzysta¢ z danych SIM. Z tego
wzgledu tzw. rejestr ciaz nalezy postrzegac jedynie jako straszak. To, ze ciaza zosta-
nie potwierdzona, nie oznacza, ze nie moze dojs¢ do poronienia — samoistnego lub
wywolanego sztucznie. Nawet podczas badania ginekologicznego lekarz lub lekarka
nie jest w stanie rozrézni¢ przyczyny poronienia. Wedle polskiego prawa kobieta
przerywajaca wlasna cigze nie moze zosta¢ pociggnieta do odpowiedzialnosci karne;j.



Jakie prawa przystuguja Ci po poronieniu i terminacji cigzy?
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pelnoptatny urlop w wymiarze 8 tygodni (art. 180§ 1 Kodeksu pracy)

+ by z niego skorzysta¢, przedstawia si¢ u pracodawcy akt urodzenia z adno-
tacja o martwym urodzeniu oraz wniosek o urlop — ten czas jest liczony od
momentu poronienia,

prawo do pochéwku lub rezygnacji z pochéwku

+ w przypadku rezygnacji z pochéwku szpital moze: zleci¢ spopielenie zwtok
(prochy trafiaja do zbiorowej mogity, kolumbarium) lub zleci¢ pochéwek
gminie — nie ma obowiazku informowania rodzicéw, gdzie jest grob,

odszkodowanie z tytulu utraty ciazy — o ile posiada sie stosowne ubezpieczenie

prywatne,

poradnictwo nt. wskazan do diagnostyki genetycznej

+ mimo iz wigkszo$¢ poronien samoistnych spowodowana jest wadami plodu,
zdarza sie, ze za poronienie odpowiadaja wady genetyczne rodzicéw. W ta-
kim przypadku mozna skorzysta¢ z konsultacji genetycznej i przeprowadzié
niezbedne badania, co zwigksza szanse na prawidtowy przebieg kolejnej ciazy.
Narodowy Fundusz Zdrowia refunduje badanie DNA kariotypu (prywat-
nie koszt ok. 400-500 z1/osoba) wtedy, gdy lekarz genetyk wspéipracujacy
z NFZ widzi wskazania. Naleza do nich: minimum 2 poronienia, nieptodno$¢,
martwe urodzenie czy mocne odchylenia od normy wykazane w badaniach
nasienia. Badanie genetyczne materiatu po poronieniu nie jest refundowane
przez NFZ.
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Klimalkterimm

To kolejny etap, ktérego doswiadczamy jako kobiety. Wiele z nas sie go obawia, ale
czy stusznie?

Kiedy to nastapi?

Kazda kobieta przezywa ten okres inaczej. Najcze$ciej przekwitanie rozpoczyna sie
po ukoniczeniu 45 lat, ale moze rozpocza¢ sie wezeéniej (u kobiet po chirurgicznym
usunieciu jajnikéw, u kobiet predysponowanych genetycznie, a takze po przebytym
leczeniu onkologicznym). Wecze$niejszej menopauzy moga doswiadczy¢ tez kobiety
palace papierosy. Srednio w naszej populacji przyjmuje sie, ze menopauza wystepuje
w wieku 49-51 lat.

Jajniki tracg funkcje cyklicznego uwalniania hormonéw plciowych, gtéwnie
estrogendéw, ktére wywieraja wpltyw na uklad krazenia, profil lipidowy (m.in. po-
ziom cholesterolu), uklad kostno-szkieletowy, uklad moczowo-pliciowy, skére oraz
samopoczucie i naped do dziatania. Miesiaczki staja sie nieregularne, az w korncu
nasza ptodnosc¢ ustaje.

Czemu wszystko mnie denerwuje?

Mimo obecnosci krwawien miesiecznych moga pojawiaé sie objawy zwigzane z re-
akcja organizmu na zbyt male stezenie estrogendw.

Po czym poznac klimakterium?

Charakterystycznymi dolegliwo$ciami zwiazanymi z przekwitaniem sa:

+ uderzenia goraca,

nagle intensywne pocenie sie (w tym nocne poty),

wzrost wagi mimo braku zmiany diety,
zmiany nastroju, uczucie rozdraznienia, ogdlne uczucie zmeczenia,

zaburzenia snu.




Moze tez wystepowac: sucho$¢, $wiad, pieczenie i stan zapalny pochwy, bél w trakcie
wspolzycia, wysitkowe nietrzymanie moczu.

Jest to sygnal, ze nalezy zasiegnaé porady ginekologa lub ginekolozki, kto-
ry/a w razie potrzeby zaleci odpowiednie wsparcie farmakologiczne, czy zleci ba-
dania. Warto tez uda¢ si¢ na wizyte do fizjoterapeutki uroginekologicznej, ktéra
sprawdzi stan mie$ni dna miednicy, ktére odpowiadaja za podtrzymywanie naszych
narzadéw wewnetrznych.

Lata temu, w okresie menopauzy kobiety zwalnialy réwniez w zyciu zawodo-
wym. Sporo sie zmienilto i obecnie pracujemy w tym czasie réwnie intensywnie.
Taka sytuacja sprzyja odktadaniu kwestii zdrowotnych na dalszy plan. Czesto mamy
tendencje do stawiania potrzeb innych na pierwszym miejscu, tym samym ignorujac
swoje wlasne. Cialo potrafi czasem o sobie przypomnie¢, ale warto nie dopuszczaé
do sytuacji, kiedy to bdl bedzie powodowal wizyte u lekarza.

Nawet jesli nic Ci nie dolega, powinna$ przynajmniej raz w roku udac si¢ na ba-

dania kontrolne!
Wstydliwy problem, czyli nietrzymanie moczu

Niekontrolowane oddawanie moczu nalezy do najbardziej stresujacych i krepuja-
cych objawéw menopauzy. Naglace wizyty w toalecie, popuszczanie moczu i utrata
kontroli nad pecherzem moczowym to niestety czesty problem. Wedlug danych
szacunkowych ponad 40% kobiet przechodzacych przekwitanie zmaga sie z nie-
trzymaniem moczu.

Ilo$¢ oddawanego moczu moze sie waha¢ od kilku kropel az do opréznienia
calego pecherza. Niekontrolowane oddanie moczu moze towarzyszy¢ zwyktemu
kichnigciu, kaszlowi czy w sytuacji np. podnoszenia jakiegos$ ciezaru. Méwimy wtedy
o wysitkowym nietrzymaniu moczu.

Drugim rodzajem nietrzymania moczu jest nagle uczucie parcia na pecherz.
Taki stan moze by¢ spowodowany nadmierna pobudliwos$cia mies$ni pecherza mo-
czowego.

Stan, w ktérym czujesz, ze nie masz kontroli nad pecherzem, moze prowadzi¢
do pojawienia si¢ niepokoju, a nawet depresji. Wstyd zwigzany z nietrzymaniem
moczu moze skutkowa¢ oddaleniem si¢ od partnera/partnerki i unikaniem kon-

taktéw towarzyskich. Niektore kobiety rezygnuja ze zblizent intymnych w obawie
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przed niekontrolowanym wyciekiem moczu w czasie orgazmu. Wzrasta takze ryzyko
zachorowania na choroby ukladu moczowego, dlatego wazne, abys nie ignorowata
swoich dolegliwos$ci. Nie prébuj ¢wiczen mie$ni dna miednicy na wlasna reke. Takie
dziatania moga dodatkowo pogorszy¢ dolegliwosci. Gdy tylko zauwazysz pierwsze
objawy, zglos$ sie do fizjoterapeutki uroginekologicznej i lekarza/lekarki, w celu do-
brania odpowiedniej terapii dla Ciebie. Nietrzymanie moczu nie zagraza Twojemu
zyciu, ale wplywa na obnizenie Twojego codziennego komfortu. Pamietaj, zeby
powiedzie¢ o tym objawie na wizycie kontrolnej, gdyz nawet niewielkie zalecenia
moga duzo zmienié. Utarlo sie bfedne przeswiadczenie, ze nietrzymanie moczu
leczy sie tylko operacyjnie — operacja to tak naprawde ostatecznosc.

Kiedy robi sie krucho — krétko o osteoporozie

Estrogeny reguluja metabolizm kostny. Odpowiadaja miedzy innymi za gospodarke
wapniowg w organizmie, zapewniajac koéciom wystarczajaca ilo$¢ tego pierwiastka.
W okresie pomenopauzalnym, na skutek spadku poziomu estrogendéw, kosci kobiety
traca gesto$¢. W tej sytuacji szczegdlnie tatwo o rézne kontuzje czy ztamania.

Osteoporoza to choroba kosci, ktéra poczatkowo przebiega bez wyraznych obja-
woéw, moze by¢ jednak powazna w skutkach. Polega na postepujacym zrzeszotnieniu
kosci — a wiec niekorzystnych zmianach w ich budowie prowadzacych do obnizenia
wartos$ci mechanicznej i wystapienia zfaman patologicznych. NajgroZzniejsze sg zta-
mania szyjki koéci udowej, kregostupa i nadgarstka. Wczesne wykrycie osteoporozy
i zastosowanie kuracji zapobiegajacej dalszej utracie masy kostnej przynosi bardzo
dobre efekty. Warto wiec pamietaé, ze osteoporoze mozna skutecznie leczy¢. Stosuje
sie terapie hormonalna, podaje preparaty wapnia oraz witamine D3.

Stopien ubytku masy kostnej pozwala okresli¢ badanie nazywane densytometrig
(BMD). Jest szybkie i proste, wykorzystuje niskie dawki promieniowania X. Uzyskany
wynik gestosci kosci jest przedstawiany na skali odzwierciedlajacej ryzyko wzgledne
wystapienia osteoporozy oraz ztamari. Skala ta nosi nazwe T-score.

Wedlug danych Swiatowej Organizacji Zdrowia w Polsce na osteoporoze choruje

7% kobiet w wieku od 45 do 54 lat, ok. 25% kobiet w wieku od 65 do 74 lat i az 50%
kobiet w wieku od 75 do 84 lat.

77



Nie czekaj, az bedzie za pdZno. Zapisz si¢ na wizyte kontrolna i oméw z lekarzem
mozliwosci diagnostyczne.

Jak sama mozesz sobie pomoc?

Gimnastyka ma bezcenna warto$¢ dla Twojego uktadu kostnego. Od 35. roku zycia
nastepuje utrata masy tkanki kostnej, zaczyna brakowa¢ wapnia w organizmie,
dlatego wazne jest, ile go nagromadzitas do tego czasu. Warto wdrozy¢ aktywno$é
fizyczna, jeszcze zanim wkroczysz w okres przekwitania. Wzmocnienie miesni
stabilizujacych, poprawa krazenia, napiecie skory, obnizenie poziomu stresu — to
tylko kilka z wielu zalet wdrozenia ruchu na co dzien.

Cieplo, cieplej, goraco — seksualno$¢ w okresie menopauzy

Czas przekwitania nie sprawia automatycznie, ze tracimy ochote na seks. U nie-
ktérych oséb rzeczywiscie da sie zaobserwowac spadek libido, ale — jak wiadomo —
kazdy moze mie¢ inaczej. Bedac aktywna seksualnie, mozesz do§wiadczac suchosci
pochwy, a tym samym odczuwaé bdl czy dyskomfort w trakcie penetracji. Jak sobie
z tym radzi¢? Dobrym sposobem jest stosowanie specjalnie do tego przeznaczo-
nych zeli i lubrykantéw. Najlepiej wybieraé te bezbarwne, bezwonne do kupienia
w aptece. Jesli spadek aktywnosci seksualnej oraz sucho$é¢ w pochwie nie wptywa na
pogorszenie jakosci Twojego zycia, nie wymaga to leczenia. Jesli jednak powoduje
to u Ciebie dyskomfort, warto skonsultowac si¢ z lekarzem lub lekarka ginekologii.

Bedac jeszcze przy aktywnos$ciach seksualnych, pamietaj, Ze ciaza to nie jedyna
konsekwencja zblizen. Jesli juz nie masz owulacji, nie miesigczkujesz, to prawdopo-
dobnie cigza Ci niegrozna. Pamietaj jednak, ze infekcje przenoszone droga piciowa
maja sie $wietnie niezaleznie od wieku. Prezerwatywa na penisa czy prezerwatywa
dopochwowa to jedyne $rodki antykoncepcyjne, ktére moga skutecznie ochronié
Cie przed zakazeniem.

Hormonalna terapia zastepcza
Pewnym rozwiazaniem w zmaganiach z menopauzalnymi dolegliwo$ciami moze by¢
HTZ, czyli hormonalna terapia zastepcza. Polega na przyjmowaniu syntetycznych

hormonéw i utrzymywaniu ich odpowiedniego stezenia we krwi.
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Hormonalna terapie zastepcza zaleca sie w celu zmniejszenia niebezpieczen-
stwa, na jakie Twdj organizm jest narazony wobec niedostatecznego wytwarzania
estrogenéw oraz w celu usuniecia uciazliwych objawéw wystepujacych w okre-
sie klimakterium (takich jak: osteoporoza, uderzenia goraca, ryzyko zawatu serca
i udaru moézgu, atrofia pochwy, nietrzymanie moczu, nadmierna potliwosé, stany
depresyjne). Hormonalna terapie zastepcza stosuje sie pod $cista kontrola lekarza.
Wazne jest bowiem podanie odpowiedniego rodzaju i wlasciwej dawki leku. Drogi
przyjmowania HTZ sa zr6znicowane. Najcze$ciej stosowana forma jest terapia do-
ustna, jednak leki mozna przyjmowac takze za pomoca wstrzyknie¢ miesniowych,
plastréw, kremow, zeli lub implantéw podskérnych.

Zalety HTZ:

* pozytywnie wplywa na samopoczucie, ograniczajac wahania nastroju i rozdraz-
nienie,
zapobiega utracie gestosci kosci, przeciwdzialajac postepowaniu osteoporozy,
* wywiera pozytywny wplyw na prace osrodkowego ukladu nerwowego, funkcje
poznawcze, sen i nastroj,
to wazny element profilaktyki i leczenia nietrzymania moczu,
* poprawia nawilzenie pochwy, tym samym zmniejsza dokuczliwe objawy suchosci
pochwy i lek przed wspétzyciem.

Nie jest to metoda idealna, istnieja tez przeciwwskazania do stosowania HTZ:

* zakrzepica zyt gtebokich, wystepowanie choréb zatorowo-zakrzepowych w ro-
dzinie,

wysokie ci$nienie tetnicze,

choroba niedokrwienna serca,

ostra niewydolno$¢ watroby i ciezkie choroby watroby,

wysoki poziom cholesterolu,

R R S S

aktywny/powracajacy rak sutka lub btony sluzowej macicy (endometrium),
wystepowanie raka endometrium/sutka w rodzinie,

*

przebycie zawalu serca,
niezdiagnozowane guzki w piersiach, krwawienie z drég rodnych.
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Samopoczucie psychiczne

Klimakterium nie koriczy produktywnego okresu zycia kobiety. Sposéb przezywania
okresu przekwitania zalezy w duzej mierze od stosunku do dojrzatych kobiet w da-
nej kulturze i w bezposrednim otoczeniu kobiety. Jezeli jestes tego $wiadoma, sama
mozesz mie¢ wplyw na swoje otoczenie. Depresja, niepokéj, rozdraznienie moga
by¢ spowodowane sytuacja zyciowa, rodzinna, ale réwniez zmniejszona produkcja
estrogenéw. Jesli nie mozesz sobie poradzic¢ z tymi problemami, udaj sie po wsparcie
do lekarza/lekarki psychiatry oraz dodatkowo rozwaz mozliwo$¢ zastosowania
hormonalnej terapii zastepczej.

Wraz z klimakterium pojawia sie¢ nowa jako$¢ istnienia i aktywnosci. Czesto
w tym wieku jestes juz $wiadoma swojego ciala, seksualnosci, znasz swoje mocne
i stabe strony, masz do$wiadczenie w tworzeniu relacji i stawianiu granic. Twoja
pewnos¢ siebie jest zdecydowanie wieksza, niz gdy bylag mtodsza. Czesto na tym
etapie zZycia masz ustabilizowana pozycje zawodowa i dysponujesz wiekszymi $rod-
kami finansowymi. Masz przed soba kolejne lata eksplorowania i odkrywania swoich
nowych potencjatéw. Mozesz sie skupi¢ w pelni na sobie.

Warto podej$¢ do tego etapu z ciekawoscia i otwartoscia, nie skupiajac sie wytacz-
nie na tym, co przemija, ale szuka¢ na nowo tego, co da Ci spelnienie i satysfakcje.
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Zdrowie

Wizyta u ginekologa
Kiedy pierwszy raz zglosic¢ si¢ do ginekologa?

Zdania co do tego, kiedy najlepiej zglosi¢ si¢ na pierwsza wizyte, sa podzielone. Nie-
ktérzy stoja na stanowisku, ze najlepiej to zrobi¢ po wystapieniu pierwszej miesigczki.
Inni sa za tym, aby poczeka¢ 2-3 lata, do czasu kiedy krwawienia sie ureguluja,
a jeszcze inni (o ile nie dzieje sie nic niepokojacego) zalecaja wizyte dopiero przed
rozpoczeciem wspolzycia.

Co powinno zaniepokoi¢?

* objawy infekcji intymnej (uptawy, $wiad, pieczenie, bol),

* nieregularne miesiaczki utrzymujace sie ponad 2 lata od pierwszej miesiaczki,
krwotoczne miesiaczki,

brak miesiaczki powyzej 16. roku zycia,

zaburzony rozwéj sutkéw,

nieregularne krwawienia miesigczkowe,

brak owlosienia fonowego,

hirsutyzm, tradzik, lysienie,
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planowane rozpoczecie wspétzycia seksualnego.

Najlepszym czasem na wizyte u ginekologa/ginekolozki jest termin miedzy 10.
a 20. dniem cyklu. Zaleca sie rowniez, by na ok. dwa dni przed wizyta nie wspol-
zy¢ ani nie stosowac globulek dopochwowych.

Do badania ginekologicznego nie trzeba sie specjalnie przygotowywac. Warto
pamietaé, by w dniu badania nie podmywac si¢ intensywnie oraz nie stosowac
zadnych kosmetykéw do higieny intymnej — moze to zmieni¢ charakter wydzieliny,
ktéra jest cenng informacja o stanie zdrowia pacjentki.
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Jak przebiega wizyta?

Wizyta zaczyna sie od wywiadu lekarskiego. Lekarz/lekarka moze zapyta¢ o:
date ostatniej miesiaczki,

$rednia dtugos$¢ cyklu,

wyniki wykonywanych badan np. krwi, cytologii, USG,

aktywnos¢ seksualna i stosowana antykoncepcje,

przebyta ciaze, pordd i karmienie piersia,

przyjmowane leki,

przebyte choroby,

przebyte choroby w Twojej rodzinie,
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niepokojace dolegliwosci.

Nastepnie przechodzi si¢ do badania. Trzeba si¢ rozebra¢ od pasa w dét, dlatego
w dniu wizyty mozesz zalozy¢ dtuzsza bluzke lub sukienke, zeby czu¢ sie bardziej
komfortowo. Coraz czeéciej w gabinetach dostepne s3 tez jednorazowe spddniczki,
ochraniacze na buty lub jednorazowe kapcie, z ktérych mozesz skorzystac. Jesli
jednak nie ma ani ochraniaczy, ani kapci, mozesz zosta¢ w swoich butach.

Pamietaj, ze jesli w trakcie wizyty stwierdzisz, ze jednak nie chcesz mie¢ badania,
szczegOlnie jesli jest to wizyta profilaktyczna, do niczego si¢ nie zmuszaj. Mozesz
otwarcie powiedzie¢ lekarzowi czy lekarce, Ze jednak nie wyrazasz zgody na ba-

danie. Zawsze mozesz zmieni¢ zdanie i to jest ok.

Jak wybra¢ lekarza, czym si¢ kierowac?

Jesli chodzi o wybér zaufanego lekarza/lekarki, pomocne moze by¢ zasiegniecie
polecen od bliskich Ci oséb albo skorzystanie ze stron internetowych z lista spe-
cjalistek/specjalistéw i opiniami ich pacjentek/pacjentéw. Udajac sie na bezptatna
wizyte w ramach Narodowego Funduszu Zdrowia, nie jest potrzebne skierowanie
od lekarki/lekarza rodzinnego.

Czasami niektdre osoby zastanawiaja sie, czy pdjs¢ do mezczyzny, czy kobie-
ty ginekolozki. Istnieje masa stereotypdw, ktére w rzeczywistosci najczesciej nie
maja nic wspdlnego z plcia osoby. Tak naprawde to, do kogo péjdziesz, powinno
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zaleze¢ wylacznie od Twojego poczucia komfortu. Natomiast gdy potrzebna jest
pilna pomoc, warto postawi¢ priorytet na swoim zdrowiu i péjs¢ jak najszybciej na
dostepna wizyte.

Jesli chodzi o gabinety dostepne osobom z niepelnosprawno$ciami fizycznymi
warto by¢ w kontakcie z organizacjami pozarzadowymi i w ten sposéb szukac
rekomendacji, np. w Fundacji Avalon.

Mozesz udac sie do lekarza/lekarki, ktéry/a jest przyjazny/a osobom LGBTQIA +
(czyli lesbijkom, gejom, osobom biseksualnym, osobom transpiciowym, niebinar-
nym, queer, interplciowym, aseksualnym i innym). Warto w tym celu zglosi¢ si¢ po
rekomendacje do ogélnopolskich lub lokalnych organizacji dziatajacych na rzecz
tej spotecznosci, np. do Fundacji Trans-Fuzja czy Kampanii Przeciw Homofobii.

Przygotowanie do wizyty

1. Przed wizyta dobrze jest si¢ wysika¢ — badanie wewnetrzne przy opréznionym
pecherzu jest bardziej komfortowe.

2. Najlepiej unika¢ mycia si¢ bezposrednio przed wizyta, zeby nie wyptuka¢ wydzie-
liny z pochwy — szczegdlnie jesli zauwazylas u siebie objawy infekcji (np. uptawy),
ktére powinny by¢ skonsultowane z lekarka/lekarzem.

3. Nie musisz goli¢ okolic intymnych — owlosienie nie ma zadnego wplywu na badanie.
4. Warto zalozy¢ sukienke, spddnice czy dluzsza koszulke — zapewni Ci to wiekszy
komfort podczas przechodzenia z toalety w gabinecie na fotel. Mozesz tez skorzysta¢
ze specjalnych spddniczek jednorazowych, jesli sa dostepne w gabinecie.

5. Przed wejéciem na fotel nie musisz zdejmowac butéw i skarpetek. Czasem w ga-
binetach dostepne sa jednorazowe kapcie lub ochraniacze na buty. Zréb jak Ci

wygodniej.

Badanie jest przeprowadzane na fotelu ginekologicznym w pozycji lezacej i roz-
poczyna si¢ od oceny zewnetrznych narzadéw plciowych. Nastepnie ginekolog/
ginekolozka przystepuje do zalozenia wziernika do pochwy. Pozwala na wzrokowa
ocene $cian pochwy, sklepienie pochwy oraz ujscie zewnetrzne szyjki macicy. Przy
zalozonym wzierniku lekarz moze pobra¢ wymaz z pochwy lub material do cytologii.
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Kolejnym etapem jest badanie dwureczne. Wykonuje sie je, wprowadzajac dwa
palce jednej reki do pochwy, podczas gdy palce drugiej reki umieszcza sie powyzej
spojenia fonowego. Pozwala to na ocene narzadéw rodnych, ich ruchomosci i ewen-
tualnych nieprawidlowosci. Na konicu zwykle wykonuje sie¢ USG transwaginalne
(dopochwowe), wprowadzajac do pochwy podiuzna glowice urzadzenia, na ktéra
lekarz naktada jednorazowa oslonke oraz zel.

Pacjentka powinna by¢ na biezaco informowana o kazdej wykonywanej czynno-
$ci. Pamietaj, ze jesli nie podzielasz opinii lekarza/lekarki lub nie zgadzasz si¢ na
wykonanie konkretnego badania, zawsze masz prawo do wyrazenia swojej opinii,

ktéra powinna by¢ uszanowana i wzieta pod uwage.

Dostep do $wiadczen z zakresu opieki ginekologicznej osob ponizej 18. roku
zycia

Dostep do $wiadczen z zakresu opieki ginekologicznej dla 0séb ponizej 18. roku zycia
jest ograniczony ze wzgledu na konieczno$¢ uzyskania zgody rodzica lub opiekuna
na $wiadczenia zdrowotne. Osoby ponizej 16. roku zycia nie maja prawa do decydo-
wania o swoim zdrowiu, podczas gdy miedzy 16. a 18. rokiem zycia wymagana jest
zgoda zaréwno osoby nastoletniej, jak i opiekuna. Jesli wystepuje konflikt, decyzje
o zapewnieniu leczenia czy $wiadczenia udziela sad opiekuriczy.

Jak to jest w praktyce?

W zadnym dokumencie nie jest wskazane, jaki rodzaj zgody maja wyrazi¢ opie-
kunowie. Nie ma informacji, czy to ma by¢ zgoda wyrazona ustnie, co wiaze si¢
z obecnoscia opiekuna na wizycie, czy moze by¢ to zgoda wyrazona telefonicznie
badz pisemnie. Wiele zalezy od indywidualnego podejscia lekarza.

Pamietaj tez, Ze majac ukonczone 16 lat, mozesz poprosi¢ o opuszczenie gabinetu
przez rodzica w trakcie badania.

Klauzula sumienia — co to jest?
Klauzula sumienia jest regulacja prawna, ktéra upowaznia pracownikéw opieki zdro-
wotnej do odmowy wykonania §wiadczent medycznych, akceptowanych przez obo-

wiazujace ich ustawodawstwo, lecz niezgodnych z ich sumieniem. Zgodnie z prawem

86

powolywanie sie na klauzule sumienia nie moze dotyczy¢ wypisywania recept le-
karskich (np. na $rodki antykoncepcyjne, w tym tabletki ,dzien po”), wystawiania
skierowan na badania (np. prenatalne, jesli jeste$ w ciazy) czy tez wydawania orzeczeni
w sprawie wskazan medycznych do legalnego przerwania ciazy. Jesli lekarz/lekarka
w trakcie wizyty powola sie na klauzule sumienia lub uzasadni odmowe osobistymi
przekonaniami, masz prawo domaga¢ sie odnotowania tego w dokumentacji me-
dycznej. Mozesz réwniez zlozy¢ skarge w tej sprawie.

Pamietaj, ze nikt nie ma prawa ocenia¢ i komentowa¢ Twojej cielesnosci, seksu-
alnosci i wyboréw jakich dokonujesz! To jest Twoja wylacznie prywatna sprawa!

Warto réwniez dodad, ze lekarz/lekarka nie moze sie powstrzymac od wykonania
$wiadczenia zdrowotnego, cho¢by niezgodnego z jego sumieniem, jesli zwloka
stanowi bezposrednie zagrozenie dla utraty zycia lub zdrowia.

W sytuacji, gdy lekarz/lekarka odmawia ktérego$ z wymienionych $wiadczen, zaleca-
my, jesli oczywiscie czujesz sie na sitach, ztozenie odpowiedniej skargi do dyrektora/
dyrektorki placéwki lub kontakt z dzialem prawnym organizacji FEDERA.

Wizyta u endokrynologa

Endokrynologia to specjalizacja skupiajaca sie na zaburzeniach funkcjonowania
uktadu hormonalnego, w tym zaburzeniach wydzielania hormonéw przez gruczo-
ly dokrewne. Do gruczotéw tych zaliczamy: tarczyce, przytarczyce, jajniki, jadra,
szyszynke, podwzgdrze, przysadke, grasice, nadnercza, trzustke.

Lekarz/lekarka endokrynolog diagnozuje i leczy m.in.:

choroby tarczycy — choroba Gravesa i Basedowa, choroba Hashimoto,
choroby przytarczyc — niedoczynno$¢, nadczynnosé,

choroby przysadki mézgowej — guzy, akromegalia, zespét Cushinga,

choroby nadnerczy — choroba Addisona, zesp6t Cushinga, hipoaldosteronizm,
choroby trzustki — guzy, cukrzyca,

EOE T S S S

choroby gruczotéw plciowych — zespé! policystycznych jajnikdw, zaburzenia
miesigczkowania, zaburzenia ptodnosci,
* zespoly androgenne, np. nadmierne owlosienie ciata lub lysienie, tradzik.
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Wskazania do wizyty:

EOREE . R S R R I S S S I S

przewlekle zmeczenie,

nadmierna sennosc¢,

nagly przyrost lub spadek masy ciata,
wzmozone pragnienie, czeste oddawanie moczu,
tradzik, fojotok,

uderzenia goraca,

obrzeki,

nadmierna potliwos¢,

nadmierne owlosienie,

wypadanie wloséw,

zaburzenia nastroju,

zaburzenia cyklu miesiaczkowego,
mlekotok,

obnizenie libido,

zaburzenia erekcji.

Wizyta u urologa

Urologia jest specjalizacja lekarska skupiajaca sie na chorobach uktadu moczowo-
-plciowego u mezczyzn i kobiet. W sktad wspomnianego uktadu wchodzg:

L . S

nerki,
moczowody,
pecherz moczowy,
cewka moczowa,
naczynia nerkowe.

Lekarz/lekarka urologii diagnozuje i leczy m.in.:

*
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zakazenia uktadu moczowego,

stany zapalne zenskich i meskich narzadéw plciowych i moczowych,
nowotwory fagodne i ztosliwe (np. nowotwor jader, nowotwor gruczotu kroko-
wego, nowotwor pecherza moczowego, nowotwor nerek),

kamica moczowa,

nietrzymanie moczu,

% torbiele nerek,
* zalupek,
* stulejke.

Wskazania do wizyty:

krew lub ropa w moczu,

zmiany w ilo$ci oddawania moczu (bezmocz lub czestomocz),
problemy z oddawaniem moczu,

bdl w trakcie oddawania moczu,

pieczenie cewki moczowej w trakcie oddawania moczu,

bl lub parcie na pecherz,

zmiany w wygladzie narzadéw plciowych,

$wiad, pieczenie lub obrzed okolic intymnych,

R T S S I R S S

zaburzenia erekcji.
Osteopatia uroginekologiczna

Osteopatia uroginekologiczna jest forma postepowania w przypadkach dysfunkcji
dotyczacych ukladu moczowego, plciowego i pokarmowego. Rehabilitacja polega
na pracy nad mieéniami dna miednicy oraz terapii wisceralnej (jamy brzusznej).
Wbrew powszechnemu przekonaniu nie zawsze konieczna jest terapia manualna
w obrebie pochwy czy odbytu. W wigkszosci przypadkéw wystarczy terapia przez
powloki brzuszne lub w okolicy szyi, klatki piersiowej, bioder czy posladkéw.

MDM (mie$nie dna miednicy) to zespdt miesni, wiezadel, powiezi wypelniajacy

dolny otwér miednicy, powszechnie nazywany kroczem.

Wskazania do wizyty:

problemy z zajsciem w ciaze,
problemy z utrzymaniem cigzy,
bolesne wspélzycie,

trudnosci w osiagnieciu orgazmu,

L S S

wulwodynia i vestibulodynia (bél w okolicy warg sromowych, w okolicy wejscia
do pochwy),
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pochwica,

coccygodynia (bl w obrebie kosci guzicznej),
bolesne miesigczki,

endometrioza,

dolegliwo$ci zwiazane z menopauza,
wysitkowe nietrzymanie moczu,

czegstomocz, nokturia, bél mikcji,

obnizenie narzadéw rodnych,

L . I R I R S

ograniczenia ruchowe w obrebie blizn pooperacyjnych (w tym po cesarskim
cieciu lub nacieciu/peknieciu krocza),

zaburzenia trawienia, wzdecia,

nietrzymanie gazdw, stolca,

zaparcia,

hemoroidy,

L . S

bdl przy wypréznianiu.

Mapa Dostepnosci Fundacji Avalon — umozliwia tatwe wyszukiwanie specjalistow wspotpracujacych z oso-
bami z niepetnosprawnoscia ruchowa i sensorycznag oraz placéwek dostosowanych do potrzeb osob
z niepetnosprawnoscia. Oznaczone sg dostosowane gabinety ginekologiczne i urologiczne, szkoty rodzenia,
specjalisci/specjalistki z dziedziny: ginekologii, potoznictwa, seksuologii, fizjoterapii, urologii, fizjoterapii
uroginekologicznej, psychologii, andrologii i endokrynologii doswiadczonych w pracy z osobami z nie-
petnosprawnosciami.

Projekt Sekson - celem projektu jest obalanie stereotypéw i zmiana postrzegania oséb z niepetnospraw-
noscia ruchowa w kontekscie zycia intymnego, a takze zwigkszanie $wiadomosci spotecznej w zakresie
potrzeb i barier, z jakimi osoby z niepetnosprawnosciami spotykaja sie na co dzien. Najwazniejszym
corocznym wydarzeniem Projektu jest Konferencja Sekson poswiecona seksualnosci i rodzicielstwu osdb
z niepetnosprawnoscia ruchowa, podczas ktérej spotykaja sie reprezentanci srodowisk osoéb z niepetno-
sprawnoscia, a takze specjalisci i eksperci z dziedzin seksuologii, ginekologii, urologii, psychologii.

Profilaktyka chor6b

Szczepienie przeciw HPV — obecnie dostepne sa dwie szczepionki przeciw HPV:
Cervarix i Gardasil 9. Obie chronia przed najbardziej onkogennymi typami wirusa
16 i 18. Zapewniaja ochrone przed zmianami przednowotworowymi narzadéw
plciowych (szyjki macicy, sromu, pochwy) oraz rakiem szyjki macicy i odbytu. Za-
lecane sa dla 0séb od ukoriczenia 9 lat, jednak najczesciej stosowany w programach
szczepien przeciw HPV jest wiek 12—13. Warto pamiegtal, ze wszystkie przypadki
raka szyjki macicy sa poprzedzone przewlekly infekcja HPV, dlatego tak istotne jest
zapobieganie zakazeniu.
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Cytologia — jedyne badanie, ktére pozwala rozpozna¢ nowotwdr raka szyjki macicy.
Badanie cytologiczne powinny regularnie wykonywaé wszystkie kobiety. Zaleca sig,
by pierwsza cytologie wykonaé nie p6zZniej niz po ukoriczeniu 21. roku zycia lub po
uplywie 3 lat od rozpoczecia wspélzycia. Cytologie nalezy wykonywac co 1-3 lata.

Dostepne sa dwa warianty badania:

* cytologia standardowa — polega na pobraniu specjalng szczoteczka wymazu
z kanatu szyjki macicy i przeniesieniu prébki na szkielko mikroskopowe,

* cytologia plynna (LBC) — polega na pobraniu specjalna szczoteczka wymazu
z kanatu szyjki macicy i przeniesieniu probki do pojemniczka zawierajacego
specjalny plyn utrwalajacy. W ten sposdb uzyskuje sie wiecej komorek do analizy,
zmniejsza ryzyko nieprawidtowych rozmazdéw, poprawia jako$¢ materiatu cytolo-
gicznego, a takze zwieksza wykrywalnos$¢ zmian uwazanych za stan przedrakowy.
Cytologia LBC jest zatem czulsza i doktadniejsza niz cytologia standardowa.

Ktoéry rodzaj cytologii wybrac?

Zaleta standardowej metody jest prostota i niskie koszty (§wiadczenie gwarantowane
przez NFZ). Wada jest niska czutos¢ (nieprawidtowe komérki w szyjce macicy moga
nie zosta¢ wykryte) oraz stosunkowo duzy odsetek preparatéw ztej jakosci niena-
dajacych si¢ do badania — wtedy potrzebne jest ponowne pobranie wymazu. Duza
zaleta cytologii ptynnej jest to, ze uzyskuje sie wiecej komoérek do analizy, zmniejsza
ryzyko nieprawidlowych rozmazéw, poprawia jako$¢ materiatu cytologicznego,
a takze zwieksza wykrywalnos¢ zmian uwazanych za stan przedrakowy. Cytologia
LBC jest zatem czulsza i doktadniejsza niz cytologia standardowa. Dodatkowo, raz
pobrany material mozna wykorzysta¢ do dalszych badan, np. w kierunku wirusa
HPV (odpowiedzialnego za powstawanie raka szyjki macicy). Niestety nie jest to
badanie refundowane w ramach NFZ.

Kolposkopia (wziernikowanie szyjki macicy) polega na ocenie nabtonka czesci
pochwowej szyjki macicy, pochwy i sromu za pomocg kolposkopu. Kolposkop to
narzedzie wielokrotnie powigkszajace ogladany obraz, czasami dodatkowo wyposa-
zone w kamere cyfrowa, dzieki ktérej mozemy zobaczy¢ ogladany obraz na ekranie
monitora. Jesli wystapi taka potrzeba, lekarz/lekarka moze pobra¢ prébke materialu
do dalszych badan. Co wazne, kolposkopu nie wprowadza sie do ciata pacjentki —
wprowadza sie jedynie wziernik.
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Gléwne wskazania do wykonania do kolposkopii:

* nieprawidtowe wyniki cytologii ptynnej (LBC),
niewyjasnione krwawienie po stosunkach seksualnych,
nadzerki szyjki macicy, widoczne podczas standardowego wziernikowania po-
chwy,

* nawracajace infekcje pochwy i sromu,

* dodatni wynik wymazu na wirusa HPV,

* wykonanie kontrolnej konsultacji po zabiegach na szyjce macicy.

USG transwaginalne (dopochwowe) — pozwala na szybka i doktadna diagnostyke
zaburzen, nieprawidlowosci i chordéb zwigzanych z uktadem rozrodczym — macicy,
jajowodow, jajnikéw, szyjki macicy i pochwy. Badanie polega na wprowadzeniu do
pochwy specjalnej gtowicy dopochwowej, przez co jest duzo bardziej precyzyjne
niz zwykte USG, ktére wykonuje si¢ przez powloki brzuszne. Badanie wykonuje si¢
profilaktycznie, przed planowanym zajéciem w ciaze, w czasie cigzy oraz jako czes$é
badan przesiewowych w kierunku zmian nowotworowych.

Zaleca sie wykonywanie badania nie rzadziej niz raz na rok. Co istotnie, USG
ginekologiczne moze by¢ wykonywane u mlodych dziewczat (nawet jesli nie rozpo-
czely wspélzycia ptciowego). USG dopochwowe jest §wiadczeniem gwarantowanym
w ramach NFZ.

USG piersi — podstawowe badanie wykonywane w ramach profilaktyki nowotworéw
piersi, pozwalajace wykry¢ zmiany, ktére nie sa jeszcze wyczuwalne na poziomie
palpacyjnym ani zauwazalne golym okiem.

Jak czesto wykonywac?

Zaleca, aby kobiety poddawaly si¢ USG piersi kontrolnie przynajmniej raz w roku —
najlepiej w pierwszej polowie cyklu miesigczkowego, po ustaniu krwawienia i przed
owulacja. Jesli w rodzinie wczeéniej wystepowaly przypadki nowotworéw piersi,
badanie warto wykonywa¢ nawet co 6 miesiecy. Bezwzglednym wskazaniem do
badania jest samodzielne wyczucie zgrubienia lub guzka w piersi.
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Mammografia (MMG lub MRTG) — badanie obrazowe wykorzystywane we wcze-
snej diagnostyce i skriningu raka piersi przy uzyciu promieni rentgenowskich. Mam-
mografia jest obecnie najskuteczniejsza metoda wezesnego wykrywania nowotwordw
piersi, gdyz stosowane obecnie aparaty cyfrowe sa w stanie pokaza¢ nawet milime-
trowe zmiany. U kobiet miesiaczkujacych badanie mammograficzne powinno zostaé
wykonane w pierwszych 10 dniach cyklu miesiagczkowego — miedzy 5. a 15. dniem.

Co istotne, USG piersi i mammografia to badania, ktére moze zleci¢ kazdy
lekarz/lekarka specjalista, szczegdlnie lekarz/lekarka ginekolog i onkolog. Dodat-
kowo, w ramach Programu Profilaktyki Raka Piersi, kazdej kobiecie pomiedzy 50.
a 69. rokiem zycia przysluguje darmowe badanie mammograficzne raz na dwa lata
(bez skierowania).

Rak szyjki macicy

Rak szyjki macicy jest jednym z najczestszych nowotwordw u kobiet na swiecie. Co-
dziennie 6 Polek dowiaduje si¢, ze ma raka szyjki macicy, 4 Polki umieraja z powodu
tej choroby*. Szczesliwie, chorobie mozna zapobiega¢ lub wykry¢ ja na wczesnym
etapie, co jest kluczowe dla skutecznego leczenia. Wtasnie dlatego regularne badania
przesiewowe, takie jak cytologia szyjki macicy, odgrywaja tak wazna role.

Jak rozpozna¢ raka szyjki macicy?

Pierwszym krokiem w przypadku dolegliwosci ze strony uktadu rodnego jest wywiad,
badanie ginekologiczne i USG ginekologiczne nazywane tez transwaginalnym. Bada-
nie to powinno sie przeprowadza¢ w 5-10 dniu cyklu. Pozwala na ocene narzadéw
miednicy mniejszej, czyli macicy i jej blony §luzowej (endometrium) oraz jajnikéw.

Lekarz zleca badanie cytologiczne szyjki macicy. Pozwala ono na wczesne wykrycie
raka oraz stanéw przedrakowych. Polega na analizie mikroskopowej komérek po-
branych z tarczy i kanatu szyjki macicy. Cytologie zaleca si¢ wykona¢ nie wczesniej
niz 4 dni po i nie pdzniej niz 4 dni przed miesiaczka.

W przypadku niesatysfakcjonujacego wyniku cytologii pacjentka kierowana jest
na badanie kolposkopowe. Podczas niego mozna zobaczy¢ zmiany na szyjce w po-
wiekszeniu. Mozliwe jest tez pobranie wycinka do badania histopatologicznego. Jego

4 https://szczepienia.pzh.gov.pl/europejski-tydzien-profilaktyki-raka-szyjki-macicy-2023/
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wyniki stanowia podstawe do rozpoznania i rozpoczecia leczenia. W szczegdlnych
przypadkach wykonuje sie rezonans magnetyczny. Badanie to jest zalecane w sytuacji,
gdy wystepuja guzy o umiarkowanej wielkosci, jesli nie da sie przeprowadzi¢ badania
klinicznego lub cytologii/biopsji szyjki macicy, albo wyniki wczesniejszych badan sa
niejednoznaczne. Cystoskopie i rektoskopie zaleca sie tylko wtedy, gdy podejrzewa sie
naciekanie tych struktur przez nowotwor — jest konieczne w przypadku naciekania
przedniej lub tylnej $ciany pochwy.

Rozwdj raka szyjki macicy determinuje wiele czynnikéw, lecz najistotniejszym
z nich jest przewlekte zakazenie ludzkim wirusem brodawczaka (HPV). Ryzyko za-
chorowania podnosi réwniez palenie tytoniu, wczesne rozpoczecie wspétzycia, duza
liczba partneréw seksualnych, wczesniejsze choroby przenoszone droga plciows,
przewlekla immunosupresja oraz choroby autoimmunologiczne.

Objawy raka szyjki macicy

Rak szyjki macicy rozwija sie stopniowo, czesto przez 3—10 lat, co powoduje, ze
w poczatkowej fazie moze nie wywolywac zadnych objawéw lub objawy sa bardzo
tagodne i niespecyficzne. Pierwsze objawy raka szyjki macicy pojawiaja sie zazwy-
czaj w zaawansowanym juz stadium. Dolegliwo$ci sa niespecyficzne. Wérdd nich
wymienia si¢ m.in.:

krwiste uptawy o nieprzyjemnym zapachu,

krwawienia po stosunku,

krwawienia miedzymiesigczkowe,

dluzsze i bardziej obfite niz zwykle krwawienia miesiagczkowe,

krwawienie po menopauzie,
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béle podbrzusza i okolicy krzyzowo-ledZwiowe;j.

Jesli guz wywiera ucisk na moczowody, moze doj$¢ do ich niedroznosci. To z kolei
stanowi przyczyne wodonercza, zapalenia nerek czy niewydolnos$ci nerek. Chore
osoby moga by¢ ostabione, szybko si¢ meczy¢, mie¢ mniejszy apetyt i traci¢ na wadze.
Pojawic sie moze tez obrzek nég i problemy z oddawaniem moczu.

Rak szyjki macicy — leczenie

Leczenie raka szyjki macicy zalezy przede wszystkim od stopnia zaawansowania
nowotworuy, ogélnego stanu zdrowia pacjentki oraz decyzji dotyczacej posiadania
potomstwa.
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W przypadku wczesnych stadiéw, gdy zmiany sa matle i ograniczone do szyj-
ki macicy, mozliwe jest leczenie chirurgiczne lub laserowe. W zaawansowanych
przypadkach, gdy rak rozprzestrzenit sie poza szyjke macicy, stosuje sie chemiote-
rapie, radioterapie lub ich potaczenie.

Profilaktyka raka szyjki macicy obejmuje:

* szczepienia przeciw HPV,

* populacyjne badania cytologiczne kobiet.

Profilaktyka i wiedza na temat raka szyjki macicy sa kluczowe w walce z ta choroba.
Dlatego warto zdawac sobie sprawe z potencjalnych objawdéw, zwraca¢ uwage na
swoje zdrowie i regularnie odwiedza¢ lekarza ginekologa.

Rak jajnika

W zwiazku z tym, ze symptomy raka jajnika nie niepokoja pacjentki lub sa mylace,
czesto tez nie sklaniajg lekarza do zalecenia szczegétowej diagnostyki ginekolo-
gicznej, co pozwoliloby na wykrycie guza nowotworowego we wczesnym stadium
jego rozwoju. Czesto uptywa wiele cennego czasu od pojawienia sie objawéw raka
jajnika, ktére pozwalaja postawi¢ diagnoze, czyli do chwili wystgpienia znaczacych
symptomow, ktore $wiadczg juz o istniejacych powiklaniach zwiazanych z zaawan-
sowanym stadium choroby nowotworowej jajnika.

Warto pamietaé, ze nowotwor w tej lokalizacji moze mie¢ podloze genetyczne.
Kobiety bedace nosicielkami wadliwych genéw sa narazone na rozwoj dziedzicz-
nego raka jajnika (mutacje BRCA1 i BRCA2). W Polsce rak jajnika — jak wynika
z forum onkologicznego — jest széstym co do czestosci wystepowania nowotworem
zlosliwym u kobiet. Wystepuje u kobiet w kazdym wieku, ale najwiecej zachorowan
wystepuje w wieku od 40. do 70. roku zycia.

Pomimo swej nazwy rak jajnika jest choroba nie tylko samych jajnikéw — w wiek-
szo$ci przypadkéw obserwuje sie tzw. rozsiew otrzewnowy, czyli obecnosé¢ guzéw
na innych narzadach jamy brzusznej. Zte wyniki leczenia sa spowodowane tym, ze
nowotwor bardzo wczednie rozprzestrzenia si¢ po calym brzuchu, zajmujac jelita,
watrobe, sledzione i inne tkanki. Wynika to z faktu, Ze jajniki sq organami lezacymi
swobodnie w jamie brzusznej, w zwiazku z czym komérki raka maja duza tatwosé
przenoszenia sie na sasiadujace narzady. Dodatkowo bardzo czesto daje on przerzuty
droga limfatyczna do weztéw chlonnych.
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Objawy raka jajnika:

wodobrzusze (najczestszy objaw),

uczucie ciezkosci w jamie brzusznej,

béle o nietypowej lokalizacji dla narzadu rodnego,
nerwobdle ud, okolicy kulszowej lub pachwinowej,
uczucie ciezkosci lub ucisku,
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uczucie nagtego parcia na mocz, zaparciami oraz okresowo bolesnymi stosunkami
plciowymi (zwiazane z powiekszaniem sie rozmiaréw guza),

*

nieprawidlowe krwawienia z drég rodnych,

* dolegliwosci ze strony ukladu pokarmowego — wzdecia, niestrawnos¢, selek-
tywna nietolerancja pokarméw, nudno$ci, wymioty, brak taknienia, trudnos$ci
w oddawaniu stolca.

Diagnostyka i wykrywanie

Potencjalne objawy raka jajnika powinny skloni¢ do wizyty u lekarza, ktéry zleci
odpowiednie badania. Przy podejrzanych objawach mogacych sugerowaé guza
jajnika nalezy wykonadé:

* badanie ginekologiczne dwureczne poprzez pochwe i przez odbytnice,

* badania obrazowe — ultrasonografia przezbrzuszna i przezpochwowa, umozli-
wiajaca wykrywanie zmian guzowatych, okreslenie ich wielkosci oraz rozlegtosci
procesu nowotworowego,

* tomografie komputerowa oraz rezonans magnetyczny uzupelniaja w wybranych
przypadkach badanie ultrasonograficzne w kierunku raka jajnika,

* w przypadku wodobrzusza mozna wykona¢ punkcje jamy otrzewnowej z pobra-
niem plynu do badania cytologicznego,

* badanie stezenia markeréw nowotworowych w surowicy krwi (marker CA 125
w rakach jajnika, AFP, HCG, LDH w guzach zarodkowych). Stezenie markera CA
125 jest podwyzszone u 80% pacjentek z rakiem jajnika, ale nalezy pamieta¢, ze
marker moze by¢ podwyzszony réwniez w przypadku innych schorzen, takich
jak endometrioza, mige$niaki macicy lub stany zapalne w obrebie jamy brzuszne;j.

Leczenie raka jajnika
Najwazniejsza metoda leczenia raka jajnika jest zabieg operacyjny. Celem zabiegu

jest usuniecie jak najwiekszej ilosci tkanki nowotworowej. Wyciecie wszystkich
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widocznych i wyczuwalnych ognisk raka z jamy brzusznej znacznie poprawia wyniki
leczenia. Czesto wymaga to wyciecia fragmentéw jelita lub sledziony. Niezwykle
wazne jest, aby zabiegi te przeprowadzit specjalistyczny zesp6t ginekologiczno-chi-
rurgiczny, poniewaz operacje z powodu raka jajnika daleko wykraczaja poza zakres
typowych zabiegéw ginekologicznych.

Druga, niemniej wazna, metoda leczenia raka jajnika jest chemioterapia. Polega
ona na podaniu (zwykle dozylnie, w kropléwce) silnie dzialajacego leku niszczacego
komérki nowotworowe. Dzialaniami ubocznymi sa nudnosci, ostabienie szpiku
kostnego, wypadanie wloséw oraz inne objawy, zazwyczaj ustepujace po zakoriczeniu
leczenia. Najcze$ciej podaje si¢ 6 cykli chemioterapii w odstepach 3—4 tygodni. Rak
jajnika jest bardzo wrazliwy na chemioterapie, zwlaszcza jesli zabieg operacyjny nie
pozostawit wielu resztek choroby.

Radioterapia ma obecnie ograniczone znaczenie w leczeniu raka jajnika. Stosuje
sie ja zazwyczaj jako leczenie paliatywne lub objawowe. Ze wzgledu na rozsiany
zazwyczaj charakter choroby radioterapia nie pozwala skutecznie niszczy¢ wszyst-
kich ognisk choroby.

Endometrioza

Endometrioza to przewlekta choroba hormonalno-immunologiczna polegajaca na
nieprawidfowym umiejscowieniu elementéw blony §luzowej macicy (endometrium)
poza jama macicy. Podstawa diagnostyki jest bardzo doktadne tzw. USG eksperckie
(przez pochwe, odbyt lub brzuch) wykonane przez kompetentna, specjalizujaca sie
w tej chorobie osobe — zwykle to lekarz/lekarka ginekologii.

Czesto objawy sa niespecyficzne, a zmiany endometrialne bardzo tatwo prze-
oczy¢ w trakcie rutynowego badania. Dodatkowo utarto sig, ze bdl jest czescia
zycia kazdej kobiety, bo ,taka juz nasza natura”. To nieprawda! Przewlekte dolegli-
wosci bdlowe, ktére wylaczaja z codziennych aktywnosci nie sa normalne i nalezy
je leczyc.

Objawy endometriozy:

* obfite i bolesne krwawienia miesiaczkowe,
* krwawienia $rédcykliczne,
* nieregularno$¢ cykly,
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bolesna owulacja,

bdl w trakcie stosunku seksualnego,
bél w dolnym odcinku kregostupa,
bél w obrebie miednicy,

bdl nég,

bolesne oddawanie moczu,

bolesne oddawanie stolca,
dolegliwosci jelitowe,

wzdecia,

bezptodnosé,
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zaburzenia nastroju.

Endometrioza ma charakter postepujacy, co oznacza, ze nieleczone stany zapalne
i zrosty miedzy narzadami moga powodowac nieodwracalne zmiany anatomiczne,
m.in. niedrozno$¢ jelit, niedrozno$¢ jajowodéw czy zaburzenia motoryki jelit. Dlatego
tak kluczowa jest dokladna diagnostyka i wprowadzenie odpowiedniego leczenia,
co daje szansg¢ na zahamowanie choroby lub spowolnienie jej rozwoju.

Zespo6t policystycznych jajnikow (PCOS)

To jedno z najczesciej wystepujacych zaburzen dotyczacych gospodarki hormonalne;j.
Nieprawidlowo$ci moga wynikac ze zbyt wysokiego poziomu androgenéw (de facto
produkowanego przez jajniki), jak i z samej zaburzonej funkcji jajnika np. braku
owulacji. Obraz choroby jest bardzo indywidualny, dlatego trudno jest jednoznacz-
nie okresli¢ objawy PCOS — te same objawy moga odpowiada¢ za rézne problemy
zdrowotne i dolegliwo$ci o réznym natezeniu. Niestety nie da sie catkowicie wy-
leczy¢ PCOS, ale mozna skutecznie fagodzi¢ objawy choroby.Warto tez pamietac,
ze policystyczne jajniki to nie od razu rozpoznanie ZESPOLU policystycznych
jajnikdéw, tak samo jak mozna rozpoznaé zesp6t policystycznych jajnikéw bez takiej
ich budowy. Jesli podejrzewasz u siebie takie rozpoznanie porozmawiaj o tym ze
swoim lekarzem/lekarka.
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Objawy PCOS:

powiekszone i torbielowate jajniki,
zaburzenia miesigczkowania,

silne PMS,

brak owulacji,

trudnosci z zajsciem w ciaze,
nadmierne owlosienie,

tradzik,

tojotok,

tysienie,

otylo$¢ (gléwnie brzuszna),
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insulinoopornosc.
Nadzerka szyjki macicy

Nadzerka szyjki macicy ma posta¢ ubytku w blonie sluzowej macicy. Przyjelo sie

jednak, ze nadzerka nazywa sie réwniez ektopie. Z tego wzgledu wyréznia sie dwa

rodzaje nadzerek, cho¢ kazda z nich oznacza inne schorzenie:

* nadzerka prawdziwa (erozja) — rzeczywisty ubytek nabtonka, moze by¢ zmiana
przedrakows,

* nadzerka rzekoma (ektopia) — przemieszczenie si¢ nabtonka z kanatu szyjki
macicy do czesci pochwowej szyjki macicy, najczesciej nie wymaga leczenia.

Mozliwe objawy nadzerki:

zwiekszona produkcja wydzieliny z pochwy o bialym lub z6ltym kolorze,
nawracajace infekcje intymne,

krwawienia $rédcykliczne,

bél w trakcie stosunku,

krwawienie po stosunku,

bél w podbrzuszu lub okolicy krzyzowo-ledZwiowej kregostupa,
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plamienie miedzy miesigczkami.
Warto pamietaé, ze wymienione dolegliwosci nie sa specyficzne. Co wiecej, czasem
w ogdle nie wystepuja i nadzerka ustepuje samoistnie.
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Nadzerke mozna z fatwoscia zauwazy¢ podczas rutynowego badania przeprowa-
dzanego przy uzyciu wziernika. Jesli nie daje objawdw, leczenie nie jest konieczne.
Jesli pojawi sie stan zapalny, wdraza sie odpowiednie leczenie farmakologiczne.
Konieczna jest jednak obserwacja i wykonywanie regularnych badan m.in. cytologii.

Nieplodnosé

Wspélczesnie nieptodnosé jest definiowana przez Swiatowa Organizacje Zdrowia
(WHO) jako niemozno$¢ zajscia w ciaze pomimo regularnego wspétzycia picio-
wego (3—4 razy w tygodniu), utrzymywanego powyzej 12 miesiecy, bez stosowania
jakichkolwiek $rodkéw zapobiegawczych?®.

Najczestsze przyczyny nieplodnosci zenskiej:

niedroznos¢ jajowodéw,
zaburzenia jajeczkowania,

wady anatomiczne macicy,
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nieleczone infekcje przenoszone droga plciowa np. chlamydioza.
Najczestsze przyczyny nieplodnosci meskiej:

* choroby ogdlnoustrojowe np. cukrzyca,
* choroby jader, np. urazy jader, zaburzenia genetyczne.
* zaburzenia w rozwoju plemnikéw, np. nieprawidlowa ruchliwos¢ plemnikéw.

Dodatkowe czynniki zwiekszajace ryzyko nieplodnosci:

przewlekly stres,

zaburzona gospodarka hormonalna,

niewla$ciwie zbilansowana dieta,

przebyte infekcje narzadéw rodnych (w tym infekcje przenoszone droga piciowa),
choroby uktadu krazenia,

przewlekle zapalenie nerek,

cukrzyca,
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niedokrwisto$¢,

5 WHO: Manual for the Standardized Investigation and Diagnosis of the Infertile Couple. Cambridge:
Cambridge University Press; 2000.

100

zaburzenia odzywiania,
alkoholizm,
zazywanie narkotykdw,
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palenie papieroséw.

Para powinna skonsultowac sie ze specjalista zajmujacym sie problemami nieptod-
nosci po roku regularnych, bezskutecznych staran o potomstwo. W przypadku
kobiet powyzej 35. roku zycia najlepiej rozpoczaé¢ diagnostyke juz przed uptywem
pét roku. Nalezy pamietad, ze diagnostyka nieplodnosci powinna zawsze dotyczy¢
réwnocze$nie obu partneréw — mezczyzny i kobiety, gdyz jednocze$nie moze wy-
stepowac kilka przyczyn obnizajacych szanse na zajécie w ciaze.

Wraz z rozwojem medycyny wciaz rozwijaja sie juz znane i pojawiaja sie¢ nowe
metody leczenia nieptodnosci, ktére dopasowuje sie indywidualnie do przyczyny
probleméw z zaj$ciem w ciaze, z jakimi mierzy sie para. Zwykle wystarcza pod-
stawowe postepowanie — doradztwo w zakresie terminu wspétzycia, terapia hor-
monalna, farmakoterapia, drobne zabiegi chirurgiczne. Jesli tego typu leczenie nie
przynosi spodziewanych efektéw, lub — z uwagi na powéd nieplodnosci — nie jest
uzasadnione, wymagana jest wieksza ingerencja w postaci leczenia za pomoca
technik wspomaganego rozrodu pozaustrojowego, takich jak inseminacja (IUI) lub
zaptodnienie in vitro (IVF).

Inseminacja

Inseminacja domaciczna (IUI) to najprostsza i najmniej obciazajaca dla kobiety
metoda wspomaganego rozrodu. Polega na podaniu specjalnie przygotowanych
i wyselekcjonowanych plemnikéw prosto do jamy macicy w czasie okotoowula-
cyjnym, co pozwala omina¢ niektére z czynnikéw uniemozliwiajacych naturalne
zaplodnienie (np. nieprawidtowosci §luzu szyjkowego). Zabieg moze by¢ wykonany
zaréwno w naturalnym cyklu menstruacyjnym, jak i w cyklu stymulowanym.

Wsrod wskazan do zabiegu wymienia si¢ m.in.:

niska jako$¢ nasienia,
zaburzenia ejakulacji,

nieprawidlowosci natury anatomicznej,
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zaburzenia owulacji,



zmiany w budowie szyjki macicy,
$luz kobiety wykazuje wrogo$¢ wobec nasienia,
endometrioza we wczesnym stadium,
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zachodzi niemoznos¢ odbycia stosunku piciowego.

Inseminacja moze by¢ réwniez metoda stosowana przed wdrozeniem leczenia in

vitro.
In vitro

In vitro jest obecnie najbardziej zaawansowana i najskuteczniejsza metoda leczenia
nieptodnosci. Do przeprowadzenia procedury zaptodnienia pozaustrojowego ko-
nieczne jest pobranie komorek jajowych kobiety oraz nasienia od partnera. Zabezpie-
czony material jest przygotowywany i selekcjonowany w warunkach laboratoryjnych.
Zaplodnione komérki jajowe rozwija sie do stadium zarodka, a nastepnie umieszcza
w jamie macicy kobiety za pomocg cienkiego cewnika. Metoda ta umozliwia selekcje
embrionéw przeznaczonych do implantacji oraz przeprowadzenie tzw. diagnostyki
preimplantacyjnej w okreslonych przypadkach, np. gdy jedno z dawcéw komérek
rozrodczych jest nosicielem mutacji powodujacej chorobe. Jest to metoda stoso-
wana jest w przypadku braku efektéw innych terapii i zabiegéw majacych na celu
uzyskanie cigzy.

Istnieje wiele metod przeprowadzenia procedury in vitro — konkretna metode
dobiera si¢ indywidualnie do pary.

Wskazania do in vitro:
Czynniki kobiece:

* brak jajowodéw lub trwate uszkodzenie jajowodoéw,

*

niedroznos¢ jajowoddéw umozliwiajaca przemieszczanie sie komorki jajowej
i plemnikéw,

stwierdzone uposledzenie funkeji jajowodéw przy zachowanej droznosci,
zaburzenia funkcjonowania jajnikéw,

zespol policystycznych jajnikéow (PCOS),

zaburzenia owulacji,
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zaburzenia hormonalne,

endometrioza,
nieudane proby inseminacji domacicznej,
przedwczesne wygasniecie czynnosci jajnikow,
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wiek kobiety powyzej 35 lat.
Czynniki meskie:

* uszkodzenie jader,

* obnizona jako$¢ nasienia — mata ruchliwo$¢ plemnikéw, nieprawidtowa budowa
plemnikéw,

* brak plemnikéw w ejakulacie,

* brak ejakulatu — aspermia.

Inne wskazania:

* nieptodno$¢ idiopatyczna (niewyjasnionego pochodzenia) — niemozno$¢ posia-
dania potomstwa przy braku jakichkolwiek nieprawidlowosci w podstawowych
badaniach diagnostycznych,

* nieplodno$¢ immunologiczna — wystepuje, gdy organizm zaréwno kobiety, jak
i mezczyzny produkuje przeciwciata niszczace komoérki rozrodcze,

* nosicielstwo wiruséw HIV i HCV przez jednego z partneréw,

* obciazenia chorobami genetycznymi powodujacych ciezkie, nieodwracalne
zmiany u potomstwa,
leczenie przeciwnowotworowe,

brak ciazy w ciggu 3 lat staran.
Dyspareunia

Dyspareunia to nawracajacy lub staty b6l w okolicach narzadéw plciowych podczas
wspolzycia, ktéry moze prowadzic¢ do stresu, probleméw emocjonalnych i wzrasta-
jacego napiecia miedzy partnerami.

Istnieje wiele rodzajéw dyspareunii, ktére réznia sie miedzy soba pod wzgledem
kryteriéw diagnostycznych. Kobiety moga odczuwac bél podczas penetracji (tzw.
dyspareunia gleboka) lub juz na poczatku, podczas préby wejscia cztonka do pochwy
(tzw. dyspareunia powierzchowna). B6l podczas stosunku moze pojawi¢ sie juz od
pierwszej proby wspétzycia (tzw. dyspareunia pierwotna) lub tez po kilku latach od

rozpoczecia aktywnosci seksualnej (tzw. dyspareunia wtérna). Dyspareunia moze
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przybiera¢ rézne nazwy w zaleznosci od czasu pojawienia sie bélu i jego lokalizacji.
Bez wzgledu na to, jak ja nazwiemy, stanowi powazny problem dla kobiet, dlatego nie
ignoruj objawdw i jesli dodwiadczasz bélu czy dyskomfortu, koniecznie skonsultuj
sie lekarzem/lekarka.

Zespot MRKH

Zespot MRKH (Mayera-Rokitansky’ego-Kiistera-Hausera) — wrodzone niewyksztal-
cenie sie lub niedorozwdj macicy i pochwy. Jest to wada ztozona, wiec wadom macicy
i pochwy moga towarzyszy¢ tez wady innych narzadéw. Dwa najczesciej dotkniete
wadami uktady to uktad moczowy oraz kostny; w niektérych przypadkach pojawiaja
sie takze wady serca i duzych naczyn, a cze$¢ pacjentek ma niedostuch. W Polsce
jest ok. 4400 oséb z zespotlem MRKH, a co roku rodzi sie ok. 40 bezpestkowych.
W 2018 roku powstal projekt (obecnie Fundacja) Bezpestkowe, ktérego celem
jest nie tylko aktywne wspieranie oséb z zespotem MRKH w Polsce, ale réwniez

uswiadamianie i edukowanie spoteczeristwa.

Profilaktyka infekcji przenoszonych droga piciowa (STI)
Gdzie mozna si¢ przebadac?

Testy na HIV mozna wykona¢ odplatnie w wiekszosci laboratoriéw diagnostycznych,
nie sa to jednak testy anonimowe. Malo 0séb o tym wie, ale w wielu miastach dziataja
Punkty Konsultacyjno-Diagnostyczne (PKD). Sa to miejsca, gdzie za darmo i anoni-
mowo mozna si¢ poddac testom na niektdre z infekcji przenoszonych droga pciowa.

Do przeprowadzenia testu na HIV nie trzeba posiadac skierowania od lekarza, ubez-
pieczenia czy dowodu osobistego. Osoba zglaszajaca sie¢ do PKD pozostaje przez
caly czas anonimowa i ma gwarancje poufnosci. Wynik badania mozna odebrac
wylacznie osobiscie. Nie udziela sie informacji o wynikach telefonicznie czy kore-
spondencyjnie. Wynik testu wydaje doradca, a jego odbidr jest okazja do wyjasnienia
ewentualnych watpliwos$ci, upewnienia si¢ co do jego znaczenia. Wynik wydawany
jest na podstawie numeru badania i hasla, ustalonego wcze$niej przez klienta.
Testy wykonywane w PKD nie stuza do wykrywania samego wirusa ani tez samej
choroby AIDS. Test ten wykrywa obecno$¢ przeciwcial skierowanych przeciwko
wirusowi HIV, ktére sa produkowane przez uklad odpornosciowy osoby zakazonej.
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Jednakze, aby te przeciwciata byly wykrywalne przez test, potrzebny jest pewien
czas, ktéry nazywany jest oknem serologicznym.

Jak wyglada badanie?

Badanie w kierunku HIV sktada sie z dwdch elementéw:
« rozmowa z doradcy,
+ pobranie niewielkiej ilosci krwi przez pielegniarke lub pielegniarza.

Zadaniem doradcy jest udzielenie klientowi rzetelnej informacji na temat ryzyka
zakazenia, sposobdw jego minimalizacji, ocena ryzyka w odniesieniu do konkretnej
sytuacji oraz zapewnienie wsparcia osobie badanej. Wszyscy doradcy pracujacy
w PKD posiadaja certyfikat Krajowego Centrum ds. AIDS (agenda Ministra Zdrowia),
zaswiadczajacy o ich gruntownym przygotowaniu do wykonywania tego zawodu
oraz odpowiednich kompetencjach.

Rozmowa ma charakter poufny i prowadzona jest w przyjaznej dla klienta at-
mosferze. Osoba zglaszajaca si¢ na badanie nie jest oceniana ani pouczana, a jedynie
informowana o mozliwych konsekwencjach.

W placéwkach PKD przeprowadza sie testy przesiewowe, ktére pozwalaja na
wykrycie zakazenia HIV juz we wczesnej fazie, nawet po uptywie petnych 14 dni od
momentu zakazenia. Jednakze, aby mie¢ catkowita pewno$¢ w odniesieniu do wyniku
»ujemnego” (czyli brak zakazenia), konieczne jest wykonanie badania po okreslo-
nym oknie serologicznym, czyli po 12 tygodniach od ryzykownej sytuacji. Wtedy
otrzymany wynik jest ostateczny i pozwala na petne wykluczenie zakazenia HIVS.

Profilaktyka HIV

PrEP to przedekspozycyjna profilaktyka zakazenia HIV (Pre-exposure Prophylaxis
— PrEP). Stosowanie PrEP polega na przyjmowaniu lekéw, ktére moga uchronié
przed zakazeniem HIV. Leki te stosuje sie, zanim dojdzie do narazenia na zakazenie

(przed kontaktem seksualnym) oraz przez jaki$ czas po ekspozycji. PrEP polega na
przyjmowaniu raz dziennie jednej tabletki zawierajacej dwa leki przeciw HIV.

¢ http://www.skaids.org/punkt-konsultacyjno-diagnostyczny-w-warszawie
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PEP to poekspozycyjna profilaktyka zakazenia HIV (PEP).

Aby minimalizowa¢ ryzyko zakazenia HIV po potencjalnym kontakcie z wirusem,
stosuje sie profilaktyke polegajaca na podaniu lekéw antyretrowirusowych (ARV).
W przypadku takiego zdarzenia pacjent powinien jak najszybciej zglosi¢ sie do
szpitala zakazZnego, ktéry prowadzi terapie antyretrowirusowa. Im szybciej zostana
podane leki ARV (najlepiej w ciggu 2—3 godzin od narazenia), tym wieksza jest
szansa na unikniecie zakazenia!

Zgodnie z najnowszymi badaniami profilaktyka ta jest najbardziej skuteczna,
gdy zostanie zastosowana w ciagu pierwszych 48 godzin od zdarzenia. Lista szpitali,
w ktérych mozna uzyskaé pomoc, wraz z calodobowymi numerami telefonéw, jest
dostepna na stronie aids.gov.pl/co_robic/687/. Pacjenci nie musza ponosi¢ kosztéow

zwiagzanych z ta forma profilaktyki.
Kiedy warto rozwazy¢ PEP?

Gdy dojdzie do kontaktu z materiatem potencjalnie zakaznym:

* seks bez prezerwatywy,

* pekniecie prezerwatywy,

* kontakt z krwig, nasieniem, §luzem pochwowym, preejakulatem,

* zaklucie lub zaciecie ostrym narzedziem, na ktérym mogta by¢ krew.
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Seksualnosé

Zdrowie seksualne

Polega na zdrowym rozwoju seksualnym, réwnych i odpowiedzialnych relacjach
partnerskich, satysfakeji seksualnej, wolnoéci od choréb, niedomagari, niesprawnosci
seksualnej, przemocy i innych krzywdzacych praktyk zwiazanych z seksualnoscia.

Pozytywne podejscie do seksualnosci zaklada, ze jest ona elementem czlowie-
czenstwa, ktéry powinien by¢ zintegrowany z resztg obszaréw zycia. O seksualno$¢
powinno si¢ dba¢ w réwnym stopniu, jak o wlasne zdrowie, komfort i samopoczu-
cie. Nie powinna ona budzi¢ w jednostce poczucia winy i wstydu, nie powinna by¢
zrédtem cierpienia, lecz radosci.

Wiedza na temat seksualnosci, zdrowia seksualnego i praw reprodukcyjnych
jest niezwykle istotna, poniewaz pozwala nam zrozumie¢ nasze wlasne potrzeby
i pragnienia, uczy¢ sie budowania odpowiedzialnych relacji seksualnych czy unikaé
ryzyka choréb. Edukacja w tym zakresie jest kluczowa dla zapewnienia sobie i in-
nym pelni zdrowia i dobrostanu fizycznego i psychicznego. Dlatego warto dazy¢ do

jak najwiekszego poszerzenia naszej wiedzy na temat seksualnosci, aby prowadzi¢

pelniejsze i bardziej satysfakcjonujace zycie.
Orientacja seksualna

Orientacja seksualna to pociag erotyczny i uczuciowy wobec oséb swojej plci, prze-
ciwnej pici, lub wobec 0s6b o réznej plci. Mozesz by¢ osoba heteroseksualna i wtedy
pociagaja Cie osoby odmiennej plci. Jezeli jednak Twoje odczucia wychodza poza
to, by¢ moze jestes osobg LGBTQIAP+. To miejsce, by wyjasni¢, co kryje sie za
tym skrétem.

Osoby homoseksualne (geje i lesbijki) odczuwaja poped seksualny w kierunku
0séb tej samej plci. Lesbijki to kobiety, ktérym podobaja si¢ kobiety, geje zas to
mezczyzni, ktérym podobaja sie mezczyzni — L i G w powyzszym skrdcie oznacza
wlasnie gejow i lesbijki.




Biseksualno$¢ jest pojeciem parasolowym i dotyczy oséb, ktére sg zainteresowa-
ne seksualnie osobami réznych plci (w tym réwniez osobami niebinarnymi) — to
oznacza litera B.

T w powyzszym skrécie odnosi sie akurat nie do orientacji, a do tozsamosci,
czyli do oséb trans, ale o tym byla mowa wczeéniej.

Czwarta orientacja seksualna stanowia osoby aseksualne, czyli takie, ktére nie
odczuwaja pociagu seksualnego do zadnej z plci.

Q oznacza osoby queerowe. ,queer” w jezyku angielskim oznacza ,osobliwy” lub
»dziwny” i stowo to bylo uzywane jako obrazliwe okre$lenie gejéw, natomiast juz jakis
czas temu zostalo przejete przez osoby niehetero, ktére teraz same sie w ten sposéb
okreslaja — z duma lub neutralnie. To pojecie mozna rozumie¢ na dwa sposoby:
albo jako ogélne okreslenie na osoby nieheteronormatywne i niecispiciowe, albo
okreslajace osoby, ktdre nie chca wpisywac swojej tozsamosci plciowej czy orientacji
w ramy zadnych kategorii.

Pod teczowym parasolem znajduja sie réwniez osoby interpiciowe, czyli takie,
ktére rodza sie z cialem niepasujacym do spotecznych lub medycznych definicji
tego, jak jest zbudowane cialo zenskie badZ meskie — dla nich jest w omawianym
skrécie litera I.

Litera P oznacza osoby panseksualne i panromantyczne, czyli odczuwajace za-
interesowanie seksualne i romantyczne w kierunku oséb niezaleznie od ich plci czy
tozsamosci plciowej. Podobnie wiec jak osoby biseksualne, chociaz niektérzy wola
podkresli¢ szeroki aspekt swojej orientacji, stad tez osobna litera.

Plus, ktéry znajduje sie na konicu skrétowca LGBTQIAP+, ma na celu pokazanie,
ze do teczowej spotecznosci nalezg tez inne osoby, ktére nie mieszcza sie w przedsta-
wionych definicjach. Jest szansa, ze w ciagu kilku lat do skrétu dotacza kolejne litery.

Warto jeszcze zwrdci¢ uwage, ze obok orientacji seksualnej mamy orientacje ro-
mantyczng, ktéra dotyczy tego, w kim sie zakochujemy i z kim wchodzimy w re-
lacje uczuciowe. Na konicu broszury znajdziesz informacje o organizacjach, ktére
wspieraja osoby LGBTQIAP+ i walczg o ich prawa.

Tozsamos$¢ plciowa

Ple¢ to nasze biologiczne cechy plciowe, na ktére skladaja sie zewnetrzne narzady
plciowe, wewnetrzne narzady rozrodcze, chromosomy i hormony. Chociaz wszystkie
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te elementy wplywaja na czyjas ple¢, to ludzie sa okreslani jako mezczyzni lub kobiety
zaraz po urodzeniu, na podstawie obserwacji ich zewnetrznych narzadéw piciowych.

* Jesli kto$ rodzi sie z penisem i jadrami, jest rejestrowany jako mezczyzna. Jest
to czasami okre$lane jako AMAB (Assigned Male at Birth).

* Jesli kto$ rodzi si¢ ze sromem i pochwa, jest rejestrowany jako kobieta. Jest to
czasami okreslane jako AFAB (Assigned Female at Birth).

Stowo ,,ple¢” jest czasami uzywane w odniesieniu do tego, jak dana osoba postrzega
lub czuje siebie. Opisuje ono osobiste poczucie lub §wiadomo$¢, ze jest sie mez-
czyzng, kobieta lub osobg niebinarna. To osobiste do§wiadczenie plci jest réwniez
okreslane jako tozsamo$¢ piciowa.

Ple¢ byta historycznie rozumiana jako dwie kategorie: meska i zeniska. Jednak
nie zawsze pasuje ona do tych dwéch kategorii i wiele os6b uwaza, ze ple¢ znajduje
sie w spektrum.

Tozsamo$¢ plciowa niekoniecznie jest zwigzana z plcia przypisana przy uro-
dzeniu.

Niektoérzy ludzie moga czud, ze cata ich tozsamos$¢ jest zakorzeniona w ich ciele
i przez nie definiowana. Inni moga czu¢, ze ich cialo i poczucie plci sa calko-
wicie odrebne. Uczucia ludzi dotyczace zwigzku miedzy ich cialem a tozsamo-
$cia plciowa moga by¢ ptynne lub zmienia¢ sie w czasie. Stowo ,pte¢” moze by¢
réwniez uzywane w odniesieniu do zbioru idei dotyczacych ludzkich zachowan,
dziatan i rél w odniesieniu do ,,meskosci” i ,kobiecosci”.

Rézne spoleczenstwa czesto maja bardzo specyficzne wyobrazenia na temat tego,
jak mezczyzni i kobiety powinni sie zachowywaé, wyglada¢ lub ubiera¢. Jednym
ze sposob6w rozumienia plci jest to, ze jest to co$, co spoteczenstwo ,konstruuje”
Oznacza to, ze kultura danej spolecznosci z czasem rozwija idee dotyczace tego,
co jest ,naturalnym” lub ,normalnym” mysleniem, odczuwaniem, wygladem lub
zachowaniem mezczyzn i kobiet. Nalezy pamietac o tym, Ze to tylko konstrukt i nie
jeste$my zobligowane i zobligowani go przestrzegad.



Przyktady:

* Zalozenie, Ze mezczyzni nie powinni okazywac¢ emocji, nie powinni si¢ smu-
ci¢, ptaka¢, okazywac bezradnosci. W zamian za to powinni by¢ stanowczy, za-
zdroéni — bo tylko wtedy znaczy, ze im zalezy. Przy okazji powinni jeszcze samo-
dzielnie utrzymywac gospodarstwo domowe i zawsze mie¢ rozwigzanie na kazda
sytuacje.

x Zalozenie, ze kobiety sa stworzone do dbania o rodzinne ognisko, posiadaja
wrodzony instynkt odno$nie tego, czego potrzebuje kazdy cztowiek dookota, bo
sa opiekuncze, tagodne, a ich najwigkszym marzeniem jest posiadanie potom-

stwa.

Taki stereotypowy sposéb myslenia powoduje, ze osoby czesto nie wykorzystuja
w pelni swojego potencjatu, nie prébuja nowych rzeczy, nie podejmuja wyzwan
czy nie wyrazaja siebie, bo zyja w przekonaniu, ze ze wzgledu na ich pte¢ co$ im
nie wypada.

Stereotypy zwigzane z plcia

Sa to zalozenia dotyczace tego, co ludzie ,powinni” robi¢ lub jak ,powinni” wygla-
da¢, oparte na spofecznych wyobrazeniach o ,meskim” i ,kobiecym” zachowaniu.

Kiedy idee i oczekiwania dotyczace plci sa stosowane w sposéb $cisty lub nieela-
styczny, moga ogranicza¢ mozliwosci i wybory ludzi, niszczy¢ zaufanie i relacje
miedzyludzkie oraz prowadzi¢ do dyskryminacji i uprzedzen.

Transplciowos¢

Gdy rodzi si¢ cztowiek, personel medyczny na podstawie ogledzin narzadéw plcio-
wych stwierdza, czy osoba jest mezczyzng, czy kobieta. Najczesciej oznaczenie
plci, jakie osoby dostaja przy urodzeniu, zgadza si¢ z jej tozsamo$cia piciowa. Taka
sytuacje nazywamy cispiciowoscia.

Jesli pte¢ odczuwana przez dang osobe nie jest zgodna z jej plcia metrykalna,
mdwimy o transplciowosci.

Niestety, bardzo rzadko méwi sie nam o tym, ze pte¢ metrykalna, a wiec przy-
pisana przy urodzeniu, moze nie zgadzac¢ sie z tym, kim naprawde jeste§my. Mozna
mie¢ ,meskie dokumenty’, a jednoczesnie czuc sie kobieta, i na odwrét. Niektorzy
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tez czuja, ze przynaleza jednoczesnie do plci meskiej i kobiecej, lub nie przynaleza
do zadnej z nich — taka sytuacje nazywamy najczesciej niebinarnoscia. Przy czym
stowo ,,czucie” moze by¢ tez troche mylace, bo uczucia mozna zmienic, ale tozsamosé
jest tak silna, ze ona po prostu jest.

Interplciowos¢

Niektére dzieci rodza sie z zewnetrznymi narzadami piciowymi, ktére nie pasuja
do tradycyjnej definicji plci meskiej lub zenskiej. Moze to oznaczaé, ze dziecko
cierpi na jedna z grup schorzeri zwanych réznicami w cechach piciowych (VSC).
Niektére osoby z VSC uzywaja stowa ,interplciowy”. Czesto zdarza sie réwniez, ze
kto$ nie zdaje sobie sprawy, ze ma VSC, dopdki nie osiagnie dojrzalosci ptciowej
lub nie zechce zaj$¢ w ciaze.

Orientacja seksualna, orientacja romantyczna

Okreslaja, do kogo kierujemy nasze zainteresowania seksualne i/lub romantyczne,
nie musza by¢ ze soba zbiezne, chociaz u znacznej wiekszosci oséb orientacja sek-
sualna pokrywa sie z orientacja romantyczna.

*  Wsrod orientacji seksualnych mozemy wymieni¢: heteroseksualnos$¢, homo-
seksualnos¢, biseksualnos¢, panseksualno$¢, aseksualnosc.

*  Wérdd orientacji romantycznych mozemy wskazac heteroromantyczno$é, ho-
moromantyczno$¢, biromantyczno$é, panromantyczno$é. Orientacje danej oso-
by okre$lamy w odniesieniu do jej tozsamosci plciowej i tozsamosci plciowych
0s6b, do ktérych odczuwa pociag seksualny i/lub romantyczny.

Libido

Libido to pojecie odnoszace si¢ do popedu seksualnego. Zostalo wprowadzone
przez Zygmunta Freuda i definiowane jest jako forma energii psychicznej, ktéra
odpowiada za przetrwanie i zachowanie gatunku. Obecnie najczesciej libido jest
uzywane w odniesieniu do pozadania seksualnego lub motywacji do podejmowania
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aktywnosci seksualnej. Nie ma skali, ktéra mierzylaby intensywnos¢ seksualnych
zadz, a internetowe psychotesty w tej kwestii nie sa wiarygodne. Jesli masz problemy
z libido, warto zwréci¢ sie o pomoc do specjalisty/specjalistki.

Czasami spadek libido jest naturalnym zjawiskiem, ale jesli utrzymuje sie przez
dluzszy czas i nie jesteSmy w stanie wskazac jasnej przyczyny, warto nie lekce-
wazy¢ tych objawéw i skonsultowac sie ze specjalista/specjalistka. Kluczowa tez
jest rozmowa pomiedzy partnerami, gdyz spadek libido moze réwniez wynika¢
z trudnos$ci komunikacyjnych, jakie moga mie¢ miejsce w relacji.

Niezaleznie od plci na poped wplyw ma szereg czynnikdéw zewnetrznych oraz
wewnetrznych. Ponizej kilka punktéw, ktére warto wzigé pod uwage, analizujac
zmiany, jakie zaszly w naszym nastawieniu do seksu:

1. Brak odpoczynku i zaburzenia snu — niezaleznie, czy poziom naszego libido
nam odpowiada, czy nie, zaburzenia snu warto konsultowac z lekarzem. Sen odgry-
wa bardzo wazna role w regeneracji, wplywa na nasze samopoczucie i metabolizm,
zdolno$ci poznawcze oraz pamieé. Diugotrwate zaburzenia snu moga réwniez
prowadzi¢ do powazniejszych problemdéw zdrowotnych, takich jak choroby ser-
ca, cukrzyca i otyto§é. Zaburzenia snu moga réwniez wplywaé na samopoczucie
i nastréj, powodujac lek, depresje. Dlatego wazne jest, aby zwrdci¢ uwage na swoje
zaburzenia snu i zasiegnac porady lekarza lub specjalisty od snu, jesli masz trudnosci
z zasypianiem lub utrzymaniem spokojnego odpoczynku przez cala noc.

2. Stres — kiedy jestesmy zestresowani, nasze ciato produkuje hormony stresu,
takie jak kortyzol, ktére moga oslabia¢ nasz apetyt seksualny. Stres moze réwniez
prowadzi¢ do zaburzen erekcji u mezczyzn i trudnosci z osiggnieciem orgazmu u obu
plci. Ponadto stres moze sprawi¢, ze bedziemy mieli mniej energii i bedziemy mniej
sktonni do aktywnosci seksualnej, poniewaz bedziemy sie czu¢ zmeczeni i rozpro-
szeni. Moze tez by¢ trudno skupic si¢ na przyjemnosci seksualnej, kiedy nasze mysli
sq zaprzatniete troskami i problemami. Oprécz wsparcia specjalisty mozna dziataé
ze stresem poprzez aktywnos¢ fizyczna, medytacje czy masaze, ktdre relaksuja ciato
i daja wytchnienie glowie.

3. Traumy z przeszlosci zwlaszcza o podlozu seksualnym — do$wiadczenie
traumy, takiej jak gwalt, molestowanie seksualne lub przemoc w rodzinie, moze
mie¢ wplyw na nasze funkcjonowanie na co dzien, ale réwniez na nasz poped.
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Niezaopiekowana trauma moze réwniez prowadzi¢ do probleméw z zaufaniem, co
moze utrudni¢ nawigzywanie bliskich relacji, w tym relacji seksualnych. Wazne jest
réwniez, aby rozmawiaé ze swoim partnerem/partnerka o swoich obawach i potrze-
bach dotyczacych seksu i szukaé sposobéw na zaspokojenie potrzeb seksualnych,
ktére sa bezpieczne i satysfakcjonujace dla obu stron.

4. Depresja i wahania nastroju — depresja moze prowadzi¢ do braku energii
i braku checi do dziatania, w tym do aktywnosci seksualnej. Moze tez spowodowaé
brak zainteresowania rzeczami, ktére wczeéniej sprawialy przyjemnosé. Depresja
moze réwniez prowadzi¢ do trudnosci z koncentracja i brakiem uwagi, co moze
utrudnia¢ skupienie si¢ na przyjemnosci seksualnej. Wahania nastroju, takie jak
mania lub hipomania w przypadku zaburzen afektywnych dwubiegunowych, moga
réwniez wplywac na libido. Mania moze prowadzi¢ do podwyzszonego libido, ale
takze do impulsywnych zachowan seksualnych, ktére moga by¢ ryzykowne lub
nieodpowiedzialne. Hipomania, czyli stan mniej nasilony niz mania, moze réwniez
prowadzi¢ do podwyzszonego libido, ale takze do trudnosci w kontrolowaniu swoich
impulséw i zachowan.

5. Nieodpowiednia aktywno$¢ fizyczna — libido moze by¢ zaburzone zaréwno
przez brak aktywnodci fizycznej, jak i przez nadmierne uprawianie sportu (forso-
wanie sig).

6. Niezbilansowana dieta — odzywianie si¢ nieodpowiednimi produktami moze
prowadzi¢ do niedoboréw waznych skladnikéw odzywczych, ktére sa niezbedne do
prawidlowego funkcjonowania uktadu rozrodczego i produkcji hormonéw. Wazne
jest, aby dostarcza¢ organizmowi odpowiednich sktadnikéw odzywczych poprzez
zbilansowana diete, ktéra obejmuje réznorodne produkty, a takze wyklucza spozy-
wanie duzej ilo$ci przetworzonego jedzenia.

7. Problemy w zwiazku — problemy w zwiazku, takie jak brak zaufania, trudnosci
w komunikacji lub brak emocjonalnej blisko$ci, moga prowadzi¢ do braku zainte-
resowania seksem lub niezdolno$ci odczuwania przyjemnosci podczas seksu. Jesli
masz problemy w swoim zwiazku, wazne jest, aby rozmawiac ze swoim partnerem/
partnerka o swoich obawach i potrzebach dotyczacych seksu i szukac sposobéw na
poprawe jakos$ci swojego zwigzku. Moze to obejmowac wizyty u terapeuty, uczestni-
czenie w warsztatach dla par lub po prostu spedzanie wigcej czasu razem i dzielenie
sie swoimi uczuciami. Wazne jest, aby zadba¢ o swdj zwiazek i pielegnowac blisko$¢
emocjonalna, aby poprawic¢ jakos¢ seksu i zwiekszy¢ libido.

8. Uzywki — uzaleznienie od tytoniu moze prowadzi¢ do zaburzen erekcji u mez-
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czyzn i ma negatywny wplyw na uklad hormonalny i naczynia krwionosne u obu
plci. Nadmiar alkoholu moze ostabia¢ sprawnos¢ seksualng u kobiet i mezczyzn.
Naduzywanie alkoholu lub innych uzywek moze mie¢ negatywny wplyw na zdrowie.
9. Lekilub antykoncepcja — niektdre leki, takie jak leki psychotropowe, leki prze-
ciwdepresyjne, leki przeciwlekowe czy tez leki stosowane w leczeniu choréb serca
i cukrzycy, moga prowadzi¢ do obnizenia libido. Jesli masz podejrzenia, ze to moze
by¢ przyczyna, nigdy samodzielnie nie przerywaj leczenia. Najpierw skonsultuj sie
z lekarzem/lekarka i wspélnie oméwcie mozliwa zmiane.

U kobiet kwestia popedu seksualnego bywa nieco bardziej ztozona niz u mez-
czyzn, poniewaz ulega zmianom wraz z wiekiem oraz jest wrazliwy na zmiany za-
chodzace podczas cyklu menstruacyjnego, regulowanego przez hormony plcio-
we, takie jak estrogeny, progesteron i testosteron.

Wzrost libido najczesciej odczuwany jest podczas dni ptodnych, tuz przed owu-
lacja i podczas jajeczkowania. Reakcja na menstruacje jest indywidualna — niektére
kobiety odczuwajg wzrost popedu seksualnego podczas tego okresu, podczas gdy
inne nie s3 zainteresowane seksem.

W czasie ciazy i pofogu moze dojs$¢ do wzrostu popedu seksualnego dzieki wzmo-
zonej aktywnosci hormondw, ale u innych moze doj$¢ do spadku popedu z powodu
zmian hormonalnych lub innych dolegliwosci zwiazanych z cigza. Spadek libido po
porodzie moze by¢ naturalny, ale zalezy to od indywidualnych predyspozycji kobiety.
W okresie potogu zaleca sie wstrzemiezliwos¢ seksualng, aby narzady plciowe mogty
sie zregenerowacd. Pézniej spadek libido moze by¢ spowodowany przez nowe obo-
wiazki, depresje poporodowa lub inne czynniki fizyczne i psychiczne. Jesli taki stan
utrzymuje sie dtuzszy czas, nalezy skonsultowac sie z lekarzem. Niektére kobiety
moga z kolei zaskoczy¢ fakt, ze ich libido po porodzie jest wieksze niz przed ciazg.

Poziom libido zmienia sie takze wraz z wiekiem — u kobiet moze on stopniowo
wzrasta¢ po 30. roku zycia, a nawet wybuchac po 40., co jest zwigzane z lepsza
$wiadomoscia wlasnego ciala i umiejetnosciami czerpania przyjemnosci z seksu.
Jednak u kazdej kobiety nadejdzie moment, kiedy spadek popedu seksualnego moze
by¢ widoczny.

Menopauza, czyli okres, kiedy kobieta przestaje miesiaczkowac, moze réwniez
mie¢ wplyw na libido. W tym czasie dochodzi do zaburzent hormonalnych, ktére
moga zmniejsza¢ ochote na seks.
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Kiedy uda¢ sie do seksuologa/seksuolozki?

Seksuologiem moze zosta¢ psycholog lub lekarz psychiatra, ginekolog lub urolog
po ukoriczeniu specjalizacji lub studiéw podyplomowych, zdaniu egzaminéw oraz
uzyskaniu certyfikatu Polskiego Towarzystwa Seksuologicznego, ktéry uprawnia do
udzielania porad z zakresu seksuologii. Seksuolog najczesciej udziela porad pacjen-
tom majacym problem w sferze zycia intymnego, jednak nie jest to jedyny obszar.
Do seksuologa moze zgtosic¢ sie kazdy, kto ma jakiekolwiek watpliwosci czy pytania,
zwigzane chociazby z wlasng orientacja, tozsamoscia ptciowa lub zmianami zwia-
zanymi z okresem dojrzewania piciowego, zmiang libido, trudnosciami w relacjach
intymnych. Jesli odczuwasz, ze obecny stan rzeczy odbiega od tego, jak chcialaby$
przezywac swoja seksualnos¢, jesli mierzysz sie z pytaniami, na ktére samodzielnie
nie znajdujesz odpowiedzi, jesli podejrzewasz, ze mozesz do$wiadcza¢ zaburzen
w sferze seksualnej warto poszukaé¢ wsparcia u specjalistki czy specjalisty.

Swiadoma zgoda

Seks i bliskos¢ fizyczna z drugim cztowiekiem mogg by¢ czyms pieknym i bardzo
przyjemnym — pod warunkiem ze wszystkie zaangazowane w te sytuacje osoby wy-
razaja na nie zgode. Zgoda na seks, po angielsku sexual consent, oznacza $wiadome
przyzwolenie na jaka$ aktywnos¢ seksualng.

Jaka powinna by¢ zgoda?

* dobrowolna — nie moze wynika¢ z szantazu emocjonalnego, zastraszania lub
wykorzystywania pozycji,

* $wiadoma — osoby pod wplywem alkoholu czy innych srodkéw psychoaktywnych
nie sg w stanie w pelni $wiadomie powiedzie¢ ,tak” lub ,nie” w odpowiedzi na
okreslone kontakty seksualne; to samo dotyczy snu — seks z osoba nieprzytomna
lub $piaca zawsze jest gwaltem,

* entuzjastyczna — seks sprawia rados¢ i przyjemnos$¢ tylko pod warunkiem, ze
wszystkie zaangazowane osoby sa absolutnie pewne, ze tego chca, i jasno to ko-
munikuja. Stowa ,moze” i ,chyba” nie sa réwnoznaczne z entuzjastyczng zgoda.
Co do milczenia — brak reakcji oznacza ,nie” i nalezy to uszanowad.
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Swiadoma zgoda obejmuje réwniez wybrany rodzaj antykoncepcji. Jesli zdecydo-
wali$cie/zdecydowalyscie sie uzy¢ prezerwatywy, zdejmowanie jej po kryjomu (tzw.
stealthing) jest forma przemocy seksualnej, oszustwem i brakiem troski o bezpie-
czenstwo drugiej osoby. To samo dotyczy antykoncepcji hormonalnej. Zapewnienie
osoby partnerskiej, ze np. przyjmuje sie tabletki antykoncepcyjne, kiedy to nieprawda,
takze jest przemoca. Zatajenie informacji o stanie swojego zdrowia i o tym, ze ma
sie infekcje przenoszona droga plciows, jest skrajnie nieodpowiedzialne. Co wiecej,
takie zachowanie uznawane jest w Polsce za przestepstwo.

Nalezy pamietad, ze zgoda nie jest dana raz na zawsze. Raz udzielona zgoda na
jakakolwiek aktywnos$¢ seksualna nie obowiazuje z automatu przy kolejnym kon-
takcie. Zawsze, w kazdym momencie, mozesz zmienic zdanie i cofna¢ zgode!

Aktywnos¢ seksualna

Aktywno$¢ seksualna moze by¢ réznie postrzegana przez rézne osoby, ale zazwyczaj
moéwimy o takich czynno$ciach, jak: calowanie, pieszczoty gérnej czesci ciala pomi-
jajace narzady piciowe (necking) lub uwzgledniajace narzady piciowe (petting), seks
oralny, stosunek waginalny lub analny. Aktywnoscia seksualng jest takze wspélne
ogladanie filméw erotycznych i pornograficznych, robienie nagich lub erotycznych
zdjeé, filmikéw sobie lub innej osobie, takze w trakcie dowolnej aktywnosci sek-
sualnej. Chodzi o wszystkie zachowania i czynno$ci, ktére sa zwiazane z seksem
i ktére kogo$ podniecaja — réwniez te, ktérych nie wymieniono powyzej. Dawanie
i otrzymanie przyzwolenia przed kontaktem seksualnym z inng osoba to podstawa;
dzieki temu wiadomo, ze aktywno$¢ seksualna jest akceptowana przez Ciebie i dru-
ga osobe. Mozesz uzywacé mowy ciala, czyli gestéw i mimiki, albo pokaza¢, czego
chcesz, a takze na co nie masz ochoty.

Jakikolwiek kontakt seksualny bez zgody drugiej osoby jest przemoca seksualna

lub gwaltem. Jezeli masz ochote na seks z kims$, wyraz zgode i zapytaj o nig druga
osobe!
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Debiut seksualny
Czy istnieje odpowiedni wiek?

W Polsce kontakty seksualne sa legalne z osobami, ktére ukonczyly 15. rok zycia.
Oprocz tej granicy nie istnieje odgérnie ustalony moment na podjecie wspétzycia
seksualnego. Niektdre osoby moga by¢ gotowe na rozpoczecie aktywnosci seksual-
nej wczesniej niz inni, a niektérzy beda czekac do $lubu. I nie ma w tym nic zlego!
Decyzja o rozpoczeciu wspoélzycia dla wiekszosci oséb jest wazna i nie powinno
sie jej przyspieszaé tylko dlatego, ze ,wszyscy juz prébowali”. Ze wspomnieniem
pierwszego razu zostaje przeciez osoba, ktéra go przezyla, a nie wszyscy dookota niej.

Seks nie powinien by¢ tez wymuszonym dowodem uczucia. Powiedzenie ,jeze-
li mnie kochasz, to to zrobimy” albo ,jezeli nie pojdziemy do 16zka, to odejde”
to forma przemocy psychicznej! Tak samo jak naciskanie, wywieranie presji czy
szantaz. Warto pamietac, ze doprowadzenie przymusem lub podstepem do seksu
to tez gwalt!

Tak, przemoc seksualna zdarza sie takze w zwiazkach (a nawet, jak pokazuja bada-
nia, to wlasnie w nich jest jej najwiecej). Dawanie czasu i przestrzeni drugiej osobie
to wyraz miloéci i troski. Dlatego tez, jezeli jedna z oséb w zwigzku jest gotowa na
seks, powinna porozmawia¢ z druga o swoich odczuciach. Komunikacja w kwestii
seksu i wlasnych potrzeb to bardzo wazny element zwiazku — ludzie okazuja sobie
w ten sposéb szacunek i zrozumienie.

Dla kazdego inicjacja moze oznaczac co innego i moze obejmowac rézne czynno-
$ci, takie jak petting, stosunek oralny, waginalny lub analny. Kazdy osoba rdznie
przezywa emocje i rozumie swoje osobiste granice.

Seks jest normalnym i naturalnym aspektem ludzkiego Zycia, ale nie kazdy musi
go uprawia¢ w taki sam sposéb. Podczas pierwszego razu mozesz poczud sie zdezo-
rientowana czy nieporadna, ale to normalne. Seksualnos¢ jest indywidualna i zmienia
sie z czasem, dlatego wazne jest, aby rozmawia¢ o swoich potrzebach i sugestiach
z druga osoba oraz dawac sobie pozwolenie na wyrazanie wlasnych preferencji.
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Jak to jest z ta ,,blong dziewicza”?

Faktem jest, ze wiekszo$¢ dziewczynek lub 0séb urodzonych z kobiecymi narzadami
plciowymi posiada fald skérny znajdujacy sie w pochwie, ktéry nazywa sie hymen.
W strukturze jest on jakby ,podziurawiony” Nie moze by¢ przeciez jednolita bto-
ng, bo to by oznaczalo, ze u 0s6b, ktére nie doswiadczyly seksu waginalnego, nie
ma jak wyplywac¢ krew menstruacyjna. Zdarza si¢ jednak, ze dana osoba rodzi si¢
z pochwg, ale bez hymenu. W trakcie pierwszego stosunku waginalnego bfona nie
tyle peka, ile rozciaga sie. Moze to takze nastapi¢ wcze$niej, na przyklad podczas
intensywnych ¢wiczen. Nie da sie jednak na podstawie obecnosci lub braku bfony
dziewiczej orzekad o zyciu seksualnym os6b posiadajacych kobiece narzady plcio-
we. Poza tym takie rozumienie dziewictwa jest krzywdzace dla oséb, ktére nie sa
heteroseksualne. Kiedy dziewicami przestaja by¢ lesbijki albo geje?

To jak powinna wyglada¢ inicjacja seksualna?

Przede wszystkim tak, zeby obie osoby czuly sie dobrze. Nalezy zadba¢ o bezpie-
czenstwo, prywatnos¢ i nastrdj. Przede wszystkim warto najpierw porozmawiaé.
Czy obie osoby sa gotowe na seks? Czy czegos sie boja, wstydza? Potrzebuja wiecej
czasu? Moze dla kogo$ wyjatkowo wazna bedzie gra wstepna i poczucie bliskosci,
moze potrzebuje na to wigcej czasu? Czy jest co$, co partner/partnerka powinni
wiedzie¢ przed pierwszym razem?

Tak samo jak nie ma jednej definicji dziewictwa, tak nie ma jednego scenariusza
na udany pierwszy raz. Kazdy ma swoje wyobrazenia na jego temat. Co wiecej, nie
zawsze ten idealny scenariusz uda sie¢ spetni¢. Moze sie zdarzy¢, ze rozciaganie
blony dziewiczej bedzie bolesne (dziewczyna moze nawet delikatnie krwawi¢, to
normalne), ze nie wszystkie wymarzone pozycje beda tak wygodne i przyjemne,
jak sie oczekiwalo, ze ktos skoniczy szybciej, niz si¢ spodziewal, Ze osiagniecie erek-
cji weale nie bedzie bardzo proste. Warto jednak pamietaé, ze seks jest wyrazem
blisko$ci i zaufania, wiec powinno podchodzi¢ sie do ewentualnych ,nieidealno$ci”

z cieplem i zrozumieniem, a przede wszystkim — cieszy¢ z bycia razem.
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Choroby i infekcje przenoszone droga plciowa

Szansa na zakazenie sie choroba lub infekcja przenoszona droga plciowa wzrasta
wraz z liczba partnerédw i/lub partnerek seksualnych. Nalezy pamietac, ze zakazi¢
sie mozna takze przez seks oralny i analny!

Jezeli jedna z os6b w zwiazku ma juz inicjacje seksualna (w dowolnej formie) za
soba, warto poprosic ja o zrobienie przez nia testéw na choroby przenoszone dro-
ga plciowa. Jedna z najtatwiejszych opcji jest udanie sie do punktu konsultacyjno-
-diagnostycznego (liste takich punktéw, zwanych punktami PKD, mozna znalez¢
na stronie aids.gov.pl/pkd/). Mozecie si¢ do takiego punktu uda¢ wspdlnie i zba-
dac sie razem!

Testy przeprowadzane w PKD sa darmowe i anonimowe, mozna je zrobi¢ bez skiero-
wania, wiedzy rodzicéw i pokazywania dowodu. PKD zapewnia dostep do badan na
HIV, a niektére punkty oferuja takze dostep do badan np. na HCV czy kile. Istnieja
takze tzw. pakiety wenerologiczne, czyli testy na wiele chordéb (m.in. kite, rzezaczke,
chlamydioze, HIV, HCV, HBV, HPV). Wykonywane sg one prywatnie i w zwigzku
z tym sg do$¢ drogie (ceny mozna tatwo sprawdzi¢ w internecie).

Petting, outercourse, heavy petting

Petting — aktywno$¢ seksualna polegajaca na stymulowaniu ciata drugiej osoby
bez penetracji waginalnej lub analnej. Moze to obejmowac rézne formy pieszczot,
takie jak calowanie, przytulanie, masowanie i inne czynnosci, ktére maja na celu
sprawienie przyjemnosci.

W niektérych jezykach pojecie petting jest zastepowane przez stowo ,outer-
course’, co oznacza seks bez penetracji. Ludzie uprawiaja outercourse, poniewaz
chca pielegnowac seksualna bliskos¢ z druga osobg bez koniecznosci uprawiania
petnego stosunku. Moze to by¢ spowodowane brakiem zainteresowania seksem
penetracyjnym, brakiem dostepu do zabezpieczenia antykoncepcyjnego, obawami
przed niechciana ciazg lub fizycznymi przeszkodami, takimi jak bél, infekcja intym-
na lub zmiany zwigzane z andro- lub menopauza. Outercourse moze réwniez by¢
po prostu przyjemnym sposobem na spedzenie czasu z druga osoba. Jest uwazany
za bezpieczniejszg forme seksu niz seks z penetracja, poniewaz zmniejsza ryzyko



niechcianej ciazy oraz zakazenia sie infekcjami przenoszonymi droga ptciowa (STI).
Trzeba jednak pamigtad, ze nie eliminuje to catkowicie ryzyka.

Niektore STI, takie jak opryszczka, HPV czy kita, moga by¢ przenoszone przez
kontakt skoérny, dlatego wazne jest, aby stosowa¢ odpowiednie $rodki ochrony,
takie jak prezerwatywy. Ponadto, jesli nasienie dostanie si¢ do okolic drég rod-
nych, moze doj$¢ do niechcianej ciazy. Dlatego wazne jest, aby zadbac¢ o to, by nie
doszto do ejakulacji w poblizu wejscia pochwy.

Heavy petting — forma pettingu, ktéra obejmuje réwniez seks oralny lub pieszczenie
narzaddéw plciowych reka. Podczas pettingu wazne jest, aby obie strony wyrazily
zgode i komunikowaly swoje pragnienia oraz granice.

Seks oralny — forma seksu, w ktérej osoby uzywaja swoich ust i jezykéw, aby sty-
mulowaé narzady plciowe drugiej osoby. Moze to obejmowac lizanie, ssanie lub
wkladanie narzadéw piciowych do ust. Wazne jest, aby pamietad, ze nie kazdy musi
lubi¢ seks oralny i to jest calkowicie normalne. Kazdy ma swoje wlasne preferencje
i granice, dlatego wazne jest, aby zawsze komunikowac¢ si¢ z druga osoba i upewnié
sie, ze kazda z zainteresowanych stron jest zadowolona z tego, co robicie.

Jesli chodzi o zabezpieczanie si¢ podczas seksu oralnego, nalezy pamietad, ze ist-
nieje ryzyko zakazenia si¢ infekcjami przenoszonymi droga plciowa, takimi jak
HIV, wirusem brodawczaka ludzkiego (HPV) czy chlamydia. Dlatego wazne jest,
aby zawsze uzywac prezerwatywy lub lateksowych chusteczek na narzady plcio-
we, aby zmniejszy¢ ryzyko zakazenia. Ponadto wazne jest, aby dbac o higiene,
my¢ rece przed i po seksie oralnym oraz upewnic sie, ze narzady plciowe sa czy-
ste. Nie poleca si¢ tez mycia zebéw bezposrednio przed aktem, aby nie podraznia¢
dziasel, przez ktdre bakterie czy wirusy tatwiej moglyby wnikna¢ do organizmu.

Seks penetracyjny (waginalny)
Seks penetracyjny (waginalny) to aktywno$¢ seksualna polegajaca na penetracji

pochwy palcami, gadzetami erotycznymi lub penisem.
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Seks analny

Seks analny — to wszystkie aktywnosci seksualne zwigzane ze stymulacja odbytu
i okolic, m.in:

* lizanie okolic odbytu (rimming),

* pieszczenie okolic odbytu palcami lub gadzetami erotycznymi (bez penetracji),
* penetracja odbytu palcami, gadzetami erotycznymi lub penisem.

Jak sie przygotowac?

Warto pamieta¢, ze w przeciwienistwie do pochwy, odbyt nie nawilza sie samodziel-
nie. Z tego wzgledu wskazane jest korzystanie z lubrykantéw, ktére skutecznie zapo-
biegaja otarciom i podraznieniom. Nalezy tez zadba¢ o odpowiednie przygotowanie
odbytu do penetracji — do tego celu mozna uzy¢ palcdw lub analnych gadzetéow
erotycznych (posiadajacych szersza podstawe).

Czy lewatywa jest konieczna?

Lewatywa to zabieg oczyszczania jelit z mas katowych, ktére gromadza sie w jelicie
grubym. Nie jest ona obowiazkowa, dlatego to, czy sie na nia zdecydujesz, zalezy
wylacznie od Twoich preferencji. Pamietaj, ze podczas wykonywania lewatywy
moze doj$¢ do urazu czy uszkodzen, ktére moga zwiekszy¢ ryzyko zakazenia HIV
iinnych chordb przenoszonych droga plciows, dlatego bardzo wazne jest zachowanie
uwaznosci na to, jakie sygnaly wysyta Twoje cialo w trakcie.

Ile czasu przed zblizeniem wykona¢ lewatywe?

Na pewno nie zaleca sie robienia jej na ostatnia chwile. Zaleca si¢ wykonanie lewa-
tywy ok. 2 godziny przed planowanym stosunkiem. Warto podej$¢ do tematu na
spokojnie i bez po$piechu, zeby nie podrazni¢ wrazliwych okolic odbytu. Najlepszym
wyborem beda specjalnie przeznaczone do tego celu gruszki, ktére beda odpowiednio
duze i beda posiadac zaokraglong konicéwke, ktéra tatwiej bedzie wprowadzi¢ do
ciata. Istnieja tez specjalne zestawy do lewatywy dostepne w aptece.

Dlaczego nalezy uzy¢ prezerwatywy?

W trakcie seksu analnego réwniez wystepuje ryzyko zakazenia sie infekcjami prze-
noszonymi droga plciowa. Dodatkowo bakterie kalowe znajdujace si¢ w okolicach
odbytu i w jelicie grubym moga wywotaé np. zapalenie cewki moczowej.

123



Jesli zdecydujecie sie na lizanie odbytu (rimming), warto skorzysta¢ z chusteczki
oralnej (mozna wykonac ja samodzielnie, przecinajac wzdtuz prezerwatywe).

Wazne! Jedna prezerwatywa = jeden seks. Nigdy nie korzystaj z tej samej prezer-
watywy do seksu analnego i pochwowego. W ten sposéb mozesz przenie$¢ bakte-
rie kalowe z odbytu do pochwy, co zwykle konczy si¢ infekcja intymna.

Czy seks analny musi by¢ bolesny?

Absolutnie nie. Zadna aktywno$¢ seksualna nie powinna wiaza¢ sie z bélem, poza
sytuacjami, w ktorych tego chcemy. W przypadku seksu analnego kluczowe jest,
zeby podchodzi¢ do nowych doznan bez pospiechu — stopniowo przyzwyczajaé
i rozluznia¢ mieénie. Bardzo wazne jest, aby wszystko odbywalo sie pod pelna kon-
trola osoby, ktdra przyjmuje co$ do odbytu. Jesli miesnie beda nadmiernie spiete,
pieszczoty moga sta¢ sie bolesne. B6l moze tez wynika¢ z innych schorzen, np.
hemoroidéw. W tej kwestii najlepiej konsultowac sie z lekarzem, aby upewnic sie,
ze seks analny bedzie w pelni bezpieczny.

Co z infekcjami przenoszonymi droga plciowa?

W trakcie stosunku (nawet przerwanego przed wytryskiem) mamy bezposredni
kontakt z btong $luzowa osoby partnerskiej, wiec istnieje ryzyko zakazenia. Jesli nie
znamy stanu zdrowia osoby, z ktéra uprawiamy seks, jedyna metoda zapobiegania
infekcjom przenoszonym droga plciowq jest stosowanie antykoncepcji mechanicz-
nej, np. prezerwatywy.

Lubrykanty

Seks 1 masturbacja sa przyjemniejsze, gdy miejsca intymne sa odpowiednio na-
wilzone. Naturalna lubrykacja ciata moze nie by¢ wystarczajaca, dlatego lubrykanty
sa wazna cze$cia seksu. Istnieje wiele mitéw na temat ciala podczas podniecenia,
dlatego wazne jest, aby nie sugerowac sie nimi i zapytaé partnera/partnerki o to, co
czuja i na co maja ochote. Potrzeba dodatkowego nawilzenia nie dotyczy tylko os6b
starszych, warto stosowac lubrykanty nawet podczas pierwszego seksu czy mastur-
bacji. Sucho$¢ moze powodowac bél czy zwiekszaé ryzyko pekniecia prezerwatywy,
a seks analny bez lubrykantu moze by¢ wrecz niemozliwy. W takim przypadku mozna

124

uzywac specjalnie stworzonych w tym celu lubrykantéw, ktére pomagaja zwigkszy¢
komfort podczas seksu. Najlepiej wybiera¢ takie, ktére nie zawieraja w sobie zad-
nych dodatkowych substancji zapachowych czy smakowych. Do kontaktu z pochwa
najlepiej sprawdza sie te na bazie wody, natomiast w przypadku penetracji analnej
warto wybra¢ zele na bazie silikonu, ktéry wolniej wysycha i daje wiekszy poslizg.

Warto wiedzie¢:

* lubrykanty na bazie wody — najbardziej uniwersalne, mozna ich uzywac
w kazdej sytuacji, ze wszystkimi prezerwatywami,

* lubrykanty na bazie silikonu — trudniej wysychaja, moga starcza¢ na dluzej,
ale trudniej tez je zmy¢; moga by¢ stosowane ze wszystkimi prezerwatywami, ale
nie razem z silikonowymi zabawkami erotycznymi,

% lubrykanty na bazie oleju — nie mozna ich stosowac z prezerwatywami z latek-
su i poliizoprenu, ale mozna z tymi z poliuretanu; trudniej je zmy¢ z ciata, dlatego
moga wywolywac wiecej podraznien,

¥ lubrykanty hybrydowe — taczace cechy np. wodnego i silikonowego.

Orgazm

Trudno jednoznacznie zdefiniowac orgazm, gdyz kazdy moze odczuwacé ten kulmi-
nacyjny moment inaczej. Orgazmy sg bardzo osobistym do$wiadczeniem narasta-
jacego napiecia i najsilniejszego podniecenia. Oprécz przynoszenia przyjemnosci,
dla 0séb z penisem orgazm stuzy biologicznemu celowi wydalenia nasienia z jader,
ktére moze nastepnie doprowadzi¢ do zaptodnienia, jesli plemniki wejda w kontakt
z komorka jajows, na przyktad podczas seksu pochwowego. W przypadku oséb
z pochwg orgazm sluzy jedynie przyjemnosci i nie jest konieczny do zaplodnienia.
Orgazm moze by¢ tez opisywany jako ,dojscie” lub ,szczytowanie”.

Warto pamietad, ze nie istniejg rézne rodzaje orgazmdéw — orgazm jest jeden,
rézne sa tylko drogi pobudzenia. Nie ma wiec sensu rozrézniania orgazméw na
te lepsze i gorsze. Orgazm wywolany stymulacja fechtaczki czy brodawek sut-
kowych to taki sam orgazm jak ten osiagniety w trakcie seksu penetracyjnego.
Kazdy orgazm jest tak samo wartosciowy, niezaleznie od tego, w jaki sposéb do
niego dochodzi.
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Czy seks niezakonczony orgazmem moze by¢ satysfakcjonujacy?

Oczywiscie! Cho¢ dla wielu os6b osiagniecie orgazmu jest gtéwnym celem podej-
mowania aktywnosci seksualnej, seks bez orgazmu moze by¢ réwnie przyjemnym
przezyciem. Nie uprawiamy przeciez seksu jedynie po to, zeby mie¢ orgazmy. Réwnie
istotna jest sama blisko$¢, emocje, dotyk, pieszczoty, pocatunki i przyjemno$¢ ze
wspdlnego zblizenia.

Czy tylko osoby z penisami maja wytrysk?

Nie! Osoby z cipka réwniez moga mie¢ wytrysk, cho¢ nie jest to co$, czego doswiad-
czaja wszyscy. Co wiecej, nie zawsze jest to zwigzane z orgazmem. Ten typ ejakulacji
nastepuje w wyniku stymulacji przedniej $ciany pochwy. Podczas jej wydzielania
moze by¢ odczuwalne si¢ parcie na pecherz, ale nie jest to mocz! Za produkcje ptynu
odpowiadaja gruczoly Skenego, ktére leza przy ujsciu cewki moczowej. Zwykle jest
to okreslane jako ,kobiecy wytrysk” lub ,squirting”.
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Amtykoncepcja

Metody mechaniczne

Grupa metod antykoncepcyjnych, ktérych dziatanie polega na stworzeniu fizycznej
bariery utrudniajacej plemnikom dotarcie do gotowej do zaplodnienia komorki
jajowe;j.

Prezerwatywa na penisa (kondom)

Prezerwatywy meskie to jedna z najpopularniejszych i najlatwiej dostepnych metod
antykoncepcyjnych. Co wiecej, sa jedynym obok prezerwatyw dopochwowych $rod-
kiem chroniacym takze przed infekcjami przenoszonymi droga piciowa.
Prezerwatywy maja forme $cile przylegajacego do penisa cienkiego woreczka, ktéry
obejmuje w trakcie stosunku cate pracie.

Istnieje wiele rodzajéw prezerwatyw — réznia si¢ rozmiarem, kolorami, faktura
(np. prazkowane lub z wypustkami), smakiem i zapachem (§wietnie sprawdza sie
do seksu oralnego, ale do seksu waginalnego i analnego poleca si¢ prezerwatywy
bezzapachowe i bezsmakowe). Najbardziej popularne sg te wykonane z lateksu,
jednak niekt6érzy moga mie¢ na niego uczulenie — dlatego dostepne na rynku sa
réwniez prezerwatywy nielateksowe.

Nalezy pamieta¢, ze w przypadku jednoczesnego stosowania prezerwatywy
i lubrykantu nalezy korzystac z preparatu na bazie wody lub silikonu. Inne (wszelkie
tluszcze i olejki) moga uszkodzi¢ prezerwatywe i doprowadzi¢ do jej pekniecia.

Rozmiar ma znaczenie:

Wybér odpowiedniego rozmiaru prezerwatywy jest kluczowy dla komfortu, bez-
pieczenstwa i skutecznosci jej dziatania. Prezerwatywy, ktére sa zbyt duze, moga
zsuwac sie podczas stosunku, zwigkszajac ryzyko zakazen i niechcianej ciazy. Z ko-
lei te, ktére sa zbyt mate, moga pekaé lub sprawia¢ dyskomfort. Aby prawidlowo
dobra¢ rozmiar, nalezy zmierzy¢ obwdd penisa w stanie erekcji i skorzystac z tabeli
rozmiaréw dostepnych u producentéw. Pamietaj, ze komfort i bezpieczenstwo to
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podstawa zdrowia seksualnego, wiec eksperymentowanie z réznymi rozmiarami
w celu znalezienia najlepszego dopasowania jest jak najbardziej wskazane.

Dostepnosc:

Prezerwatywy dostepne sa w wiekszosci sklepdw, drogerii, aptek czy nawet na sta-
cjach benzynowych, ale najlepiej upewnic sig, ze byly one przechowywane w odpo-
wiednich warunkach. Przed zakupem prezerwatyw nalezy sprawdzi¢, czy opakowanie
jest nienaruszone, a przed samym uzyciem — czy nie mineta ich data waznosci.

Opakowanie:

Prezerwatywy zazwyczaj sa pakowane po trzy lub wiecej z kilku waznych powodéw.
Po pierwsze, kazdorazowe zmienianie prezerwatywy podczas réznych aktywnosci
seksualnych jest kluczowe dla skutecznej ochrony przed chorobami przenoszonymi
droga plciowa oraz nieplanowana ciaza, dlatego dostepnos¢ zapasu jest wygodna
i zacheca do konsekwentnego stosowania ochrony. Po drugie, posiadanie wiecej niz
jednej prezerwatywy pod reka jest pomocne w przypadku, gdy pierwsza prezerwa-
tywa zostanie uszkodzona podczas otwierania opakowania lub aplikacji.

Prezerwatywa dopochowa (femidom)

Jest to antykoncepcja barierowa dla 0oséb z waging. Ma dziatanie podobne do prezer-
watywy meskiej. Przyjmuje forme woreczka ze wzmocnionym brzegiem i schowa-
nym w koncu prezerwatywy elastycznym krazkiem. Femidom pokryty jest $rodkiem
nawilzajacym, z tym ze wykonany jest z poliuretanu lub naturalnego lateksu.

Prezerwatywe damska umieszcza si¢ wewnatrz pochwy, dzieki czemu tworzy
mechaniczng bariere dla plemnikéw, ktére pozostaja w prezerwatywie i nie przeni-
kaja do macicy. Ogromna zaleta jest fakt, ze mozna ja zalozy¢ nawet kilka godzin
przed planowanym stosunkiem.

Co ciekawe, prezerwatywa waginalna nawet lepiej niz ta tradycyjna chroni przed
infekcjami przenoszonymi droga plciowa, poniewaz zakrywa wiekszg powierzch-
nie ciala — obejmuje nie tylko kontakt penis—pochwa, ale takze zewnetrzng czes$é
genitaliéw, czyli chroni tez wargi sromowe.
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Dostepnos¢:

Femidomy sa trudniej dostepne niz zwykle prezerwatywy, sa tez od nich drozsze —
obecnie kupic¢ je mozna gtéwnie w sklepach erotycznych i przez internet.

Miedziana wkladka domaciczna (niechormonalna)

Spirala miedziana to niewielki (kilka centymetréw) przedmiot w ksztalcie litery T
lub S, czasami przyjmujacy réwniez postaé zylki z nawleczonymi na nig koralikami.
W pierwszym przypadku spirala owinieta jest miedzianym drucikiem, w drugim to
koraliki wykonane sg z miedzi.

Dzialanie:

* jony miedzi dzialaja plemnikobdjczo,

* obecno$¢ ciata obcego w macicy utrudnia zagniezdzenie sie w niej zaptodnionej
komorki jajowe;j,

* zageszczenie $luzu szyjkowego, co utrudnia plemnikom przedostanie sie do
jajowodéw (gdzie dochodzi do zaptodnienia).

Dostepnos¢:

Na rynku dostepne sa rézne rodzaje i rozmiary miedzianych wktadek domacicznych
— optymalna kombinacje kazdorazowo wybiera ginekolog. Zabieg zalozenia spirali
odbywa sie w gabinecie lekarskim, trwa mniej niz p6t godziny i jest refundowany
przez NFZ (trzeba zaplaci¢ jedynie za samg wkiadke).

Mozna ja zalozy¢ w dowolnym momencie cyklu, cho¢ rekomenduje si¢ zakta-
danie spirali w trakcie krwawienia miesiecznego, poniewaz szyjka macicy otwiera
sie w czasie miesiaczki, co utatwia proces dalszego jej otwierania podczas zabiegu.

Po zalozeniu spirali miedzianej miesigczka wystepuje regularnie — moze jednak
by¢ intensywniejsza i bardziej bolesna. Podobnie jak w przypadku wktadki hormo-
nalnej spirale miedziana zaklada sie na okres od 3 do 5 lat.

Poniewaz spirala znajduje si¢ w jamie macicy, jest praktycznie niewyczuwalna
— z szyjki macicy do pochwy wystaja jedynie drobne zyiki, ktére po uptywie czasu
stosowania danej spirali stuza do jej usuniecia z organizmu. Zytki sa stosunkowo
miekkie i zazwyczaj niewyczuwalne w trakcie stosunku.



Przeciwwskazania:

bardzo obfite i bolesne miesiaczki,
nawracajace zapalenia przydatkéw (jajowodéw i jajnikéw),
historia ciazy pozamacicznej,

* ok ¥x ¥

mie$niaki macicy.
Metody hormonalne

Do antykoncepcji hormonalnej zaliczamy srodki zawierajace syntetyczne odpowied-
niki ludzkich hormonéw (estrogenu i/lub progestagenu) — powoduja zatrzymanie
owulacji, ograniczenie wzrostu endometrium oraz zageszczenie $luzu szyjkowego, co
utrudnia poruszanie si¢ plemnikom w drogach rodnych, dzieki czemu nie dochodzi
do zaptodnienia. Ze wzgledu na brak owulacji nie wystepuje miesiaczka — zamiast
tego pojawia sie krwawienie z odstawienia, ktére zwykle trwa krdcej, jest mniej
intensywne i mniej bolesne niz zwykly okres.

Korzysci stosowania antykoncepcji hormonalnej:

wysoka skutecznos,

regulacja cykli miesiaczkowych,

zmniejszenie dtugosci i obfitosci krwawien miesigczkowych,

rzadsze wystepowanie bolesnych miesiaczek,

zmniejszenie tojotoku, tradziku,

tagodzenie PMS i PMDD,

zmniejszenie ryzyka wystepowania ciazy ektopowej, torbieli jajnika, fagodnych

* ok ¥ ok k¥ ¥

chordb sutka, zapalenia przydatkéw (jajowoddw i jajnikdw), osteoporozy, raka
endometrium i raka jajnika oraz hamowanie rozwoju endometriozy.

Przeciwwskazania do stosowania antykoncepcji hormonalnej:

* krwawienia z drég rodnych o nieustalonej przyczynie,

* choroba zakrzepowo-zatorowa wystepujaca u bliskich krewnych; choroby serca,
w tym choroba niedokrwienna,

% zaburzenia krzepliwosci krwi, szczegélnie trombofilia czy anemia sierpowato-
krwinkowa,

* nieuregulowane nadci$nienie tetnicze,
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zle kontrolowana cukrzyca,

migrena z aurg,

palenie tytoniu, zwlaszcza u kobiet po 35. roku zycia,

ciezkie choroby watroby,

dlugotrwate unieruchomienie, zaawansowane zylaki koriczyn dolnych,
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otylo$¢ z BMI powyzej 35.
Mozliwe skutki uboczne stosowania antykoncepcji hormonalnej:

* zaburzenia samopoczucia, np.

+  nerwowosc,

« placzliwose,

+ nasilona emocjonalno$¢,

+ obnizenie nastroju,

+ stany depresyjne,

béle glowy,

choroba zakrzepowo-zatorowa,
nadciénienie, powiklania sercowo-naczyniowe, choroba niedokrwienna serca,
problemy skérne np. tradzik, przebarwienia,
nudnosci, wymioty,

EOE T S S S

przybieranie na wadze na skutek zbierania sie wody w organizmie lub zwiek-
szonego laknienia,

cellulit,

zaburzenia cyklu, krwawienia $rodcykliczne,

zaburzenia libido,

O I S S

wieksza sktonno$¢ do infekcji intymnych.

Zalecane badania kontrolne przed i w trakcie stosowania antykoncepcji hor-
monalne;j:

Ze wzgledu na zawarto$¢ hormondéw hormonalne $rodki antykoncepcyjne moga
przyczyniac sie do gorszego przebiegu istniejacych juz choréb lub wystapienia scho-
rzen uwarunkowanych genetycznie. Dlatego oprécz regularnych wizyt kontrolnych
u ginekologa nalezy réwnie regularnie wykonywa¢ badania krwi:

* morfologia,

* proby watrobowe (ALT, AST, ALP, GGTP, stezenie bilirubiny),

* badania ukladu krzepniecia (INR, PT, APTT, D-dimer),
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* stezenie glukozy,
* profil lipidowy,
* poziom TSH.

Przed rozpoczeciem przyjmowania doustnej antykoncepcji hormonalnej warto
porozmawiac z lekarzem/lekarka na temat mozliwych skutkéw ubocznych. Nale-
zy pamietacd, ze nawet najlepiej dobrana antykoncepcja hormonalna nie jest obo-
jetna dla organizmu, dlatego tak wazne jest kontrolowanie stanu swojego zdrowia.

Czy badania przed rozpoczeciem stosowania antykoncepcji hormonalnej sa
konieczne?

Tak i nie. Na pewno warto wykona¢ podstawowe badania krwi zlecone przez lekarza
m.in. morfologie, uklad krzepnigcia i préby watrobowe. Niestety nie istnieja badania,
dzieki ktérym wykluczymy np. wystapienie skutkéw ubocznych podczas stosowania
terapii hormonalnej. GI6wna role przy doborze odpowiedniego preparatu odgrywa
wywiad lekarski. Jesli podczas przeprowadzania wywiadu lekarz/lekarka stwierdzi
zwiekszone ryzyko, moze tez zaleci¢ wykonanie dodatkowych badan, np. w kierunku
trombofilii wrodzonej. W przypadku gdy badanie wykaze obecno$¢ mutacji gene-
tycznej, lekarz moze wskazaé inne, bezpieczniejsze metody antykoncepcji.

Tabletki antykoncepcyjne:

1. tabletki jednoskladnikowe— tzw. minipigutki zawierajace tylko progestagen.
Zalecane przede wszystkim jako alternatywa dla tabletek dwusktadnikowych. Moga ja
stosowac osoby, ktore nie toleruja estrgenéw, maja podwyzszony czynnik krzepniecia
krwi, kobiety karmigce piersia, osoby cierpiace na migrene z aura oraz osoby palace.

2. tabletki dwuskladnikowe —to najczesciej przepisywany rodzaj tabletek. Za-
wieraja dwa rodzaje hormondw: estrogen i progestagen (syntetyczny progesteron).

Tabletki dwusktadnikowe przyjmuje sie codziennie, mniej wiecej o tej samej po-

rze. W przypadku tabletek jednosktadnikowych wazne jest, aby byly przyjmowa-
ne kazdego dnia punktualnie o tej samej godzinie.
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Zwykle blister zawiera tabletki aktywne i tabletki placebo, ktére czesto réznia sie
kolorem. W przypadku starszych preparatéw zdarza sig, ze nie ma tabletek placebo
— zamiast tego robi sie przerwe miedzy opakowaniami. Jest to czas, kiedy zazwyczaj
pojawia si¢ krwawienie z odstawienia. Istnieje kilka schematéw przyjmowania:

tabletki aktywne przez 21 dni i 7 dni tabletek placebo lub przerwy,
tabletki aktywne przez 24 dni i 4 dni tabletek placebo lub przerwy,
tabletki aktywne przez 28 dni i 2 dni tabletek placebo lub przerwy,
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tabletki aktywne przez 28 dni bez tabletek placebo ani przerw.

Trzeba pamietad, ze tabletki moga nie nadawac sie do laczenia z innymi lekami,
suplementami diety czy naparami ziolowymi — w razie watpliwo$ci nalezy sie-
gnac¢ po ulotke leku. Stosowanie innych substancji jednoczesnie z antykoncepcja
hormonalna nalezy skonsultowa¢ z lekarzem lub farmaceuta.

Mozliwe interakcje poza tymi wymienionymi w ulotce:

* Dziurawiec (Hypericum perforatum) — jest to ziele wchodzace w liczne interak-
cje z wieloma lekami. W potaczeniu z terapig hormonalna dochodzi do obnizenia
stezenia estrogendéw i zmniejszenia skuteczno$ci antykoncepcji. Trudno przewi-
dzie¢ stopieni nasilenia interakcji, dlatego zaleca sie korzystanie z metod bariero-
wych (np. prezerwatywy) przez nawet 28 dni po zazyciu wyrobéw z dziurawca
— uwaga na herbatki, krople zotadkowe i suplementy diety m.in. na uspokojenie!

* Antybiotyki — nie wszystkie, ale wiekszo$¢, dlatego warto sprawdzi¢ w ulotce.
Zwykle w trakcie i 7 dni po terapii antybiotykowej zaleca si¢ korzystanie z metod
barierowych (np. prezerwatywy). Antybiotykoterapia pogarsza dzialanie flory
bakteryjnej w jelitach, co z kolei moze wplywaé negatywnie na przebieg meta-
bolizmu lekéw hormonalnych.

* Wegiel aktywny — wegiel wykazuje wladciwosci adsorpcyjne, czyli pochlania inne
substancje. Z tego wzgledu nalezy zachowac¢ odstep 4 godzin miedzy przyjeciem
wegla a antykoncepciji.

% Siemie Iniane/Babka Plesznik — moze zaburza¢ wchtanianie antykoncepcji
jedynie w formie glutka/kisielu (nasiona zalane wrzatkiem), jesli odstep czasowy
miedzy nimi jest krétszy niz 2—4 godziny. Nasiona w pieczywie nie maja zadnego
wplywu na skutecznos¢ terapii hormonalne;j.
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* Grejpfrut (w tym soki) — wchodzi w interakcje z wieloma lekami, nie tylko
z antykoncepcja. Cho¢ nie powinien zmniejszy¢ ich skuteczno$ci, moze zwiek-
szy¢ ryzyko wystapienia dziatan niepozadanych. Grejpfrut czy sok grejpfrutowy
w odstepie min. 4 godzin od tabletki raz na czas nie powinien zaszkodzi¢, jednak
na co dzienh warto wybiera¢ inne owoce. Leki zawsze popijamy woda!

Tabletki antykoncepcyjne to jedyna metoda, ktérej skuteczno$¢ moze by¢ obni-
zona na skutek dolegliwo$ci Zotadkowo-jelitowych, np. wymiotéw lub ostrej bie-
gunki (wiecej niz 3 luzne wypréznienia w ciagu doby). Z tego wzgledu tabletki
moga nie sprawdzi¢ sie u os6b cierpiacych na przewlekle zaburzenia ze strony
uktadu pokarmowego.

Pominiecie tabletki

Jesli zapomnialo sie przyjaé tabletke o wlasciwej porze, pomingto sie calkowicie jej
przyjecie lub przyjelo tabletki ze zbyt malym odstepem czasu, tryb postepowania
nalezy sprawdzi¢ w ulotce. Czesto konsekwencje jednej z wymienionych sytuacji
zaleza od tego, w ktérym tygodniu przyjmowania tabletek ona wystapita. Jesli zajda
jakiekolwiek watpliwosci, ktérych nie bedzie w stanie rozwia¢ ulotka, nalezy skon-
taktowac sie z ginekologiem/ginekolozka.

Krazek dopochowowy (pierscien, ring)

Pierscienn dopochwowy to elastyczny pier§cien majacy ok. 5 cm $rednicy. Jest bez-
wonny, bezbarwny i jednorazowego uzytku. Krazek umieszcza sie w pochwie na
trzy tygodnie, po czym robi sie tydzien przerwy, co daje miesiac zabezpieczenia.
Krazek jest alternatyway dla tabletek czy plastrow hormonalnych. Znaczy to, ze ma
tak samo wysoka skutecznosc¢ jak pozostata antykoncepcja hormonalna, z tym ze
inaczej sie go stosuje.

Dzialanie

Krazek umieszcza sie w pochwie pierwszego dnia cyklu (czyli pierwszego dnia
miesigczki). Przez blone sluzowa pochwy do organizmu przedostaja sie¢ hormony
(syntetyczny estrogen i progestagen), ktérych dziatanie antykoncepcyjne polega
na hamowaniu owulacji, ograniczeniu wzrostu endometrium i zageszczeniu $luzu

szyjkowego, co utrudnia plemnikom poruszanie i dostanie sie do jajowoddw.
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Zdarza sie, ze niektére osoby czuja krazek w trakcie stosunku. Jeéli sprawia to
dyskomfort, zawsze mozna wyja¢ ring na czas seksu (maks. 3 godziny), optukac
i zaaplikowa¢ ponownie.

Pier$cien moze tez zwiekszac ryzyko infekcji intymnych szczegdlnie u oséb, ktére
sa na nie podatne.

Wyjecie lub wypadniecie krazka

Krazek moze przebywac poza pochwa maks. 3 godziny, w tym czasie zachowuje swoje
dziatanie antykoncepcyjne. W takiej sytuacji nalezy optukac system dopochwowy
i umie$ci¢ ponownie. Jezeli jednak pierscien znajduje sie poza pochwa dtuzej niz 3
godziny, to jego skuteczno$¢ antykoncepcyjna ulega zmniejszeniu. Wéwczas w zalez-
nosci od dtugosci przerwy nalezy postepowac zgodnie z zasadami zamieszczonymi
w ulotce i stosowa¢ dodatkowe zabezpieczenie (np. prezerwatywe).

Wazny jest sposéb przechowywania tego preparatu. Niektére z krazkéw nalezy
przechowywac w lodéwece. Najlepiej skonsultowac sie z lekarzem lub farmaceuts,
jak prawidtowo przechowywac lek.

Plastry

Plaster antykoncepcyjny ma na ogdt ksztalt kwadratu o boku dlugosci ok. 4 cm,
ktéry przykleja sie w miejscach na ciele okreslonych w ulotce. Plaster nalezy nakleja¢
na czysta, suchg, nieowltosiona i nieuszkodzong zdrowa skére okolicy posladkéw,
brzucha, gérnej zewnetrznej czesci ramienia lub gérnej czesci tutowia w miejscu,
w ktérym ciasna odziez nie bedzie ocierata plastra. Plastra nie nalezy umieszczaé
na piersiach ani w miejscach, gdzie skéra jest zaczerwieniona, podrazniona lub
uszkodzona.

Dzialanie

Przylepiony do skéry plaster wydziela hormony (syntetyczny estrogen i progesta-
gen), ktére przenikaja do krwi i hamuja owulacje oraz zmieniaja wlasciwosci sluzu
szyjkowego i blony $luzowej macicy, co utrudnia zajicie w ciaze. W opakowaniu
znajduja sie trzy plastry, ktére wystarcza na jeden miesigc. Pierwszy plaster przy-
lepia si¢ pierwszego dnia miesiaczki; po tygodniu odkleja sie go i przylepia drugi.
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Po tygodniu — trzeci. Po uplywie trzech tygodni robi sie tygodniowa przerwe — w tym
czasie dzialanie antykoncepcyjne wciaz jest zachowane.

U niektérych oséb plastry moga jednak podrazniac skére i wywolywacé reakcje aler-
giczna. Czasem klej wystajacy poza granice plastra potrafi zbiera¢ pylki z ubran, co
moze wyglada¢ nieestetycznie.

Odklejenie lub przemieszczenie plastra

Nie jest to czeste, jednak plaster moze samoistnie zmieni¢ polozenie lub catkowicie
sie odklei¢. O ile przemieszczenie sie nie obniza skutecznosci plastra, w przypadku
odklejenia najwazniejsze jest, czy od tego momentu minely wiecej niz 24 godziny.
Niezaleznie od sytuacji, nalezy postepowac zgodnie z instrukcja zawarta w ulotce
preparatu.

Implant

Jest to niewielki precik o dtugosci 4 cm i grubo$ci 2 mm nasaczony syntetycznym
odpowiednikiem progesteronu (nie zawiera estrogenu). Lekarz umieszcza implant
pod skéra wewnetrznej czeéci ramienia danej osoby raz na trzy lata. Przez ten czas
jest ona chroniona przed niechciang cigza. Precik moze zosta¢ wyjety w kazdej
chwili, np. gdy wystapia dzialania niepozadane. Usuniecia implantu trzeba dokonaé
chirurgicznie, a po zabiegu najczesciej pozostaje blizna.

Implant jest polecany w przypadku nadmiernych lub bolesnych miesiaczek.
Wydzielany nieprzerwanie progestagen hamuje owulacje, wplywa na sluz szyjkowy
i hamuje wzrost btony $luzowej macicy. Oznacza to, ze przez caly okres wszcze-
pienia implantu cykl miesiaczkowy zanika, chociaz moga pojawi¢ si¢ nieregularne
krwawienia.

Zastrzyk

W przypadku tej metody raz na trzy miesiace lekarz domigsniowo wstrzykuje danej
osobie pojedyncza dawke syntetycznej pochodnej progesteronu (nie zawiera estro-
genu). Zastrzyk skutecznie zmniejsza ryzyko ciazy, ale problemem moze by¢ fakt,
ze nie da sie go szybko usunac z organizmu. Dlatego skutkéw ubocznych mozna
doswiadczaé réwniez po zaprzestaniu korzystania z leku. Dotyczy to na przyklad
utrzymujacego sie przez jakis czas braku miesigczki. Jest to jednak dobry sposéb

138

dla oséb zapominalskich i po porodzie — zastrzyk mozna podac¢ bardzo szybko po
urodzeniu dziecka i nie ma on wplywu na pokarm karmiace;j.

Hormonalna wkladka wewnatrzmaciczna (spirala)

Wktadka hormonalna to niewielki (kilka centymetréw) przedmiot w ksztalcie litery
T lub S. Wktadka zawiera niewielkie dawki hormonéw z grupy progestagenéw, ktére
oddzialujg lokalnie w obrebie macicy i w jej przydatkach (jajowodach i jajnikach).

Dzialanie

Hormony zawarte w spirali wydzielaja sie do organizmu i powoduja, ze wysciétka
macicy staje sie cierisza, wiec maleje szansa na zagniezdzenie si¢ w niej zaptodnionej
komérki jajowej. Obecnos¢ wkladki w macicy prowadzi tez do zageszczenia $luzu
szyjkowego, co utrudnia poruszanie sie plemnikéw. U niektérych kobiet stosujacych
spirale hormonalna dochodzi do zatrzymania owulacji. Hormony zawarte w spirali
czesto prowadzg do zaniku miesiaczki.

Na rynku dostepne sg rézne rodzaje spirali hormonalnych, ktére dobiera sie
indywidualnie. Oprdcz tradycyjnych dostepne sg tez mniejsze wkladki stworzone
z mys$la o osobach, ktére nigdy rodzily. Spirale hormonalna zaklada si¢ w gabinecie
lekarskim na okres od 3 do 5 lat. Zabieg zalozenia wkiadki jest refundowany przez
NFZ (trzeba zaptaci¢ tylko za wkladke), trwa zwykle mniej niz p6t godziny i od
razu po nim mozna udac¢ si¢ do domu. Dla niektérych oséb zakladanie wktadki
bywa bolesne, jednak jest to bardzo indywidualna kwestia. Zawsze mozna poprosi¢
o znieczulenie miejscowe, co znaczaco poprawi komfort zabiegu.

W zwiazku z tym, ze spirala znajduje si¢ w jamie macicy, jest praktycznie niewy-
czuwalna — z szyjki macicy do pochwy wystaja jedynie drobne zylki, ktére po uptywie
czasu stosowania danej spirali stuza do jej usuniecia z organizmu oraz regularnego
kontrolowania jej utozenia w macicy. Zytki sa stosunkowo miekkie i zazwyczaj nie-
wyczuwalne w trakcie stosunku. Jesli stana si¢ calkowicie niewyczuwalne, nalezy
jak najszybciej skontaktowac sie z ginekologiem/ginekolozka.

Antykoncepcja awaryjna — tabletka ,,dzien po”

Antykoncepcja awaryjna, zwana tez ,tabletka po’, jest $srodkiem, ktéry zapobiega
niechcianej ciazy po stosunku bez zabezpieczenia lub w przypadku gdy zastosowana
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metoda antykoncepcji zawiodta (np. pekla prezerwatywa) lub mial miejsce gwalt.
Im szybciej przyjmie si¢ tabletke, tym wyzsza jej skuteczno$¢ — najlepiej w ciggu
pierwszej doby po stosunku. Nalezy przyja¢ 1 tabletke doustnie, niezaleznie od
positku. Jest bezpieczna do stosowania, nawet przez osoby ponizej 18. roku zycia.
Antykoncepcja awaryjna nie moze przerwac istniejacej ciazy ani uszkodzi¢ rozwi-
jajacego sie zarodka. Nie jest srodkiem poronnym ani aborcyjnym.

W Polsce dostepne sa dwa rodzaje pigulek awaryjnych:

* ellaOne — zawiera octan uliprystalu, ktéry wptywa na aktywno$¢ progesteronu
(dziatanie antyprogesteronowe), co powoduje opdznienie lub zahamowanie
owulacji.

+ czas skuteczno$ci — do 120 godzin (5 dni)
o koszt — ok. 100 zt

EllaOne moze tymczasowo zmniejszy¢ skuteczno$¢ stosowanych regularnie srodkdw

antykoncepcyjnych. Po zazyciu tabletki mozna kontynuowaé stosowanie w sposéb

normalny, jednak zaleca sie dodatkowe korzystanie z prezerwatywy podczas kazdego
stosunku do czasu rozpoczecia kolejnego cyklu.

* Escapelle — zawiera lewonorgestrel, czyli syntetyczny odpowiednik progesteronu,
ktéry opéznia owulacje i modyfikuje budowe endometrium (btona sluzowa, ktéra
wyscielana jest jama macicy), co uniemozliwia zagniezdzenie sie zaptodnionej
komérki jajowej w macicy.

« czas skutecznosci — do 72 godzin (3 dni)
o koszt — ok. 50 zt

Zastosowanie Escapelle nie stanowi przeciwwskazania do dalszego stosowania

regularnej antykoncepcji hormonalnej.

Mozliwe skutki uboczne:

* zaburzenia cyklu menstruacyjnego,
* plamienia z drég rodnych,

* nudnosci,

* bol glowy,

* bol brzucha,

% tkliwo$¢ piersi,

* zawroty glowy,

¥ zmeczenie.
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Przeciwwskazania:

ciezkie zaburzenia czynnosci watroby,
ciezka astma,
przyjmowanie doustnych glikokortykosteroidéw,

* ok ¥ ¥

op6znienie miesiaczki lub objawy ciazy — w razie podejrzenia lub stwierdzenia
ciazy nie nalezy stosowa¢ antykoncepcji awaryjnej,

Karmienie piersia:

* ellaOne — nie nalezy karmic piersia przez jeden tydzien od zastosowania leku.
* Escapelle — najlepiej przyjac tabletke bezposrednio po karmieniu i unika¢ kar-
mienia piersia przez co najmniej 8 godzin po zazyciu tabletki.

Dostepnosc

Antykoncepcja awaryjna dostepna jest w Polsce wylacznie na recepte, ktérag moze
wystawi¢ zaréwno ginekolog, jak i kazdy inny lekarz (nawet weterynarz!).

Czy za pomoca antykoncepcji awaryjnej mozna przerwac istniejaca juz ciaze?

Nie. Antykoncepcja awaryjna nie ma nic wspdlnego z aborcja farmakologiczna.
»Labletka po” utrudnia zaptodnienie i zapobiega zagniezdzeniu si¢ zarodka w jamie
macicy, wiec nie dochodzi do cigzy. Nie wykazuje negatywnego wplywu na rozwoj
zarodka, dlatego nie dziala poronnie!

Metody chemiczne

Antykoncepcja chemiczna to srodki w formie zelu lub pianki, ktére wplywaja na
zywotnos¢ spermy. Substancje te unieruchamiaja plemniki, ktére nie moga dostaé
sie do jajeczka i doprowadzi¢ do zaptodnienia.

Sama w sobie antykoncepcja chemiczna ma niska skutecznosé¢. Z tego wzgledu
zaleca si¢ dodatkowe korzystanie z metod barierowych, np. prezerwatywy.

Srodki chemiczne nie zapewniaja ochrony przed wirusami i bakteriami — w nie-
ktérych przypadkach zele i pianki moga nawet podraznia¢ nablonek, co w konse-
kwencji zwieksza ryzyko zakazenia infekcjami przenoszonymi droga plciowa. Ich
stosowanie moze wywola¢ podraznienie, zaczerwienienie, pieczenie, $wiad blony
$luzowej pochwy, sromu lub zotedzi pracia.



Obecnie antykoncepcja chemiczna jest w Polsce trudno dostepna i rzadko pole-
cana przez specjalistéw.

Metody chirurgiczne

Wazektomia

Wazektomia to zabieg polegajacy na podcieciu i/lub podwigzaniu nasieniowodéw,
przez co niezbedne do zaplodnienia plemniki nie docieraja do spermy, tylko sa
wchlaniane przez organizm.

Istnieje kilka sposobow wykonania zabiegu:

* zalozenie tytanowych klipséw na nasieniowody,
* wyciecie fragmentu nasieniowodu,

* przeciecie nasieniowodu.
Wazektomia nie ma wplywu na wytrysk ani na ogdlna sprawnosc¢ seksualna.

Do 5 miesiecy po zabiegu zaleca sie stosowanie dodatkowej antykoncepcji, poniewaz
do tego czasu w spermie moga sie jeszcze znajdowac plemniki — dopiero morfologia
nasienia moze wykazaé, czy obecne sg jeszcze zywe plemniki w ejakulacie.

Dostepnosc
Wazektomia jest w wigkszosci przypadkéw odwracalna, dlatego tez jest w Polsce
dostepna na zyczenie.

Podwiazanie jajowodow

Podwiazanie jajowoddéw to zabieg polegajacy na przerwaniu ciaglo$ci jajowoddw.
Jest to inwazyjna, ale jednoczeénie bardzo skuteczna metoda antykoncepcji. Pod-
wiazanie jajowodéw sprawia, ze plemniki nie majg jak dosta¢ sie do jajowodu (miejsce
zaptodnienia), a komérka jajowa nie ma drogi, aby dotrze¢ do macicy.
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Zabieg nie ma wplywu na cykl miesieczny — nadal dochodzi do owulacji i do mie-
sigczki.

Istnieje kilka sposobéw wykonania zabiegu:
* zmiazdzenie fragmentu jajowodu,
usuniecie fragmentu jajowodu,
* zalozenie specjalnych zaciskéw.

Dostepnosc

Niestety w Polsce podwiazanie jajowodéw wciaz nie ma uregulowanego statusu
prawnego. Ze wzgledu na do$¢ niska odwracalnos¢ zabieg ten utozsamia sie z ciez-
kim uszczerbkiem na zdrowiu — pozbawieniem zdolnosci ptodzenia za co w naszym
kraju grozi odpowiedzialno$¢ karna. Mimo iz podwiazanie nie jest zabiegiem do-
stepnym na zyczenie (jak np. wazektomia), wykonuje sie go w innych, wyjatkowych
przypadkach (np. gdy potencjalna cigza stanowitaby zagrozenie zdrowia lub zycia
osoby w ciazy).

Po czym pozna¢, ze dana antykoncepcja Ci nie stuzy?

Wyznacznikiem dobrze dobranej antykoncepcji jest Twoje samopoczucie fizyczne
i psychiczne. Szczegdlnie na poczatku przyjmowania lekdw (pierwsze 3 miesigce)
skutki uboczne moga by¢ duzo silniej odczuwane. Przez ten czas organizm przy-
zwyczaja sie do podawanej dawki hormonéw, z tego wzgledu Twoje doswiadczenia
moga by¢ bardzo rézne. Dopiero po 3 miesiacach mozna w pelni oceni¢, czy dany
preparat jest dobrany prawidlowo. Jesli skutki uboczne nie ustepuja lub pojawily
sie nowe, zawsze mozna zmieni¢ lek lub metode antykoncepcji. Jeéli na co dzien
nie dostrzegasz zadnych uciazliwych skutkéw stosowania danego $rodka, mozna
uznad, ze wszystko jest ok. Pamietaj, ze jest to kwestia bardzo indywidualna. Réw-
nie wazne jest tez to, czy w pelni ufasz danej metodzie. Jesli nie czujesz sie pewnie
i masz watpliwosci co do jej skutecznosci, warto rozwazy¢ zmiane na co$ bardziej
odpowiedniego dla Ciebie.
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Naturalne metody planowania rodziny (NMPR)

Poza antykoncepcjg istnieja tez inne formy kontrolowania pfodnosci zwane natu-
ralnymi metodami planowania rodziny lub metodami objawowo-termicznymi. Ich
dziatanie nie sprowadza si¢ jednak do zapobiegania ciazy, a na planowaniu wspétzycia
w dni, kiedy szanse na zajscie w cigze sa najnizsze.

Polega na regularnej obserwacji temperatury ciala, konsystencji i ilosci sluzu
szyjkowego i pozycji szyjki macicy. Dzigki badaniu tych trzech czynnikéw mozna
okresli¢ ptodno$¢ w danym dniu cyklu owulacyjnego. Ta metoda nie sprawdzi sig
u 0séb bardzo mtodych, z nieregularnymi miesiaczkami i zaburzeniami hormonalny-
mi. Warto zaznaczy¢, ze w przeciwienistwie do metod antykoncepcyjnych naturalne
metody planowania rodziny sg akceptowane przez Kos$ciét katolicki.

Stosunek przerywany

Stosunek przerywany polega na wycofaniu penisa z pochwy lub odbytu, zanim
nastapi wytrysk. Wiele par decyduje sie na taka praktyke seksualna w nadziei, ze
metoda ta zapewni skuteczna ochrone przed ciazg. Stosunek przerywany nie powi-
nien by¢ jednak klasyfikowany jako metoda antykoncepcji, poniewaz nie zapobiega
zaplodnieniu ani nie chroni przed infekcjami drogg plciowa.

Dlaczego nie jest skuteczny?

Warto pamietaé, ze sperma nie jest jedyna wydzieling, ktéra moze doprowadzi¢
do zaptodnienia. Na skutek podniecenia z penisa moze wydziela¢ sie preejakulat —
bezbarwny plyn, w ktérym moga znajdowac si¢ zdolne do zaplodnienia plemniki.
Dla stosunku przerywanego wskaznik Pearla przy typowym zastosowaniu wynosi
ok. 20-277, a wiec w ciggu roku na 100 oséb 20-27 zajdzie w ciaze, korzystajac
jedynie z tej formy antykoncepcji.

Dodatkowo stosunek przerywany wymaga od osoby z penisem wiele doswiadcze-

nia i samokontroli, zeby odpowiednio wcze$nie wyczu¢ moment zblizajacej sie

7 https://escapelle.com/other-contraception-methods/use-withdrawal-pull-method/ oraz https://www.
drugs.com/medical-answers/birth-control-failure-rates-pearl-index-explained-3554953/"
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ejakulacji i w pore wycofac penisa z pochwy. Jesli sie to nie uda i wytrysk nastapi
w pochwie lub w jej bardzo bliskich okolicach, wtedy ryzyko ciazy jest tak samo
wysokie jak w przypadku niezabezpieczonego stosunku.

Ze wzgledu na ciagle napiecie i stres ta praktyka moze prowadzi¢ do réznych zabu-

rzen. Nalezy tu wymieni¢ m.in.: brak orgazmu, zaburzenia lekowe na tle seksualnym,
ciagly niepokéj i napiecie, a nawet impotencje.
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Bezplatny telefon dla dzieci i mlodziezy Fundacji Dajemy Dzieciom Sile

Telefon
pon. — pt., 12:00 — 20:00
o Ogodlnopolskie Pogotowie dla Ofiar Przemocy w Rodzinie “Niebieska Linia”

Zawmmiag

czynny 7 dni w tygodniu, cala dobe

Telefon Zaufania Rzecznika Praw Dziecka
800121212

Telefon Zaufania Fundacji FEDERA i )
czynny 7 dni w tygodniu, cala dobe

22 63593 92

pon. — pt., 16:00 — 20:00 Telefon zaufania HIV/AIDS
(aktualny grafik na stronie federa.org.pl) 801 888 448

* porady edukatorek seksualnych Grupy Ponton, pon. — pt., 9:00 — 21:00

holozek, ginekolozki i f: tki
* psycholozek, ginekolozki i farmaceutki Antynarkotykowy telefon zaufania

Telefon dla kobiet doswiadczajacych przemocy Fundacji Feminoteka 800 199 990
888 88 33 88 czynny 7 dni w tygodniu, 16:00 — 21.00

. — pt.,, 11.00 — 19.00
pon.—p Rzecznik Praw Pacjenta

Antyprzemocowa linia pomocy SEXED.PL 800 190 590
720 720 020 pon. — pt., 8:00 — 18:00

on. — pt., 16:00 — 20:00 L . .
P P Warszawskie Pogotowie Ginekologiczne Antykoncepcyjne

Telefon Zaufania Lambda dla os6b LGBTQ+ 22 654 02 00
22628 52 22 czynny 7 dni w tygodniu, cata dobe
pon. — pt., 18:00 — 21:00

Kryzysowy Telefon Zaufania dla Os6b Dorostych w Kryzysie Emocjonalnym
116 123
czynny 7 dni w tygodniu, cala dobe

Telefon dla os6b dorostych w kryzysie samoboéjczym
511 200 200
czynny 7 dni w tygodniu, cala dobe
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Stromy
Imtermnetowes

federa.org.pl
ponton.org.pl
sexed.pl

spunk.pl

116111.pl
transfuzja.org
feminoteka.pl
kph.org.pl
lambdawarszawa.org
teczowka.org.pl
tolerado.org
sekson.pl
fundacjaavalon.pl
bezpestkowe.pl
rozowaskrzyneczka.pl
rodzicpoludzku.pl
bezdzietnik.pl
naglesami.org.pl
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