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Marka AA

Zdrowie intymne jest bardzo wazne dla kazdej z nas, a codzienna higiena intymna to idealna okazja
do tego, by je wspieraé. Regularnie oglgdajgc i dotykajac swojg wulwe, mozesz zauwazy¢ zachodzq-
ce zmiany, zaobserwowac inny wyglad czy zapach narzgdéw intymnych i podjaé¢ dziatania, jesli cos
Cie zaniepokoi. Jako marka AA zachecamy Cig nie tylko do codziennej uwaznosci, lecz takze do czute-
go podejscia do najwrazliwszych czesci Twojego ciata. Ten przewodnik, przygotowany we wspotpracy
z Agq Szuscik i Fundacjg Rézowa Skrzyneczka, to wsparcie w tym procesie i #wiedzaintymnAA

dla kazdego.

Marka AA wspiera fundacje Rézowa Skrzyneczka takze poprzez dotacje na rzecz zaopatrzenia
skrzyneczek w szkotach oraz dostarczenie produktéw do higieny intymnej do wspdtpracujgcych
z fundacjg osrodkow. Wykluczenie menstruacyjne, czyli brak dostepu do srodkdw higieny osobistej

podczas miesigczki, dotyczy blisko 500 000 Polek!.

' Dane pochodzq ze strony fundacji Rézowa Skrzyneczka: www.rozowaskrzyneczka.pl



http://www.rozowaskrzyneczka.pl

O autorce

Aga Szuscik

Kreatywnie objasnia ginekologie, profilaktyke

onkologicznq i przechodzenie przez raka,
badai kreuje ginekologiczne doswiadczenie
pacjenckie oraz przestrzen miedzy sztukq
amedycyng. Prowadzi Wielkq Liste
Ginekologdw i Ginekolozek,

pisze blog, nagrywa podcasty,

realizuje autorskie projekty i kampanie,
wspotprowadzi agencje AlMedica.

Jest prelegentkq TEDx i wyktadowczyniq.

Poznaj Age:

e WWW.agaszuscik.com

www.instagram.com/agaszuscik

ﬂ www.facebook.com/agaszuscik
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ROZDZIAL 1

Czy moje ciato jest normalne?

Wielkie, kocie oczy, wypukte usta, wtosy jak tafla, brak fatdek na brzuchu, gtadziutkie pachy oraz wargi
sromowe, wyglgdajgce jak dwa ztgczone ze sobq palce... Obecnie, w latach dwudziestych XXI wieku,
taki wyglad uchodzi za najbardziej atrakcyjny. Czy dasz jednak wiare, ze jeszcze niedawno hitem byty
cieniutenkie brwi, fryzura o’la pudel i bujne owtosienie miejsc intymnych? Skoro to, co nam sie podoba,
zmienia sie, to znaczy, ze nie ma bezwzglednych zasad, dotyczacych tego, jak wyglgda piekny cztowiek,

prawda? Czasy, gusta i geny bywajq bardzo rézne!

Twoje ciato rozni sie od ciat innych osob, tak jak rézniq sie od siebie marchewki czy labradory - tak
dziata biologia. Mamy wiec rézne figury, postawy i rysy twarzy, rézng mimike, rézne owtosienie, wzrost
i wage. Mimo iz funkcjonujg kanony piekna, mody i trendy, nie ma zadnych odgérnych zasad, uznajgcych
jakies konkretne ciata za brzydkie, gorsze czy niemogqgce zatozy¢ na plaze dwuczesciowego stroju. Wobec
tego, kazda osoba ma takie samo prawo do chodzenia w szortach, tanczenia i publikowania selfie.
Z powodu kanonéw, moéd i doswiadczen, na pewno masz jednak pewne wyobrazenie na temat swojego
ciataicos wnimmoze Cisie nie podobac. To zupetnie normalne i zdrowe, dopdki kompleksy nie ograniczajqg
Cie w realizowaniu codziennosci i nie rzucajqg ktéd pod nogi Twojej samoakceptacji. Warto pracowac¢ nad

poczuciem wtasnej wartosci i zwracac uwage na wsparcie bliskich, a nie bezsensownq krytyke.

Pamietaj prosze, ze nikt nie ma prawa komentowaé¢ wygladu lub dziatania Twojego ciata czy
funkcjonowania umystu. Zawsze mozesz powiedzie¢ ,nie czuje sie dobrze, styszqc takie komentarze”

lub ,,to moja sprawa”. Kazdy dotyk musi odbywaé sie wytqcznie za Twojq swiadomq i petng zgodq!
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Tylko we wtasnym ciele mozesz zy¢ i spetniac¢ swoje marzenia

Twoje ciatonie jest wrogiem, ciezarem czy ograniczeniem, tylko czesciq Ciebie, sposobem, potencjatem!
Nie musisz kocha¢ kazdej czesci swojego ciata, ale warto dgzy¢ do samoakceptacji i czu¢ wdziecznosé

za to, ze ciato funkcjonuje najlepiej, jak potrafi, dajgc Cirézne mozliwoscii doznania zmystowe.

Twoje ciato jest normalne

Tak jak normalne i zupetnie nieobrzydliwe sq: pryszcze, cellulit, rozstepy, pot, blizny, odciski, boczki,
odstajacy brzuch, niepetnosprawnosci, choroby. Normalizacja nie oznacza jednak olewania - warto znaé

swoje ciato, obserwowac je, troszczyc sie o nie ileczy¢ je, jesli jest taka potrzeba.

Ciato i umyst to jednos¢

Przywyklismy do oddzielnego myslenia o ciele i umysle, jednak jedno nie funkcjonuje bez drugiego!

To, jak czujesz sie w swojej gtowie, moze wptywacé na ciato lub by¢ rezultatem jego stanu lub choroby.

Ciekawostka

Wspierajgce nastawienie do réznych ciat prezentujq ruchy, takie jak ciatopozytywnosé
(ktéra zauwaza, ze kazde ciato moze zostaé okredlone pieknym i nie ma ciat obiektywnie
brzydkich), ciatoneutralno$é (méwigca, ze kazdy cztowiek ma prawo do wtasnej relacji ze
swoim ciatem, do kompleksdw, do wyrazania swojej cielesnosci po swojemu, a nam nic do
tego) i inne ciato-ruchy. Moze zaobserwujesz wiecej ciatopozytywnych i ciatoneutralnych

kont w mediach spotecznosciowych, by ogladaé rézne ciata?

0 Cwiczenie

Wez telefon i zréb sobie serie zdjeé: z makijazem i bez, w fajnym ubraniu i pizamie, od goéry
i od dotu, pozowane i zupetnie na luzie, z filtrem i bez. Zobacz, jak to samo ciato inaczej wyglgda z réznych
perspektyw, jak rézni sie brzuch po obfitym positku i rano, po obudzeniu. Czy nie sqdzisz, ze to, co wrzuca

sie do internetu, da sie w pewien sposodb... wyrezyserowac? Co to znaczy dla Ciebie?
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ROZDZIAtL 2

Co ja tam wtasciwie mam?

Nasza spoteczna umowa, ze nie pokazujemy sobie intymnych miejsc ciata na ulicy czy w parku,
nie znaczy, ze tych czesci ciata nalezy sie wstydzic, ze lepiej o nich nie méwic i ze nalezy dbac o nie mniej

niz o rece, nogi czy twarz. Poznajmy wiec... jq!

No wtasnie, jak to nazwac¢? Gdy moéwisz o zewnetrznych, intymnych czesciach swojego ciata, czyli tym,
co chowasz w majtkach, Smiato mozesz powiedziec:
« wulwa - to coraz popularniejsze okreslenie, pochodzqgce z taciny - tak bedziemy méwi¢
w tym e-booku
« cipka - stownikowo dawno nie jest juz wulgaryzmem, wiec $miato

* srom - to okreslenie idealnie pasujgce do rozmowy w gabinecie lekarskim

A co z waging i wargami sromowymi?
* wagina - to inaczej pochwa, czyli narzgd wewnetrzny, a wiec cos innego

e wargi sromowe - to tylko czes¢ wulwy, czyli za mato

Co tak powaznie?

Moze wolisz brzoskwinke, muszelke, pusie, myszke, pipcie, pierozka lub siusiajke?
Nie ma problemu, dopdkinie masz problemu zwulwa, cipkgisromem - tychnazw potrzebujesz
w powaznych rozmowach, wiec warto sie ich nie wstydzi¢. To tak jak z kiziolem czy girg - jesli

wiesz, ze chodzi o nos i noge, na co dzien mozesz mowic, jak chcesz!

Zadne z powyzszych stéw nie jest niegrzeczne, wulgarne czy zte!
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Jej Rozowosé Wulwa! 1

10.

10

wzgorek tonowy

To miekka, wtochata poduszka z ttuszczu i skéry. Chroni kosé i catq reszte intymnej ekipy.

WClI'gi sromowe zewnetrzne

Tez z ttuszczu i skory, tez rosnq tu wtosy. Wargi chroniq to, co pomiedzy nimi.

wargi sromowe wewnetrzne

Bywaja rézowe, brgzowe i fioletowe. Sqg gtadkie i wrazliwe. Okalajg dwa wazne otwory,
no i dostarczajg przyjemnosci seksualne;.

kapturek techtaczki
Na pierwszy rzut oka to po prostu przéd warg sromowych wewnetrznych. Ostania wrazliwg zotqdz

techtaczki.

zotqdz techtaczki
Zwyczajowo nazywamy jg techtaczkq, ale warto wiedzieé, ze w obrebie wulwy jest tylko jej niewielka

czesé, areszta kryje sie w ciele. techtaczka stuzy przyjemnosci seksualne;.

ujscie cewki moczowej

Malenka dziurka na guziczku, zwanym brodawkg cewkowq. To otwor, przez ktdry robimy siku.

przedsionek pochwy
Sliska, owalna przestrzen, na ktérej swoje ujécia majq uktady rozrodczy oraz moczowy.

To wspodlna czes¢ wewnetrznych i zewnetrznych czesci ciata.

ujscie pochwy, wejscie do pochwy
Tu pochwa, czyli wagina, konczy i zaczyna swéj bieg. Mozna wiec méwic i o ujsciu, bo tedy

rodzi sie sitami natury, i o wejsciu, gdyz podczas seksu waginalnego wchodzi tu penis lub zabawka.

krocze

To przestrzen miedzy wulwg a odbytem.

odbyt
To zaopatrzony w podwdjny zwieracz otwor, przez ktdéry robimy kupe. Przy okazji, odbytnica

to co innego - ostatni odcinek jelita, taka poczekalnia dla kupy!
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Afera o wargi sromowe

W podrecznikach ginekologicznych znajdziesz wargi sromowe wigeksze imniejsze. Bardzo fajng tendencjq
(stosowanq przez coraz wiecej specjalistek i specjalistéw) jest jednak mdéwienie o wargach sromowych
zewnetrznych i wewnetrznych, jak na opisie mojego rysunku. Dlaczego?

To zupetnie normalne, ze wargi sromowe wewnetrzne czesci oséb wystajq na zewnagtrz i wydajq sie
duze, wiec nazywanie ich mniejszymi moze po prostu sugerowacé, ze cos jest nie tak, gdy wszystko jest
w porzqdku.

Istniejg jednak sytuacje, w ktorych mocno wystajagce wargi wewnetrzne powodujg nawracajgce

infekcje, uniemozliwiajq jazde na rowerze lub naprawde ich nie znosisz. Wtedy mozna je zoperowad.

¢ Cwiczenie

Znajdz chwile catkowitej prywatnosci, wez lusterko i obejrzyj swojg wulwe, po kolei nazywajgc jej
poszczegodlne czesci. Zeby doktadnie obejrzeé brodawke cewkowq czy wejscie do pochwy, rozchyl wargi
sromowe palcami. Oglgdanie swojego ciata to nic ztego - w koncu twarz, wtosy czy brzuch ogladamy

dos¢ czesto, prawda?
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Jak dbac¢ o miejsca intymne?

Zeby zrozumied, jak prawidtowo myé wulwe i skgd te wszystkie internetowe przepychanki na ten temat,
musimy wyjasnic¢ sobie kwestie zwigzane z bakteriami. Spokojnie, to bardzo proste!

Pochwa, czyli wagina, narzgd wewnetrzny, dziata troche jak kot, ktéry sam dba o swojg higiene.
Dzieki pateczkom kwasu mlekowego i wydzielinie, pochwa utrzymuje korzystne dla higieny pH i wydala
na zewnqtrz wszystko, co nie jest jej potrzebne. Genialne, prawda? Pewnie juz sie domyslasz, ze wszelka
ingerencja w ten proces nie pomaga pochwie, tylko jej szkodzi. Dlatego tez ani przedsionka pochwy,
ani pochwy wewnaqtrz, absolutnie nie myjemy. Wydaje Ci sie to dziwne? Nie powinno, w koncu innych
narzqdow wewnetrznych - jak wnetrza gardta, zatok czy odbytnicy - rowniez nie myjesz, mimo iz
jestes w stanie cos tam wlac¢.

Wulwa nie ma z kolei wtasnego systemu czyszczgcego - bardziej jak piesek, ktdrego trzeba regularnie
my¢. Wulwa to peten zakamarkéw obszar, do ktérego - z racji potozenia - trafiajg sladowe ilosci sikéw
i kupy, wydzielina z pochwy (ktéra, z racji pH, tam jest czysciusienka, a na zewnatrz juz nie do konca),
a takze pot i tdj, ktore wytwarza skora. Ten obszar nalezy myé i tu sama woda nie wystarczy, chociazby

z powodu tego, ze t9j jest ttusty.

Jak juz rozumiesz, jak to dziata, przejdzmy do zasad higieny i pielegnacji wulwy!

10



#WIEDZAINTYMN[IR

Higiena
Myj wulwe raz dziennie, chyba ze na przyktad masz miesigczke i chcesz wtedy robi¢ to troche czescie;.
Wzgorek tonowy, wargi sromowe zewnetrzne i kapturek techtaczki myj tagodnym srodkiem do higieny

intymnej. Absolutnie nie wlewaj nic do pochwy i nie prébuj my¢ jej wnetrza!

Pielegnacja

Jesli masz ochote, uzywaj peelingdw, balsamow i olejkdw, ale z umiarem i tylko tam, gdzie jest zwykta
skoéra, czyli na wzgdrku tonowym i ewentualnie wargach zewnetrznych. Nie prébuj talkéw, perfum i innych
kosmetykéw o mocnym sktadzie czy silnym zapachu. Zabiegi pielegnacyjne wulwy przeprowadzaj
wytqgcznie czystymi dtormi.

Po co w ogodle sqg wtosy tonowe? Zwykle dyskutowane sg dwie odpowiedzi na to pytanie.
Przeczytaqj je i zanim przejdziesz dalej, zastanow sie: ktora z nich ma wiecej sensu?

A) Wtosy tonowe zatrzymujq ciepto i stanowiq fizycznq bariere, czyli chroniq przed zanieczyszczeniami
i chtodkiem, wiec sq bardzo potrzebne. Lepiej zostawic je w spokojul!

B) Wtosy tonowe zatrzymujq ciepto i stanowiq fizyczng bariere, czyli sq idealnym srodowiskiem
dla rozwoju groznych bakterii, wiec madrzej jest je usuwacd!

Obie wersje wydajq sie niegtupie, prawda? O tak, obie sg prawdziwe!

Jaki z tego wniosek?
Twoje wtosy tonowe to Twoja sprawal
Mozesz je zostawi¢ w spokoju, jednak wtedy uwazaj, by nie przeoczy¢ zaczerwienienia, ranki czy guzka.
Mozesz je przycinac¢ - zawsze z lusterkiem, czystymi, dobrymi nozyczkami, najlepiej fryzjerskimi.
Mozesz je goli¢ - zawsze na mokro, z delikatnym zelem lub piankg, manewrujgc odpowiednio
nogami i uwazajac na kazdy ruch.
Mozesz je depilowadé, ale nie kremem do depilacji, gdyz to za mocny kosmetyk dla wulwy.
Lepiej wybra¢ laser.

Niezaleznie od Twojej decyzji, Twoja wulwa moze by¢ zdrowa, tylko dbaj o jej higiene!

Wazne!
Zdrowa wulwa nie pachnie jak kwiatki, perfumy czy truskawkowa galaretka w czekoladzie.
Zdrowa wulwa pachnie jak... zdrowa wulwa - lekko kwasno, troche mlecznie. Kazda wulwa

ma nieco inny zapach. Dopdki nie jest on podejrzany, wszystko jest w porzgdku!

¢ Cwiczenie
Przy kolejnym myciu wulwy, nie réb tego szybko i nieuwaznie, tylko przy okazji sprawdz, czy wszystko
jest w porzadku - wzrokiem i dotykiem. Jesli cokolwiek Cie niepokoi, zapisz sie na wizyte ginekologiczna.

Codzienna higiena to $wietna okazja do samoobserwagiji!

"
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ROZDZIAL 4

A w srodku ciata?

Wejscie do pochwy, ujscie cewki moczowej, odbyt... Dokgd prowadzq te dziurki? Co jest dalej i jak
to dziata?

Miedzy nogami konczg sie trzy uktady: moczowy, rozrodczy i pokarmowy. Doktadnie w tej kolejnosci,
od przodu, pouktadane mamy otworki. Przyjrzyjmy sie zenskiemu uktadowi rozrodczemu, tym razem

z numerkami, dzieki ktorym pouktadamy wszystko w catosé!

2 2

Jajniki (1), wygladajgce jak marmurowe kamyczki, majg dwa zadania. Pierwszym z nich jest
produkcja hormonoéw, a drugim - dojrzewanie i uwalnianie komoérek jajowych, z ktérymi w jajni-
kach - co moze Cie zaskoczy¢ - juz sie rodzimy, przez co ilos¢ komoérek jajowych jest ograniczo-
na. Zasadniczo, co miesigc jeden z jajnikdw wypuszcza takg komorke, dajgac mozliwosé zajscia
w cigze. Komérka podrézuje lejkowatym przewodem, zwanym jajowodem (2) (ze niby wiedzie on
to jajo, stad $mieszna nazwa). To tam, w jajowodzie, komérka jajowa tqczy sie z plemnikiem, je-
$li dochodzi do zaptodnienia. Stamtqgd zaptodniona komérka przedostaje sie do macicy (3), kto-
rg kojarzymy gtownie z cigzq. Rzeczywiscie tam rozwija sie ptdd, ktory po porodzie stanie sie no-
worodkiem. Macica na co dzien jest malutka - u dorostej osoby jest nie wieksza niz kurze jajko, ale
podczas ciqzy jej pojemnos¢ dochodzi nawet do pieciu litrow. Cigza to jednak niejedyna funkcja
macicy. Dzieki wiezadtom, narzqd ten istotnie pomaga utrzymac¢ statyke dna miednicy, czyli narzqg-
dy w dole brzucha na swoich miejscach. Macica ma ksztatt gruszki odwréconej ogonkiem do dotu
i jest zbudowana gtownie z miesni, jednak od srodka wyscieta jg btona sluzowa, zwana endome-
trium. Kolejne czes$ci macicy od gory to: dno (tak, dno jest na gérze!), trzon (czyli najszersza czesc),
cie$n (zwezenie) i szyjka, ktdrg zajmiemy sie osobno, mimo iz formalnie jest ona czesciq macicy.

Szyjkamacicy (4) jest jak pgczek z dziurkg - wyjgtkowo maty, wyjagtkowo twardy i zwyjgtkowo matq

12
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dziurkg (chyba ze trwa poréd). Szyjka to taka jokby brama pomiedzy pochwaq a macicq. To dzieki

madrej pracy szyjki mozemy uwolnié¢ ptyn menstruacyjny (czyli mieé¢ miesigczke), rodzié sitami na-

tury, selekcjonowac¢ plemniki i wytwarzac rézne rodzaje sluzu. Do omoéwienia zostata nam jeszcze

pochwa (5), bedqgca drogq dla ptodu oraz miejscem, do ktérego wprowadza sie penis, jezyk, palec

lub zabawke podczas seksu. U dorostej osoby pochwa ma wielkos$é szminki, jednak jest niesamowi-

cie rozciqgliwal

¢ Cwiczenie

Chcesz zobaczyé¢ duzy model 3D wszystkich tych narzgdow? Oto moje autorskie ¢wiczenie! Stan

prosto, ztgcz stopy, lekko pochyl tutéw do przodu. Na koniec unies rece, lekko je zegnij i zacisnij piesci.

Witasnie tak to wyglgda! Twoje stopy to wejscie do pochwy, nogi reprezentujg pochwe, tutéw i gtowa -

macice, rece - jajowody, a pigstki - jajniki!

W srodku najnizszej czesci brzucha mamy rowniez pecherz moczowy i cewke, a takze odbytnice i od-

byt. Jak to mozliwe, ze wszystko to trzyma sie na swoich miejscach i nie wypada, skoro mamy grawita-

cje? Ot6z pomagajg nam wiezadta oraz... miesnie. Tak! Mamy tam miesnie, zwane miesniami dna mied-

nicy. Warto o nie dba¢, zeby w przysztosci nie mie¢ probleméw z nietrzymaniem moczu czy obnizeniem

ktoregos z narzgdow wewnatrz. Jak to zrobic¢?

Poznaj dobre nawyki!

Sikaj z prostymi plecami i stopami na podtodze, a kupe réb w skuleniu, znogami na
podpodrce - wtedy wszystko tatwiej wylatuje i miesnie sq mniej obcigzone!

Kiedy kichasz lub kaszlesz, odwracaj gtowe w bok, by odcigzy¢ dét brzucha.

Nie podnos bardzo ciezkich przedmiotow, a jesli juz musisz, réb to na ugietych nogach,
z prostymi plecami.

Nie skacz na trampolinie - wiem, ze to popularna letnia rozrywka, ale tak, jok Ty
skaczesz na trampolinie, tak Twoje narzqdy skaczq po dnie miednicy!

Zainteresuj sie ¢wiczeniami miesni dna miednicy - fajnie zaobserwowac kilka kont

o tematyce fizjoterapii uroginekologicznej!

13
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Co warto wiedziec¢
o miesiqgczce?

Tak jak mamy wiosne, lato, jesien i zime, tak i ciato ma swoje pory roku, stanowigce cykl miesigcz-
kowy. Wiosna ciata to faza wzrostowa - endometrium sie pogrubia, rosnie pecherzyk z komérkq ja-
jowqg w srodku. Czujemy wtedy duzo energii, kreatywnos¢ i sprawnosé. Latem, czyli gdy zaczyna sie
faza owulacyjna, komoérka jajowa dojrzewa, a endometrium ma az centymetr grubosci. Mogqg pojawié
sie plamienie, tkliwo$é piersi, zwiekszone libido (czyli, najprosciej, ochota na seks). Jesien to faza lu-
tealna - wtedy nasze samopoczucie jest mniej przebojowe. Jesli nie doszto do zaptodnienia, peche-
rzyk i komorka jajowa zostajg wchtoniete przez reszte organizmu. Wreszcie przychodzi zima, czyli faza
menstruacyjna. Oto szyjka macicy otwiera sie i niepotrzebne juz pogrubione endometrium tuszczy sie

i w postaci ptynu menstruacyjnego wydostaje sie na zewnqtrz. Tak, to miesigczkal

Pierwsza miesiqczka
To wyjatkowe wydarzenie, majgce nawet swojg nazwe - menarche. Najczesciej pojawia sie w wieku
9-16 lat, jako element dojrzewania. Przez pewien czas po menarche miesigczki mogq by¢ nieregularne,

jednak w koncu cykl powinien ustabilizowa¢ sie, dajgc regularne, comiesieczne menstruacije.

Ostatnia miesiqgczka
To menopauza. Potocznie terminem tym okreslamy caty okres przekwitania, jednak formalnie
jest to ostatnie krwawienie, zwykle przypadajgce na okolice pie¢dziesigtki. W czasie przekwitania w ciele

zachodzqrézne zmiany, menopauza absolutnie nie zmniejsza jednak mozliwosci oraz wartosci danej osoby.

Do miesigczki mozemy mieé¢ rézne podejscia, na pewno jednak menstruacja nie jest powodem do

wstydu.

Sprawdz, co wiesz o miesiqczce!

* lle trwa miesigczka? To kwestia indywidualna - niektore osoby majg z natury krétsze, ainne - dtuzsze
miesiqczki. Przyjmuje sie jednak, ze menstruacja powinna trwaé¢ minimum 3 dni. Krwawienie dtuzsze
niz 7 dni to z kolei wskazanie do umowienia wizyty ginekologicznej i sprawdzenia, czy wszystko jest w
porzqdku. Ciemnoczerwona, gesta wydzielina pod koniec to wcigz menstruacja. O koncu miesigczki

mowimy, gdy w majtkach nie ma sladu krwi.

+ Czy podczas miesiqgczki boli brzuch? Miesigczka to dla wielu oséb dos¢ intensywne doznanie
fizyczne. Brzuch moze sie powiekszy¢ i stwardnie¢. Czesto pojawia sie dyskomfort lub nawet baol:
w brzuchu, dole plecow, a nawet nogach. Tego typu odczucia sq normalne - stojg za nimi skurcze
macicy, niezbedne dla ztuszczenia endometrium i wyptyniecia krwi na zewnatrz. Jezeli jednak bdl
utrudnia Ci funkcjonowanie, zapisz sie na wizyte ginekologiczng i nie pozwdl sobie wmowié, ze ,,taka

juz Twoja uroda”!
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+ lle krwi wyptywa podczas jednej miesiqczki? Lepiej méwic ,ptyn menstruacyjny”, bo to nie tylko krew,
alei sluz, a nawet cate fragmenty endometrium. Najczesciej podczas jednej miesiqgczki wyptywajq 3-4

tyzki ptynu, cho¢ oczywiscie moze wydawac sie, ze jest tego o wiele wigcej.

« Czy ptyn menstruacyjny smierdzi i jest brudny? Nie! To wazne, zeby pamietaé, ze cho¢ nalezy dba¢
o higiene, ciato nie jest brudne, obrzydliwe i ,nieczyste”! Ptyn menstruacyjny nie smierdzi i jest
czysciutki, ale na zewnaqtrz spotyka sie z bakteriami i powstaje specyficzny zapach - z tego powodu
w trakcie miesigczki warto szczegdlnie dbac o higiene. Jesli ubrudzisz bielizne lub przescieradto,

wymocz je przed praniem w zimnej wodzie - tak tatwiej usuniesz krew.

« Jaki kolor powinien zaniepokoi¢? Szary, bo moze wskazywaé na infekcje bakteryjng. Czerwony
i brgzowy sq w porzadku, chyba ze pojawiajqg sie poza miesigczkg. Pomaranczowy i rézowy tez sq
OK, ale nie przechodZzmy obok nich obojetnie - to moze by¢ po prostu krew zmieszana ze $luzem,
ale i implantacja zarodka, czyli poczqgtek cigzy (pomaranczowy) lub obnizony poziom estrogenow
(rézowy). Bardzo ciemny ptyn nie jest powodem do niepokoju pod koniec miesiqgczki, ale poza tym

moze oznaczac zbyt wiele estrogenow.

Artykuty menstruacyjne 1

1. Tampon Wktadaj do pochwy tak, 2
by go nie czué¢ i zostawi¢ na zewnqgtrz

sznurek
2. Kubeczek menstruacyjny Wktadaj 3
zgiety, w $rodku sie rozprostuje,
po uzyciu oprdéznij i wyczysc
3. Podpaska jednorazowa
4. Podpaska wielorazowa Umiesc¢
w majtkach, mniej-wiecej na srodku 4
5. Majtki menstruacyjne Nos ze sobqg
woreczek na zuzyte
Podziat ze wzgledu na sposdéb uzycia Podziat ze wzgledu na zuzycie
Metody wewnetrzne (1, 2) Artykuty jednorazowe (1, 3)
Artykut umieszczasz w pochwie - jest Wyrzucasz po kazdym uzyciu

wygodnie i sucho, ale trzeba wymieniac¢ Artykuty wielorazowe (2, 4, 5)

maksymalnie co kilka godzin Po uzyciu pierzesz lub czyscisz
Metody zewnetrzne (3, 4, 5)
Nic nie wktadasz do srodka, oczywiscie

réwniez regularnie wymienidj
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Wykluczenie menstruacyjne

Fundacja Rézowa Skrzyneczka podaje smutne statystyki:
o Czy wiesz, ze co pigta polska uczennica opuszcza lekcje przez brak podpaski, a co dziesigta z tego
powodu w ogdle nie wychodzi zdomu?
e Czy wiesz, ze w prawie potowie polskich domow nie rozmawia sie o miesigczce?

e Czy wiesz, ze az pot miliona oséb w Polsce po prostu nie sta¢ na podpaski lub tampony?

Wykluczenie menstruacyjne to sytuacja, w ktorej ktos nie moze kupi¢ sobie artykutu menstru-
acyjnego, bo go nie staé (ubéstwo), kto§ mu nie pozwala (przemoc), nie moze (niezaopiekowana
niepetnosprawnos$é lub choroba, zasypanie $niegiem lub powédz, wojna). Problem ten tqczy sie réw-
niez z brakiem edukacji, tabuizacjq (czyli robieniem z miesiqczki tematu, o ktérym nie wypada méwié

gtos$no), wysmiewaniem i zawstydzaniem.

Zeby poméc osobom dotknietym ubdstwem menstruacyjnym i zwiekszyé swiadomos$é na ten temat,
Fundacja Rézowa Skrzyneczka - ktdrej wspotpraca z markg AA i mng, Agqg Szuscik, zaowocowata
wydaniem tego e-booka - edukuje, organizuje akcje, a przede wszystkim oferuje skrzyneczki, w ktérych

znajdziesz podpaski czy tampony. W internecie jest mapa skrzyneczek - zerknij na rozowaskrzyneczka.pl!

Jesli masz jokies pytania zwigzane z miesigczkowaniem i funkcjonowaniem Twojego ciata,
mozesz skorzysta¢ z prowadzonego przez Fundacje Rézowa Skrzyneczka Miesigczkowego Helpline:

rozowaskrzyneczka.pl/miesiaczkowy-helpline
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ROZDZIAtL 6

Pogadamy o seksie?

Znakomita wiekszos$¢ dorostych ludzi uprawia seks, lubi go i uwaza za wazny, a jednoczesnie nad wyraz
czesto znizamy gtos, méwiqc cokolwiek na jego temat... Niestusznie! Zeby robié to madrze, przyjemnie,
zgodnie z wtasng wolg, bezpiecznie i zdrowo, musimy o tym méwié. W ten sposdéb éwiczymy dojrzatosé

i asertywnos¢ oraz definiujemy etycznos$¢, a nie grozimy moralnosci swiata.

Seks ma wiele funkcji: redukcja napiecia fizycznego i emocjonalnego, chwile bliskosci z ukochang
osobaq, dobrazabawa, prokreacja, spalanie kalorii, eksperymentowanie. Seks ma tezrézne formy, takie
jak chociazby penetracja waginalna (wprowadzenie do pochwy np. penisa) czy analna (to samo, ale
do odbytu), petting (seks bez penetracji) czy seks oralny (pieszczenie np. wulwy lub penisa ustami,
jezykiem). W seksie mozna wykorzystywac¢ zabawki i akcesoria (ktére nalezy regularnie czyscic),
lubrykanty (o bezpiecznym sktadzie), stroje, a nawet jedzenie. Uprawiaé seks mozna w réznych
atmosferach: romantycznej, zabawnej, szalonej. Wtasciwie, jesli jest petna, sSwiadoma zgoda, mozna
wszystko! Ochota na seks (libido) zalezy od charakteru, sytuacji zdrowotnej i zyciowej, momentu cyklu
miesigczkowego. Takze i inicjacja seksu, na przyktad w zwigzku, nie jest niczyim obowigzkiem czy
dowodem na cokolwiek. To, z kim ktos uprawia seks, jak czesto, kiedy i po co, jest sprawq tylko

i wytqgcznie tej osoby.

Seks partnerski

Do seksu partnerskiego moze doj$é, gdy dwie (lub wiecej) oséb, majagcych kompetencje do
swiadomego i dorostego podejmowania decyzji, wyrazajg klarownq zgode i postanawiajq
uprawiaé seks. W seksie partnerskim, jak i kazdej innej dziedzinie zycia, nie ma miejsca na
przymus czy presje. Nigdy nie wolno uznawac za zgode tego, jak ktos jest ubrany, jaki ma styl bycia,
na jakqg impreze sie wybrat. Nie wolno tez sugerowac innym, ze seks bytby dowodem prawdziwej
mitosci - to nie tak dziata!

Warto tez zupetnie normalnie méwié¢ o tym, ze ludzie majq rézne orientacje psychoseksualne.
Seks mogq uprawiac ludzie z genitaliami réznego lub tego samego typu - to nie jest uktadanie
puzzli, zeby koniecznie co$ do czegos wtozyé. W kazdym spoteczenstwie sqg geje, lesbijki, osoby
heteroseksualne, biseksualne, panseksualne, aseksualne, a takze osoby transptciowe oraz ogrom

ludzi, ktorzy wymykajq sie wymienionym okresleniom.

Masturbacja

Seks ze sobq to zupetnie normalna, zdrowa sprawa. Stymulowanie sie, by byto przyjemnie i zeby
zredukowa¢ napiecie, jest naprawde OK. To rowniez swietna okazja, by poznac¢ swoje ciato! Mozna
robi¢ to rekg lub w inny sposdb, na przyktad zabawkg erotyczng, jak wibrator klasyczny, soniczny
czy powietrzny (ten pierwszy tylko sie porusza, a drugiitrzeci wywotujqg ruchy powietrza). Masturbacja
staje sie problemem wtedy, gdy kompletnie nie mozemy sie jej oprze¢ albo przeszkadza nam ona

w codziennym funkcjonowaniu.
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Dlaczego seks jest przyjemny?

To arcyciekawe, jak seks wptywa na ciato. Gdy czujesz podniecenie, do Twoich genitaliéw naptywa
krew. techtaczka powigksza sie, doznajoc wzwodu (tak jak penis), wulwa robi sie wilgotna, przyspieszajq
serce i oddech. W tym stanie mozna odczuwaé przyjemnosc¢ na wiele sposobow, na przyktad dotykajgc
jakiejs czesci ciata przez siebie lub kogos innego. Niektore osoby potrafig osiggngé¢ ogromnaq satysfakcje,
a nawet orgazm, dzieki stymulacji na przyktad piersi lub stép. Najwrazliwsza pod tym wzgledem bedzie
jednak Twoja techtaczka - kilkucentymetrowy narzqd, wyglqgdajqcy jak odwrécona litera Y. Jej
koncoweczke, czyli zotqdz, znajdziesz za kapturkiem przodu wulwy. Reszta kryje sie w ciele, okalajqc
cewke i pochwe - dlatego przyjemnos¢ seksualna moze ptynqé nie tylko z zotedzi. Poniewaz wiemy
o tym od niedawna, wielu osobom wcigz wydaje sie, ze mozemy osiggac rézne orgazmy: techtaczkowy,
pochwowy, z punktu G... Obecnie wszystko wskazuje jednak na to, ze orgazm zawsze wynika ze stymulacji
techtaczki - po prostu mozna uciska¢ jg z réznych stron (cho¢ sprawa z punktem, a wtasciwie obszarem
G, jest tematem dos¢ szerokich dyskusji). U wiekszosci oséb z techtaczkq do osiggniecia orgazmu trzeba
stymulacji zotedzi. Sq tez jednak osoby, ktorym wystarczy penetracja pochwowa lub inny rodzaj dziatania.
Orgazm jest cudownym przezyciem, ale seks bez orgazmu nadal jest seksem, a moze by¢ i seksem rownie
wspaniatym! Pamietaj tez, ze nie istniejq niezawodne, seksualne sztuczki, ktéore wywotujg orgazm

u kazdego. Kazda osoba jest inna!

Gdyby wulwa (1) byta niewidzialna,
mozna bytoby przyjrzec¢ sie catej

techtaczce (2) - oto onal!
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Co zciqzq
I antykoncepcjq?

Niektdrzy marzg o byciu mamaq lub tatg, inni kompletnie tego nie czujg. Osoby bedgce rodzicami
i te bezdzietne to rownie wartosciowi ludzie. Nikt znich nie jest bardziej egoistyczny, leniwy czy tchorzliwy
z powodu swojej sytuacji w tym zakresie. Plany prokreacyjne, czyli to, czy i kiedy chcesz mie¢ dzieci, to
bardzo prywatna sprawa. Wypytywanie o to kogokolwiek najprawdopodobniej bedzie przekroczeniem
granicy tej osoby. Jesli przeszkadza Ci dopytywanie o dzieci, na przyktad przez kogos z rodziny, masz

prawo zwrocic tej osobie uwage.

Jesli seks uprawiajg osoba z zenskimi genitaliami oraz osoba z meskimi genitaliami i obie sq lub mogqg
byé ptodne, moze dojéé do zaptodnienia. Dlatego tez (i z wielu innych powoddw) do seksu partnerskiego
nalezy podchodzi¢ mozliwie dojrzale i odpowiedzialnie, prébujgc - mimo duzych emocji - przewidzieé

skutki tego, co sie dzieje. Cigza zawsze powinna by¢ swiadomym wyborem.

Kiedy dochodzi do zaptodnienia?

Najpewniejszym sposobem na zajscie w cigze jest wytrysk nasienia w pochwie. Gdy sperma sie tam
znajdzie, ruchliwe plemniki dajq z siebie wszystko, by dotrze¢ do komorki jajowej. Do zaptodnienia moze
dojsé réwniez w warunkach laboratoryjnych, czyli in vitro. Osoby poczete w ten sposéb niczym
nie rézniq sie od tych, ktére sptodzono klasycznym seksem waginalnym. Nie mozna zajs¢ w cigze na
przyktad podczas seksu oralnego, z osobq bezwzglednie nieptodng lub z kims$ o genitaliach tego samego
typu, a takze podczas samodzielnej masturbacji. Podczas wzajemnego dotykania genitaliow lub w dni
nieptodne raczej w cigze zajs¢ sie nie da, jednak kluczowe jest tu stowo ,raczej”, stusznie budzgce
watpliwosci.

Jezeli nie chcesz zaj$é w cigze, stosuj antykoncepcje. Zadna z metod antykoncepcji nie jest w stu
procentach niezawodna, jednak istniejg sposoby o tak wysokiej skutecznosci, ze zasadniczo mozna
uprawiac seks zpewnosciq, ze w cigze sie nie zajdzie. Warto tez wiedzie¢, ze niektérzy ludzie stosujq srodku

antykoncepcyjne z innych, niezwigzanych z cigzq przyczyn.
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12
1 7

13

Antykoncepcja mechaniczna, czyli barierowa (1-4)

1.

Prezerwatywa na penis
Chroni przed ciqzq, a takze wigkszoscig choréb i wiruséw - zaktadaj uwaznie na cztonek we

wzwodzie i zdejmij kondom, gdy penis przestanie by¢ w stanie erekgc;ji!

Prezerwatywa do pochwy

Tak zwany femidom, do wyscietania wnetrza waginy

Kapturek naszyjkowy

Inaczej diafragma, ktérg wktada sie gteboko do pochwy - uwaga, stosuj wytgcznie uzupetniajgco,
bo kapturek nie jest wybitnie skuteczny!

Ggbka dopochwowa

Nasgcza sie jg wodq i wktada do pochwy... brzmi cudownie, jednak jej skutecznos$é¢ poréwnywalna

jest zdiafragma!

Antykoncepcja hormonalna (5 - 11)

5.

Tabletki antykoncepcyjne

Hamujg owulacje i zmieniajq konsystencje $luzu szyjkowego na taki, ktéry nie przepuszcza plemnikéow
- trzeba bra¢ je regularnie!

Plastry antykoncepcyjne

Co tydzien przyklejasz nowy na ramie, pod pepek czy gdzie wolisz, no i w przeciwienstwie

do tabletek, plaster nie obcigza watroby

Wktadka domaciczna

Niewielki przedmiot, ktory wydziela hormony, hamujace procesy rozrostowe w macicy i wywotujgce

$luz nieprzepuszczajgcy plemnikow, starszy typ dziata dzieki miedzi
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Krgzek dopochwowy

Ring, pierscien, ktéry umieszcza sie w pochwie co miesigc, w pierwszym dniu cyklu, wydziela hormony
Implant

Bardzo skuteczny, w kazdej chwili mozna go usunqgé, dziata przez kilka lat

Zastrzyki hormonalne

Powtarza sie je co 2-3 miesigce, powrdét do ptodnosci trwa dos¢ dtugo - nawet rok

Antykoncepcja ,,po”

To nie sq leki wczesnoporonne - nie mylmy pojec! Stosuj awaryjnie, wyjatkowo, jak najszybciej

po stosunku

Antykoncepcja chemiczna (12)

12. Globulki, pianki i zele ze srodkiem plemnikobéjczym Niska skutecznosé, negatywny wptyw na flore

bakteryjng pochwy - nie polecam!

Antykoncepcja chirurgiczna (13)

13. Podwigzanie jajowodow Jest odwracalne, cho¢ skutecznosé odwracalnosci nie jest bardzo wysoka.

Podwiqgzanie nasieniowodow Inaczej wazektomia, zabieg przywracajqcy ptodnosé nazywa sie

rewazektomiq

Czego specjalnie nie umiescitam na naszym rysunku?

metody kalendarzykowej

To nie jest skuteczna antykoncepcja. Nawet jesli doktadasz do tego mierzenie temperatury i badanie
$luzu szyjkowego, to brak cigzy jest po prostu przypadkiem, gdyz sposdb ten ma niskq skutecznosé.
stosunku przerywanego

Kropelkowanie to termin, okreslajgcy zjawisko, polegajgce na wydalaniu z penisa spermy po kropelce,

podczas seksu, czasem dtugo przed wytryskiem - chyba nie musze dodawaé nic wiecej?

Wazne info!
Jesliumawiasz sie z osobq, zktérg uprawiasz seks, ze stosujecie antykoncepcje, nie wolno
Ci potajemnie odstawi¢ pigutek lub odklei¢ plastra. Tak samo odwrotnie - jesli staracie sie

o dziecko, nie zabezpieczaj sie po cichu. Absolutnie nie zachodzZ w cigze wbrew sobie. Nigdy.

21



#WIEDZAINTYMN[IR

Kiedy iS¢ na wizyte
ginekologicznqg?

Jesli Twoja odpowiedz na ktorekolwiek z ponizszych pytan to ,,tak”,
czas zapisa¢ sie na wizyte ginekologicznq!

e Czyjestesjuz po pierwszej miesigczce, ale nigdy nie zdarzyto Ci sie by¢ na wizycie ginekologicznej?

¢ Czy masz wiecejniz 16 lat, ale Twoja miesigczka jeszcze sie nie pojawita?

¢ CzyodTwojego pierwszego seksu partnerskiego minety juz 3 lata, a Twoja ostatnia wizyta (z cytologiq)
byta wczesniej niz rok temu lub nie byto jej jeszcze wcale?

e Czy masz wiecej niz 21lat, a Twoja ostatnia wizyta (z cytologiq i USG) byta wczesniej niz rok temu lub
nie byto jej jeszcze wcale?

e Czy potrzebujesz antykoncepc;ji?

e Czy podejrzewasz lub masz pewnosé, ze jestes w ciqzy?

e Czychceszzajs¢ w cigze, ale sie to nie udaje?

e Czy planujesz tranzycje ptciowq lub jestes w jej trakcie?

e Czy Twoja wulwa piecze, swedzi, dziwnie pachnie lub wydziela uptawy (ptyn, $luz, wydzieline),
ktére wydajg Ci sie podejrzane?

e Czy Twoje miesiqczki sq tak obfite lub bolesne, ze utrudnia Ci to codzienne funkcjonowanie?

o Czy Twoje zespoty napiecia przedmiesigczkowego sqg ucigzliwe?

e Czy Twoje miesiqczki sq nieregularne?

e Czy Twoje miesigczki trwajg wiecej niz 7 dni?

e Czy krwawisz pomiedzy miesigczkami lub masz krwiste uptawy?

e Czy cos Cie boli, na przyktad podbrzusze, dét plecéw, wulwa - na co dzien lub podczas seksu?

e Czy dostrzegasz u siebie maskulinizacje (cechy meskie), choé nie powinno jej by¢?

e Czy masz problem z popuszczaniem moczu (takze podczas sportu), bgkéw lub kupy?

e Czy obserwujesz u siebie cos niepokojgcego, co moze by¢ problemem ginekologicznym?

e Czy zauwazasz jakis$ problem ze swoimi piersiami, np. bdl, guzek, wyciekajacy ptyn?

W ciqzy, a takze z nietrzymaniem moczu lub bélem, warto udac¢ sie réwniez

do fizjoterapeutki uroginekologicznej.
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Jak czesto i po co umawiaé wizyty ginekologiczne, jesli nic ztego
sie nie dzieje?

Po pierwszej miesiqgczce

Standardowo, witasnie wtedy powinna odbyé sie pierwsza wizyta ginekologiczna. To okazja

do sprawdzenia, czy wszystko jest OK oraz do zapoznania sie z lekarzem lub lekarkq oraz gabinetem. Jesli

nie masz jeszcze 18 lat, mozesz odwiedzi¢ kogos, kto specjalizuje sie w ginekologii dzieciecej. Taka osoba

kontroluje i leczy mtode pacjentki i pacjentow, a nie wytgcznie dziecil

Po 21. urodzinach lub 3 lata po pierwszym seksie partnerskim (jesli byt on przed osiemnastkq)

Wtedy czas zaczqgé kolejne, juz coroczne wizyty. Na kazdej z nich nalezy zrobié¢ cytologie (czyli

sprawdzenie, czy nic ztego nie dzieje sie z komodrkami szyjki macicy) i USG (najlepiej dopochwowe - zeby

sprawdzié, czy z narzadami w srodku wszystko jest w porzqgdku).

Po 30. urodzinach

Na corocznych wizytach pojawi sie USG piersi, by upewni¢ sie, ze sq one zdrowe.

Po 50. urodzinach

Dodatkowo, co 2 lata réb mammografie. To badanie niezalezne od USG - dziata nieco inaczej.

Przygotowanie do wizyty ginekologicznej - checklist:

<l <<

< <

spisa¢ swoje pytania i watpliwosci, nazwy przyjmowanych lekéw i przebyte zabiegi
sprawdzi¢ date ostatniej miesigczki

jeslima by¢ cytologia, 2 doby przed wizytq nie przyjmowac srodkéw dopochwowych
nie uprawia¢ seksu w dniu wizyty

umy¢ sie normalnie, jak co dzien

ogoli¢ sie lub nie - obojetne!

ubra¢ sie zupetnie normalnie (chyba ze wolisz sukienke lub tunike, jesli nie bedzie
jednorazowych spddniczek)

spakowaé dowdd osobisty, notes i dtugopis, ksigzke lub stuchawki do poczekalni,
chusteczki nawilzane

wysika¢ sie (chyba ze bedzie USG przez brzuch)

postarac sie pamietac, ze zadne objawy nie sg wstydliwe, a badanie trwa tylko chwilke
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Jak wyglagda wizyta ginekologiczna?

1. Wchodzisz do gabinetu, witasz sie, siadasz przy biurku.

2. Rozmawiacie na temat Twojego zdrowia - to tak zwany wywiad lekarski.

Przygotowujesz sie do badania - w specjalnej przestrzeni, gdzie nikt nie przeszkadza, rozbierasz sie
od pasa w dét lub od pasa w gore.

Ktadziesz sie na fotelu lub kozetce i masz kilkuminutowe badanie.

Wracasz sie ubraé.

Zndw siadasz przy biurku, omawiacie wynik badania i dalsze kroki.

Upewniasz sig, ze wszystko rozumiesz i masz zapisane, zegnasz si¢ i wychodzisz.

© N o o &

Jesli potrzebujesz, skontaktuj sie z kims bliskim.

Fotel ginekologiczny
Zostat stworzony, zeby badanie byto komfortowe i wygodne dla Ciebie i osoby, ktéra Cie bada. Wejdz
na niego, umies¢ nogi na wspornikach, zsun pupe na sam brzeg i wez 3 spokojne, gtebokie oddechy, by sie

rozluznié.

Szukasz polecanego ginekologa, polecanej ginekolozki?

WejdZ na agaszuscik.com/lista
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Czy mozna uniknqgc¢
infekcji intymnej i chorob
ginekologicznych?

Kilka stéw o unikaniu ztych rzeczy...

Codziennie robimy, co mozemy, by unikngé niebezpieczenstw oraz nieprzyjemnosci. Dzieki trzymaniu

sie kilku zasad, mozemy znacznie zmniejszy¢ prawdopodobienstwo ztapania czegos lub zachorowania.

Nic nie da nam jednak stuprocentowej pewnosci...

Czy skoro wiec i tak mozesz na cos zachorowaé, warto w ogdle zawracac sobie gtowe profilaktykg

i zdrowymi nawykami? Wyobraz sobie trzy osoby: Kasie, Alex i Lidke. Kasia i Alex zyjq zdrowo, Lidka - nie.

Tak sie akurat stanie, ze z nich trzech zachoruje... tylko Kasia. Oczywiscie mozna parskac i fukaé, wskazujgc

na to, ze Lidka ma gdzies ryzyko, a nie zachorowata, a Kasia, mimo treningdw i Swietnej diety, jest chora.

Zwracam jednak Twojg uwage na Alex - to osoba, ktéra mogta zachorowaé, ale nic takiego sie nie stato,

bo dobre nawyki zrobity swoje. To mozesz by¢ Ty...

Pamietasz rozdziat o higienie i pielegnacji? Tfumaczytam w nim, ze w kwestii bakterii, Twoje miejsca

intymne to dwa swiaty: w pochwie dobre bakterie, ktorych nie mozna niszczyé i nacierajgce z zewnatrz zte

bakterie, ktére nalezy usuwac i dbacé o to, by nie zaszkodzity tym dobrym. Prawie jak w kinie akgcji, no nie?

Zaburzenie tej rownowagi moze poskutkowacd infekcja.

Infekcja to nie jedyny problem, ktéry moze mie¢ Twoja wulwa i potgczone z niq narzgdy wewnetrzne.

Istniejg choroby, z ktérymi nie poradzisz sobie samodzielnie, ba, o ktérych mozesz nawet nie wiedzie¢,

gdyz nie dajq objawow, a mogaq rozwijac sie w ciele i by¢ grozne w przysztosci.

Sprobujmy pomadc ciatu unikngé nieprzyjemnosci i niebezpieczenstw, stosujgc zdrowe nawyki:

Kontakt z wulwq zawsze przeprowadzaj czysciutkimi rekami.

Stosuj odpowiednie zasady higieny i pielegnacji (zerknij na Rozdziat 3), myj wulwe dtonmi,

a nie ggbkq lub myjkaq, zwykle petng bakterii.

Nos przewiewne, bawetniane majtki. Syntetykdw i stringdw uzywaj sporadycznie lub wcale.

Nie ubieraj zbyt czesto nieprzewiewnych legginsow, skérzanych spodni i spodniczek.

Jesli to mozliwe, $pij z gotq pupgq. Jezeli musisz mie¢ cos na sobie, niech bedq to luzne, przewiewne
spodenki lub spodnie od pizamy.

Nie nos na co dzien wktadek - to dla ztych bakterii autostrada i plaza w jednym.

Lepiej nosi¢ swiezq bielizne!

Nie siadaj gotg pupg na kanapie, na ktérej przed chwilq spat pies, czy na krzesle, na ktére wchodzisz
w butach (to szczegdlnie wazna rada na rano dla tych $pigcych z gotym tyteczkiem).

Po ptywaniu w morzu, jeziorze lub basenie jak najszybciej optucz wulwe czystg wodg lub uzyj

specjalnej chusteczki i przebierz sie w suche majtki.
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Gdy wycierasz sie po zrobieniu kupy, wykonuj ruchy w strone plecéw. Nigdy nie dotykaj wulwy
papierem, ktéry dotykat odbytu.

Nie przerywaj sikania - mocz wtedy cofa sie, wprowadzajgc do cewki bakterie z zewnagtrz.

Po seksie zrob siku, zeby przeptukaé i tym samym wyczysci¢ cewke moczowaq.

Czys¢ zabawki erotyczne, nie trzymaij ich byle gdzie.

Podczas miesigczki regularnie zmieniaj artykuty menstruacyjne. Nie przesadzaj z metodami
wewnetrznymi - jesli w dzien nosisz kubeczek lub tampon, na noc zatdéz podpaske.

Przenigdy nie rob sobie irygagciji.

Dbaj o odpornosé, ruszaj sie, jedz zdrowo, pij duzo wody, nie przesadzaj z miesem, stodyczami
i wszelkimi uzywkami.

Nie stosuj podejrzanych metod medycyny alternatywnej: suplementéw, diet, zabiegdw.

Nie zapominaj o profilaktyce psychologicznej - zastandw sie, co i kto daje Ci zdrowe poczucie
szczescia, a co i kto Cie gasi? Co mozesz z tym zrobic¢?

Nie obrazaj sie na swoje ciato, jesli ma infekcje lub chorobe - ono naprawde robi wszystko, co moze,

by by¢ zdrowe!

A dodatkowo:

Jeslimozesz, zaszczep sie przeciw wirusowi HPV.
Nie zapominaj o regularnych badaniach profilaktycznych (pisatam o nich na poprzedniej
stronie). Co miesigc przeprowadzaj samobadanie piersi: spokojnie, doktadnie,

nie zapominajgc o pachachitym, ze 3 na 4 wykryte w ten sposéb zmiany to nie rak.
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Co to sq miesniaki,
endometrioza, policystyczne
jajniki i WNM?

W ostatnim rozdziale tego elementarza wyjasnie pokrotce cztery czeste
dolegliwosci. Warto zna¢ ich ABC!

Miesniaki

Macica zrobiona jest gtéwnie z miesni - pamietasz? W warstwie miesniowej mogag pojawié sie
tagodne (czyli niebedaqce rakiem) guzy: w srodku migsénia, bardziej od wewnqtrz macicy lub bardziej od
zewnatrz. To wtasnie miesniaki. Niektore z nich sq wtopione w miesien, inne - potgczone z nim czyms
o wyglgdzie szyputki truskawek, przez co mowimy, ze sq uszyputowane. Niestety wiekszo$¢ miesniakow

lubi wystepowadé grupowo (kilka naraz).

To czesta sprawa - co druga 45-letnia osoba z macicqg ma miesniaki. Guzki te czesto nie dajq
objawoéw, co jest kolejnym dowodem na to, jak wazne sq regularne kontrole ginekologiczne. Czasem
jednak pojawia sie bl lub uczucie, jakby chciato Ci sie siku lub kupe, cho¢ Twoje ciato wcale nie ma takiej

potrzeby. Migsniaki mogqg tez robi¢ batagan w regularnym miesigczkowaniu.

Niestety miesniaki lubig dynamicznie rosngé, wiec lepiej je usungé - przy pomocy specjalnego leku lub
operacyjnie. Jesli dochodzi do zabiegu, przeprowadza sie go przez pochwe lub malenkie dziurki w brzuchu.

Prawie nigdy nie ma potrzeby usuwania catej macicy.

Endometrioza

Wiesz juz, ze macice od $rodka wyscieta btona $luzowa, zwana endometrium (tak, to ona tuszczy sie
co miesigc - nazywamy to miesigczkq). Z przyczyn, ktére wcigz sq badane, u co dziesigtej osoby (lub
nawet czesciej) endometrium rosnie réwniez poza macicg, na przyktad na jajnikach czy jajowodach,
moczowodzie, pecherzu moczowym, jelitach lub nawet dalej. Miejsca, w ktorych rosnie dodatkowa btona,

nazywa sie ogniskami endometriozy.

Osoby z endometriozq cierpiq przy kazdej miesiqczce. Bol jest czesto naprawde nieznos$ny,
utrudniajgcy normalne funkcjonowanie. Dolegliwosci bdlowe mogqg pojawiac sie tez podczas seksu,
sikania lub robienia kupy. Jesli to, co teraz czytasz, jest Ci dobrze znane, warto zapisad sie na wizyte
ginekologiczng i rozpoczqgc¢ leczenie. Endometrioza to choroba, bardzo wazne jest wiec, zebysmy

przestali powtarzad, ze bolesne menstruacje to czyjas ,uroda”.
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Leczenie endometriozy to zwykle albo specjalne leki, wywotujgce rodzaj sztucznej menopauzy,
a wiec hamujgce niekontrolowany rozwéj endometrium, albo operacja, polegajaca na wycieciu btony
zmiejsc, w ktérych nie powinno jej byé¢, albo jedno i drugie. Niestety usuniete endometrium czesto odrasta
i operacje po jakims czasie trzeba powtorzyé. Na szczescie w dzisiejszych czasach takqg operacje mozna

przeprowadzi¢ laparoskopowo, dziatajac bardzo doktadnie, a nie zostawiajgc prawie zadnych blizn.

Policystyczne jajniki

Jak juz wiesz, w jajnikach znajduje sie skonczona liczba komérek jajowych, ktére w trakcie okresu
ptodnosci po kolei dojrzewajq w specjalnych pecherzykach. Catym procesem madrze sterujg hormony.
Zespot policystycznych jajnikdw, zwany tez zespotem wielotorbielowatych jajnikéw lub PCOS (po
angielsku polycystic ovary syndrome), polega na tym, ze hormony tworzq sie w ztych proporcjach - jakby
ktos pomylit ilosci sktadnikdw, podane w przepisie na ciasto. W rezultacie jednoczes$nie powstaje wiele

pecherzykdw, ktére umierajac, niszczg komorki jajowe wewnatrz nich.

Poza tym, z powodu zaburzen hormonalnych, nabywa sie widocznych cech, charakterystycznych
dla organizmow meskich: nadmierne owtosienie, przettuszczanie skéry, zmiana sylwetki. Te cechy oraz
zaburzenia miesigczkowania i silne zespoty napiecia przedmiesigczkowego to gtdéwne objawy PCOS.

Szacuje sie, ze choruje na to co pigta osoba z jajnikami.

Leczenie zespotu policystycznych jajnikéw to zwykle tykanie specjalnych tabletek, ktére pomagajq
odzyskac¢ rownowage hormonalng. Wazna jest tez dieta - ograniczenie ilosci spozywanych cukréw pomaga

i w profilaktyce, i w leczeniu PCOS.

WNM

Ten tajemniczy skrot to wysitkowe nietrzymanie moczu, czyli dolegliwosé, polegajaca na
popuszczaniu siku wtedy, gdy napniemy miesnie na dole brzucha. Najczesciej dochodzi do tego podczas
sportu, wybuchu $miechu, kaszlu lub podnoszenia czegos ciezkiego. Kazdej osobie zdarzyto sie cho¢ raz
w zyciu popusci¢ mocz. Jesli jednak zdarza sie to regularnie i przeszkadza, warto cos z tym zrobi¢. Prosze,
przestanmy moéwic, ze z nietrzymaniem moczu trzeba zy¢, ze to norma po cigzy, ze wktadki zatatwiq

sprawe! To mozna leczy¢!

W zaleznosciod przyczynyizaawansowanianietrzymaniamoczu, pomoze seria ¢wiczenlub zabieg
operacyjny. Cwiczeniamizajmuje sie fizjoterapeutka uroginekologiczna, aoperacjami- ginekologlub
ginekolozka o doswiadczeniu i wiedzy z zakresu uroginekologii. Mozesz pdjs¢ do kogokolwiek z tych
osbéb - najwyzej po rozpoznaniu fizjoterapeutka odesle Cie do lekarza lub lekarki, albo odwrotnie.

Prawie potowa oséb z zeriskimi genitaliami doswiadcza w swoim zyciu nietrzymania moczu, a 10%
znich ma ten problem jeszcze przed czterdziestkq. Niestety z powodu wstydu i przeswiadczenia, ze
to nieuniknione, tylko co pigta osoba zgtasza to w gabinecie ginekologicznym. Jesli ustyszysz, ze nic

nie da sie ztym zrobi¢, idz gdzie indziej!

28



Zastugujesz na profesjonalnq,
nowoczesnq, empatycznq opieke

ginekologicznq - tqk,w

#WIEDZAINTYMN[IR

29






	Co to są mięśniaki, endometrioza, policystyczne jajniki i WNM?
	Kiedy iść na wizytę ginekologiczną?
	Co z ciążą i antykoncepcją?
	A w środku ciała?
	Jak dbać o miejsca intymne?
	Co ja tam właściwie mam?
	Czy moje ciało jest normalne?

