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W broszurze:

e Informacje dla kobiet, ktore nie ukonczyty 35 roku zycia
e Informacje dla kobiet, ktore ukonczyly 35 rok zycia
o Informacje dla kazdej kobiety, niezaleznie od wieku

Uwagal!
Rady zawarte w broszurze nie zastqpiq wizyty u lekarza, majq one jedynie charakter informacyjny. Zawsze,
gdy zaobserwujesz u siebie niepokojqgce objawy, zgtos sie niezwtocznie do odpowiedniego specjalisty.

Publikujac te broszure chciatybysmy, by pomogta ona poruszac sie nieco swobodniej w obszer-
nej tematyce dotyczacej fizjologii i zdrowia kobiety. Mtodym dziewczetom i kobietom przed 35.
rokiem zycia ma pomoc w rozwianiu wielu mitéw i przesagdéw dotyczacych dojrzewania i zmian
z nim zwigzanych, utatwic pierwszy kontakt z ginekologiem, uczuli¢ na profilaktyke wielu chordb.
Kobietom po 35. roku zycia wskaze, co dzieje sie w organizmach dojrzatych kobiet, jak skutecznie
zapobiegac¢ problemom zdrowotnym. Wszystkim za$ podpowie, jak skutecznie domagac sie re-
spektowania swoich praw przez lekarzy, pielegniarki, potozne i inny personel medyczny.

Lektura tej publikacji nie zastapi jednak wizyty u lekarza specjalisty! Jej celem jest zwrécenie uwagi
na to, ze nasze zdrowie i zycie lezy w naszych rekach i tylko od nas zalezy, jak bedziemy o nie dbac!

Jesli do tej pory nie czujesz sie paniq swego ciata, najwyzszy czas, zebys je jak najdoktadniej
poznata, zajeta sie nim jak czyms niepowtarzalnym, polubita je mimo wszelkich niedoskonatosci,
bo jest jedyne i nie da sie go zamieni¢ na zadne inne.
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Informacje dla kobiet,
ktore nie ukonczyty 35 roku zycia

Masz tylko jedno, niepowtarzalne ciato.

Powinnas poznac je, polubic i dobrze o nie dba¢ - ma Ci wystarczyc na cate zycie.

I Piersi

Jest wiele mitéw i przesadéw dotyczacych na-
szego zdrowia i fizjologii. U dziewczat okres
dojrzewania zaczyna sie od szybkiego wzrostu.
Najczesciej w tym samym czasie zaczynaja tez
rosnac piersi. Nie ma tu jednak reguty - u nie-
ktorych dziewczat proces ten moze sie zaczaé
juz w 9 roku zycia, u innych - dopiero w 15 czy
nawet 16. Kazdy organizm rozwija sie zgodnie
z wtasnym rytmem. Wiele kobiet martwi sie
wielkoscig swojego biustu. Chciatyby, aby byt
wiekszy, lub przeciwnie - bardziej ptaski. U wielu
kobiet zdarza sie, ze jedna piers jest wieksza od
drugiej. Nie jest to powdd do niepokoju - jest to
zupetnie prawidtowe. Nie ma czegos takiego jak
obiektywnie idealny biust - moda co do rozmiaru
i ksztattu czesto sie zmienia.

Zespot Napiecia
Miesiaczkowego

Czesc kobiet kilka dni przed miesigczka zaczyna
czuc sie gorzej. Dolegliwosci te moga miec cha-
rakter fizyczny badz psychiczny. Moga wystapic¢
zmiany nastroju, drazliwo$¢ lub nadwrazliwos¢,
trudnos¢ koncentracji. U niektérych kobiet po-

garsza sie trawienie, zaczynaja obrzmiewac kostki
nog i dionie, zwieksza sie masa ciata w zwigzku
z zatrzymywaniem wody przez organizm. Piersi
staja sie nadwrazliwe na dotyk, niekiedy takze
obrzmiewaja. Cera staje sie bardziej ttusta, po-
jawiaja sie na niej wypryski, a wtosy szybciej sie
przettuszczajg. Czestsze sa bole glowy i oczu.
Zmienia sie tez apetyt - pojawia sie zwtaszcza
zwiekszone faknienie cukru. Po kilku dniach
dolegliwosci ustepuja - by znéw powrdcic¢ po
kilku tygodniach. Przypuszcza sig, ze te objawy
wywotane sg przez hormony i towarzysza cyklom
owulacyjnym: zmiana w gospodarce hormonal-
nej nastepuje w drugiej potowie cyklu - a wiec
po owulacji, a przed miesigczka (na przyktad
obrzmienie piersi najczesciej jest spowodowane
niedoborem progesteronu przy réwnoczesnym
nadmiarze estrogendw), istniejg tez teorie, ze
napiecie przed miesigczka ma podtoze psy-
chiczne — krwawienie jest w naszym spoteczen-
stwie uznawane za temat tabu, cos wstydliwego
i brudnego. Obserwuj reakcje wtasnego ciata.
Czy dolegliwosci pojawiajg sie regularnie przed
miesigczka? Czy zaczynajg sie w tym samym
okresie cyklu? Jezeli po kilku cyklach okaze sie,
ze objawy wystepuja regularnie, warto zmienic¢
diete na zdrowsza. Dwa tygodnie przed wysta-
pieniem krwawienia miesigczkowego zredukuj
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ilos¢ cukru i stodyczy w swojej diecie, zrezygnuj
zkawy i czekolady. Znacznie ogranicz spozycie
soli. W zamian jedz wiecej owocéw i zielonych
jarzyn, mozesz tez pogryzac wszelkiego rodzaju
orzechy, ziarna stonecznika oraz dyni. Dobrze
jest ponadto zazywad witamine B-complex.
Zapytaj w aptece o $rodki ziotowe pomagajace
przetrwac ten okres. Uprawiaj gimnastyke re-
laksujaca miesnie miednicy. Opisane powyzej
objawy u wiekszosci kobiet znikaja zupetnie
lub przynajmniej znacznie sie zmniejszaja, gdy
zaczynaja one stosowac doustne pigutki anty-
koncepcyjne (co wynika zzahamowania owulacji
i zwigzanych z nig przemian hormonalnych).
Jezeli okaze sie, ze dolegliwosci nie ustepuja,
zwrd¢ sie do lekarza ginekologa/ginekolozki,
najlepiej o specjalizacji ginekolog-endokrynolog.

I Miesiaczka

Najbardziej zauwazalng zmiang w ciele dojrzewa-
jacej dziewczyny jest pojawienie sie miesigczki
- wystepujacego regularnie krwawienia z drég
rodnych. Jesli nie dojdzie do zaptodnienia, orga-
nizm w ten sposéb pozbywa sie przygotowanej
wyscidtki macicy. Krew moze zawierac sluzowate
skrzepy, jej wydzielaniu moze towarzyszyc¢ bol
w dole brzucha. Proces ten, trwajacy od trzech
do siedmiu dni, powtarza sie mniej wiecej raz
na miesigc. Pojawienie sie miesigczki, zwanej
takze menstruacjg, okresem, czy krwawieniem
miesiecznym, jest oznaka fizycznego dojrze-
wania, informacja, ze dziewczyna jest juz na
tyle rozwinieta, ze moze zaj$¢ w cigze. Nalezy
jednak pamietac, ze w cigze mozna takze zajs¢
jezeli nawet nie miato sie jeszcze krwawienia
miesigczkowego. W trakcie miesigczki mozna
sie kapa¢, ptywac, ¢wiczy¢. Uprawianie seksu
w tym okresie wigze sie ze zwiekszonym ryzy-
kiem wystagpienia standéw zapalnych narzadu

rodnego, dlatego wskazane jest uzywanie pre-
zerwatyw. Rozpowszechnione przekonanie, ze
w czasie miesigczki nie mozna zajs¢ w ciaze, jest
nieprawdziwe (wiecej o cyklu miesigczkowym
przeczytasz w czesci przeznaczonej dla kobiet
niezaleznie od wieku). Miesigczkowanie - zwtasz-
cza we wczesnej mtodosci - nie musi by¢ bardzo
regularne. Dobrze jest notowac w kalendarzu ter-
miny miesigczek. Taki osobisty terminarz utatwi Ci
zycieijest przydatny w trakcie wizyty u lekarza.
Przyzwyczaja tez do obserwowania wiasnego
ciata. W czasie miesiaczki uzywa sie podpasek,
tamponow lub wielorazowych akcesoriéw, np.
kubeczkéw menstruacyjnych, ekologicznych
podpasek czy naturalnych gabek. O ile uzywanie
podpasek nie wymaga komentarza, o tyle przy
uzywaniu tamponoéw pamietaj, ze nie wolno
trzymac jednego tamponu w pochwie dtuzej
niz sze$¢ godzin. Nawet jesli nie krwawisz ob-
ficie, zmieniaj tampony regularnie, aby unikna¢
infekcji. Nie zapomnij wyjac zuzytego tamponu,
zanim wtozysz nowy, a gdyby sie zdarzyto, ze
sznurek sie urwie, a tampon zostanie w srodku,
sprébuj przykucnac i palcem usungé tampon.

I Masturbacja

,Masturbacja” oznacza rozmaitego rodzaju pobu-
dzanie wtasnego ciata, majace na celu osiggniecie
seksualnej przyjemnosci. Najbardziej wrazliwg
seksualnie czescia ciata kobiety jest techtaczka
(maty ,guziczek”znajdujacy sie w miejscu, w ktd-
rym schodzg sie wargi sromowe mniejsze) oraz
piersi, szczegdlnie za$ brodawki sutkowe. Woody
Allen, amerykanski rezyser i aktor komediowy,
okreslit masturbacje jako seks uprawiany z osoba,
ktorg kocha sie najbardziej. Wiekszos¢ specja-
listéw - seksuologow i psychologéw - uznaje
masturbacje za naturalng droge do poznania
wiasnego ciata i nauczenia sie przyjemnosci, jaka
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moze dawac seks. Nie znaczy to, aby masturbacja
byta obowiazkiem albo koniecznoscig — wybory
i podejmowanie decyzji w sprawach intymnych
s to sprawy niezwykle osobiste i nikt nie moze
i nie powinien ich narzucac. Sa kobiety, ktére
masturbuja sie kilka razy dziennie. Sa takie,
ktore robig to sporadycznie. Sg wreszcie takie,
ktore nie robia tego nigdy. Wszystkie te zacho-
wania sg catkowicie normalne. W przypadku
czestego i intensywnego masturbowania sie
nalezy uwazac, zeby nie doprowadzi¢ do otar¢
naskdrka. Masturbacja nie jest ani chorobg, ani
zboczeniem, moze Ci pozwoli¢ lepiej poznac
wiasne ciato i jego reakcje.

I Seks: pierwszy raz

Zycie seksualne jest wazna czescig zycia kazdego
cztowieka. Wybor (czy i kiedy nastapi pierwszy
stosunek) jest prywatna, intymna decyzja kaz-
dego cztowieka. Decyzjg, ktorej nikt nie moze za
niego podja¢, do ktorej nie wolno go zmuszad.

Jest to przy tym decyzja, ktora powinna by¢
podjeta w sposob swiadomy i odpowiedzialny.
Nawet romantyczny poryw nie zwalnia z przy-
gotowania sie do tej chwili. Stosunek hetero-
seksualny - nawet jeden - moze doprowadzi¢

do ciazy. Kazdy stosunek moze prowadzi¢ do
zakazenia choroba przenoszong droga piciowa,
w tym takze wirusem HIV. Dlatego tez powinnas
i za pierwszym, i za tysigc pierwszym razem
zabezpieczy¢ sie przed ryzykiem.

I Orientacja seksualna

Seks moze by¢ heteroseksualny (kobiety zmez-
czyzna) albo homoseksualny (kobiety z kobietg,
mezczyzny z mezczyzna). Zazwyczaj we wczesnej
miodosci czujemy juz, jakg mamy orientacje
seksualng. Czasami uswiadamiamy sobie ja duzo
pdzniej. W zwigzku z tym, Ze nasze spoteczenstwo
jest nadal dos¢ negatywnie nastawione do osob
homo- i biseksualnych uswiadomienie sobie, ze
jestes lesbijka albo kobietg biseksualng moze
wigzac sie ze stresem i obawami. Homoseksu-
alizm nie jest juz od dawna uznawany za chorobe
czy dewiacje i nie mozna sie z niego wyleczyc¢.
Jesli potrzebujesz wsparcia psychicznego lub
padfas ofiara dyskryminacji zgtos sie do organi-
zacji zajmujacej sie prawami osob LGBT (lesbijek,
gejow, biseksualistow i 0séb transptciowych).

Heteroseksualizm, homoseksualizm i biseksu-
alizm uznawane sg za réwnoprawne orientacje
seksualne. Orientacja seksualna to nie tylko

pociag do os6b danej pici, ale takze potrze-
ba wchodzenia z nimi w relacje emocjonalne
i uczuciowe.

I Tozsamosc¢ ptciowa

Niektdre osoby odkrywaja, ze ich pte¢ biologicz-
na nie pokrywa sie z psychicznym odczuwaniem
wiasnej pici i czujg potrzebe chirurgicznej ko-
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rekty, s to osoby transseksualne. Istnieje duza
réznorodnos¢ tozsamosci ptciowych, jak np.
transwestytyzm czy brak identyfikacji z jaka-
kolwiek ptciag (osoby queer). W Polsce dziataja
juz organizacje udzielajgce wsparcia i informacji
osobom transptciowym.

Pierwsza wizyta
u ginekologa

Regularne wizyty u ginekologa sa konieczne. Na-
wet catkiem zdrowa i niebedaca w cigzy kobieta
powinna zgfaszac sie na badanie ginekologiczne
przynajmniej raz do roku. Nieprawda jest, ze
o wizycie u ginekologa trzeba mysle¢ dopiero
w momencie podjecia wspoétzycia seksualnego.
Podstawowa kwestia jest wybor lekarki/lekarza:
zyczliwej, uprzejmej i uczciwej.

Obecnie kazda z nas ma prawo do bezptatnej
opiekilekarza ginekologa w ramach podstawo-
wej opieki zdrowotnej. Mozna tez skorzystac
z ustug odpfatnych: w gabinetach prywatnych
badz prywatnych lecznicach. Jesli mozesz, zapy-
taj znajomych kobiet - z pewnoscig wiele z nich
moze Ci poradzi¢, do ktérego lekarza warto sie
wybra¢, a kogo lepiej omijac.

Zapytaj, czy lekarz/lekarka:

e wszystko dokfadnie wyjasnit/-a;

e odpowiedziat/-a na wszystkie pytania;

® nie usitowat/-a wptynac na prywatne decyzje
pacjentki (mowiac np. ze powinna sie uczy¢
zamiast myslec o seksie);

® byl/-a uprzejmy/-aikulturalny/-a, traktowat/-a
pacjentke z szacunkiem;

® czy zachowana zostata zasada intymnosci np.
czy nikt nie wchodzit do gabinetu w czasie
badania.

Przed pierwsza wizyta u ginekologa
przypomnij sobie, a najlepiej zanotuj
na kartce nastepujace sprawy:

e date ostatniej miesigczki oraz dzien cyklu
(poczatek cyklu wyznacza pierwszy dzien
miesigczki, ktéry liczymy jako dzien pierwszy
cyklu);

® swoje dolegliwosci lub inng przyczyne, z po-
wodu ktérej przychodzisz do specjalisty;

® choroby, jakie przebytas lub przechodzisz,
przebyte operacje, leki, jakie zazywatas lub-
zazywasz obecnie;

® |eki, na ktore jeste$ uczulona;

Ponadto miej przy sobie wszystkie wyniki badan

i dokumentacje pobytéw w szpitalu, jakie moga

- Twoim zdaniem - by¢ lekarzowi pomocne.

Przebieg wizyty:

Pierwsza wizyta u lekarza ginekologa moze
by¢ troche peszaca. Zaktopotanie moze budzic¢
zwiaszcza specjalny fotel do badan (nazywany
przez niektorym ,samolotem”). Jest on dos¢
wysoki, po bokach ma specjalne podparcia na
nogi. Lekarz bada pacjentke wewnetrznie, tzn.
wsuwa jej palec do pochwy, by okresli¢ potozenie
i ogolny stan macicy i jajnikéw. Badanie stanu
szyjki macicy wymaga uzycia wziernika. Do
obowiazkéw lekarza ginekologa nalezy takze
zbadanie piersi kobiety. Jest to wazny element
profilaktyki raka piersi. Zawsze domagaj sie, by
lekarz zbadat Ci piersi i skierowat/a na USG lub
mammografie. Oprécz badania na fotelu, lekarz
przeprowadzi takze rozmowe, tzw. wywiad le-
karski, pobierze takze specjalng, delikatna szczo-
teczkg wymaz z szyjki macicy. Na szczoteczce
pozostana komorki, ktére nastepnie sg badane
w laboratorium. Jest to badanie ginekologiczne
zwane cytologia. Badanie to umozliwia wczesne
wykrycie zmian przedrakowych szyjki macicy.
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Cytologie powinno sie przeprowadza¢ miedzy
10. a 14. dniem cyklu. Cytologia ma za zadanie
wykry¢ stany przednowotworowe szyjki, wczesne
postacie raka szyjki, ale co najwazniejsze: stany
i zakazenia mogace po wielu latach prowadzi¢
do raka szyjki macicy.

Doktadniejszym badaniem, zalecanym w przy-
padku nieprawidtowego wyniku cytologii, jest
kolposkopia. Badanie to polega na ogladaniu
tarczy szyjki macicy (w piecdziesieciokrotnym
powiekszeniu). Dzieki uzyciu kwasu octowe-
go i ptynu Lugola (ktérymi pokrywa sie tarcze
szyjki macicy) mozemy okresli¢, czy przyczyna
zmian jest czynnik infekcyjny czy nowotworze-
nie. W przypadkach nieprawidtowego wyniku
badania kolposkopowego u pacjentki pobie-
ra sie wycinki (fragmenty tkanek), ktére - po
zabarwieniu - oglada sie pod mikroskopem,
dzieki czemu mozliwe jest poznanie struktury
histopatologicznej tkanek i okreslenie stop-
nia zaawansowania zmian chorobowych. Jesli
w czasie rutynowego badania ginekologiczne-
go cos$ zaniepokoi lekarza, moze on/ona zleci¢
wykonanie badania USG, najlepiej za pomoca
sondy dopochwowej. Zabieg ten jest bezbolesny
i nie wymaga wczesniejszych przygotowan. Jest
zalecane by u kobiet obcigzonych genetycznie
ryzykiem raka jajnika, po ukoriczeniu 35. roku
zycia, badania takie wykonywane byty co pét
roku (rak jajnika — we wczesnej fazie - nie daje
zadnych objawodw, dlatego tak wazne jest jego
wczesne zdiagnozowanie). Przed zaleceniem
jakiegokolwiek leczenia hormonalnego czy
antykoncepcji hormonalnej lekarz powinien
bezwzglednie zmierzy¢ cisnienie tetnicze krwi.
Zlecenie innych badan, w tym hormonalnych,
zalezy od wywiadu lekarskiego i wyniku badania
ginekologicznego.

Moze sie zdarzy¢, ze lekarz ze wzgledéw Swia-
topogladowych nie zechce wypisac recepty na
antykoncepcje hormonalna (najczesciej odmawia

sie kobietom przepisania tabletki do antykon-
cepcji po stosunku). Warto wiedzie¢, ze w takim
przypadku lekarz ma obowiazek skierowa¢ Cie
do innego lekarza, takiego, ktéry wypisze po-
trzebna recepte. Masz na to max. 120 godzin.

Poza regularnymi, corocznymi kontrolami nalezy
zwrocic sie do lekarza w przypadku wystapienia
jakichs$ nieprawidtowych objawéw, np. jezeli po-
jawi sie obfita, pozostawiajaca slady na bieliznie
wydzielina z pochwy, ktéra nie przypomina
$luzu pojawiajacego sie systematycznie w czasie
cyklu miesigczkowego lub tez, gdy wystepuje
krwawienie po stosunku, gdy miesigczka trwa
o wiele dtuzej niz zwykle, jesli krwawienie pojawi
sie poza terminem miesiagczki, jesli miesigczka nie
pojawia sie wcale, badz tez gdy pojawia sie uczu-
cie bolu lub pieczenia w pochwie. W przypadku
stwierdzenia nadzerki unikaj elektrokoagulacji,
czyliwypalania (zbyt gteboka elektrokoagulacja
uszkadza gruczoty szyjkowe, co uposledza wy-
dzielanie $luzu szyjkowego, co z kolei moze by¢
przyczyna trudnosci w zajsciu w ciagze). Wazne
jest, by lekarz stwierdzit ten stan chorobowy,
czasami potrzebne jest w tym celu badanie
bakteriologiczne, czasami wystarczy badanie
pH pochwy i leczenie stanu zapalnego. Staraj sie
o terapig farmakologiczng (zachowawcza) badz
wymrozenie (krioterapia) nadzerki. Nadzerka
moze by¢ nie tylko skutkiem zakazenia bakteryj-
nego, czesto przyczyna sa zmiany hormonalne
- zwlaszcza u mtodych dziewczat, nadzerka cze-
sto tez towarzyszy antykoncepcji hormonalnej
(wtedy nie ma potrzeby leczenia). Trzeba wie-
dzie¢, ze w naszym kraju zbyt czesto leczy sie
nadzerki w sposéb bardziej inwazyjny. Dlatego,
kiedy ustyszysz takie rozpoznanie nie zaczynaj
od zamartwiania sie. Nawet zwykte leczenie
przeciwzapalne moze wyleczy¢ te ,nadzerke”
i nie potrzebne beda jakie$ powazniejsze zabiegi.
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ktore ukonczyty 35. rok zycia

Obserwacja
wiasnego organizmu

Masz juz 35 lat. Jestes w petni dojrzatg kobieta.
Przemiany dokonujgce sie w Twoim organi-
zmie, tak wyrazne w okresie dojrzewania, staty
sie teraz prawie niezauwazalne. Nie znaczy to
jednak, ze w ogdle ustaty. W ciele ludzkim stale
zachodzg procesy, nawet kiedy ich nie widzimy
i nie odczuwamy. Obok cyklicznych proceséw
z ktérymi nauczytas sie juz zy¢, Twdj organizm
ulega tez pewnym zmianom o innym charakte-
rze. Informacje zawarte w tym rozdziale obej-
mujg problemy zdrowotne kobiet po 35 roku
zycia, poniewaz tzw. menopauze, czyli zanik
miesigczkowania, poprzedza wiele lat rézno-
rodnych przeobrazen. Obserwujac swoje ciato
bedziesz przygotowana na odczucia i zjawiska,
ktore czesto nie sa wynikiem schorzen, lecz cat-
kiem naturalnego procesu. Kontrolne badania
okresowe umozliwia Ci szybkie reagowanie
na niepokojace zmiany. Do tych wszystkich
dziatan potrzebne Ci sa wiadomosci na temat
Twojego cyklu. Jesli dotad nie prowadzitas ka-
lendarzyka miesigczkowego to warto zaczac
to robi¢. Uzyskasz w ten sposéb informacje,
ktére przydadza sie rowniez lekarzowi. Jezeli
pojawig sie nieregularnosci cyklu, lekarz moze
poprosi¢ Cie o regularne pomiary podstawowej
temperatury ciata. Wykres temperatury, nawet
z jednego cyklu, pomoze lekarzowi wyznaczy¢
date badan hormonalnych. Sg one szczegdlnie

wazne, kiedy wejdziesz w okres przekwitania
(tzn. klimakterium), w ktérym Twoj organizm
zmienia profil produkowania hormonoéw. Do
jednoznacznego stwierdzenia menopauzy po-
trzebne jest badanie stezenia hormonu FSH we
krwi. Jezeli jest wyzsze niz 30 MIU/ML i wynik ten
powtdérzy sie w kolejnym badaniu po szescio-
miesiecznej przerwie w miesigczkowaniu, jest to
dowdd, ze wystapita u Ciebie menopauza (czyli
ostatnia miesigczka), co w praktyce oznacza, ze
nie zajdziesz juz w cigze. Ale za to mozesz zacza¢
odczuwac tzw. objawy wypadowe, o ktérych
piszemy w dalszej czesci informatora.

I Piersi

Samodzielne, comiesieczne badanie kontrolne
nalezy przeprowadzac¢ w okresie od czwartego
do siddmego dnia po krwawieniu miesigczko-
wym. Kobiety po menopauzie powinny sie badac
raz na miesigc, zawsze tego samego dnia (np.
kazdego pierwszego dnia miesigca). Zwracaj
uwage na nastepujace objawy: guz, bez wzgledu
na jego wielkos$¢ lub zgrubienia; wgtebienia
w skorze sutka (tzn. piersi), jej marszczenie sie
i przebarwienia; cofanie sie albo zapadanie bro-
dawki; wysypka, tuszczenie sie brodawki lub
wysiek; powiekszenie weztéw chtonnych pod
pachami; zmiany w znamionach i bliznach na
piersi; wyrazna asymetria piersi, ktérej dotad nie
byto, zaczerwienienie, objawy stanu zapalnego,
krwisty wyciek z sutka. Pierwsza mammografie
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powinnas przeprowadzi¢ w wieku ok. 35 lat. Po
ukonczeniu 45 lat powinnas zgtaszac sie na to
badanie raz w roku. Mtodsze kobiety powin-
ny badac piersi za pomoca USG. W przypad-
ku wykrycia niejednoznacznej (radiologicznie
lub ultrasonograficznie) zmiany wykonuje sie
biopsje cienkoigtowa (polega ona na pobraniu
malenkich skrawkdéw tkanki cienka igta, taka jak
robi sie zastrzyki). Przesadem jest, ze ruszony
guz ztosliwieje. Szybkie wykrycie raka sutka
(czyli piersi) i operowanie go daje duzg szanse
przezycia. Zaniedbanie znacznie zmniejsza te
szanse. Pamietaj: wczesne wykrycie zmian ra-
kowych moze Cie ustrzec przed mastektomia,
czyli amputacja piersi. Jezeli amputacja okaze
sie konieczna, badz pewna, ze po 12 latach bez
przerzutéw raka, masz gwarancje, ze nawrét
choroby nie wystapi.

UWAGA: Po operadji staraj sie o proteze piersi,
to nie jest tylko sprawa estetyki. Gfownym
powodem, dla ktérych warto skorzystac
z protezy piersi jest koniecznos¢ wyréwna-
nia obcigzenia uktadu kostnego (kregostupa)
(informacji udzielq Ci oddziaty ,,Amazonki”
w catej Polsce).

I Pochwa

Bezwzglednie konieczne jest przeprowadza-
nie corocznych badan cytologicznych, czyli
sprawdzenie czy w pochwie (a wiasciwie na
czesci pochwowej szyjki macicy) nie znajduja
sie nieprawidtowe komorki. Dzieki temu badaniu
mozliwe jest wykrycie zmian przedrakowych
lub wczesnego stadium raka szyjki macicy.
Rak szyjki macicy (szczegdlnie we wczesnej
fazie!) jest w petni wyleczalny. Rak szyjki ma-
cicy jest leczony operacyjnie, zwykle usuwa sie
szyjke macicy (lub tylko jej fragment), czasami

konieczne jest usuniecie catej macicy (zabieg
taki w jezyku medycznym nosi nazwe histerek-
tomii). Czasami konieczna jest radioterapia. Im
mniej zaawansowane sa zmiany nowotworowe,
tym zabieg moze by¢ oszczedniejszy. Badanie
cytologiczne (cytologia) powinno by¢ wykony-
wane w okresie pomiedzy krwawieniami mie-
sigczkowymi (minimum po czterech dniach od
zakonczenia krwawienia miesigczkowego i nie
poézniej niz na cztery dni przed spodziewanym
kolejnym krwawieniem). Kobiety w wieku po-
menopauzalnym powinny upewnic sie, czy nie
jest konieczne przygotowanie sie do badania
poprzez przyjecie estrogenéw (doustnie lub
dopochwowo). Mozesz dostac zaproszenie na
tzw. screening cytologiczny (wybrane o$rodki
zapraszaja na badanie wybrane populacje kobiet
w odstepie 2-3 lat. Nalezy pamieta¢, ze cyto-
logia okresla tylko stan
szyjki macicy, a nie okre-
sla stanu catej macicy
i przydatkéw (jajnikéw
i jajowodéw), a co za
tym idzie, samo zgto-
szenie sie na badanie
cytologiczne nie zwal-

nia kobiety z corocznej
wizyty u ginekologa.

Inne objawy chorobowe, ktére powinnas
obserwowac sama, czy przypadkiem nie
wystepuja u Ciebie:

® ciemne upfawy, zmieniony zapach (przyczyna
tego objawu moze by¢ nawet rak szyjki macicy),

e wydzielina przypominajaca biaty twardg, swe-
dzenie i pieczenie sromu (przyczyna moze
by¢ grzybica jako uboczny skutek zazywania
antybiotykéw lub ostabienia organizmu),

® suchos¢, pieczenie lub bél podczas stosun-
kow (powodem moze byc stan zapalny albo
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brak wydzieliny btony $luzowej tzw.,suchos¢
pochwy”). Dolegliwosci te mozna ztagodzi¢
stosujac mas¢ witaminowa (witamine E w pty-
nie), zele nawilzajace (na wodnym roztworze,
jesli uczulona jestes$ na jatowa wazeling badz
parafing, albo jedli uzywasz prezerwatyw) lub
$rodki z estrogenem, jesli suchos¢ jest wyni-
kiem zmian klimakterycznych (hormonalnych).
Wszelkie $rodki hormonalne podawane moga
by¢ tylko pod kontrola ginekologa. Warto
pamietac, ze regularne zycie seksualne ma
pozytywny wptyw na stan btony $luzowej
pochwy.

Narzady piciowe
i ukltad rozrodczy

Nalezy zwréci¢ uwage, ze chroniczny stan za-
palny, cysty (torbiele), miesniaki, endometrioza,
wypadanie macicy, nowotwory trzonu lub szyjki
macicy powoduja najczesciej bolesnos¢, krwa-
wienia, ciemne uptawy, nieregularnosc lub brak
miesigczek. Wczesniej czy pézniej dolegliwosci
tego rodzaju zmuszajg do wizyty u lekarza. Jezeli
pacjentka zdecydowata sie zgtosi¢ do lekarza
w péznym stadium choroby, konczy sie to prze-
waznie operacja. Bardzo niebezpieczny jest rak
jajnika, poniewaz najczesciej (we wczesnej fazie
rozwoju tej choroby) nie daje zadnych objawdéw.
Mozna go wykry¢ tylko podczas okresowych
badan USG (najbardziej wiarygodne jest USG
dopochwowe). Czasami nowotwdr jajnika moze
zosta¢ wykryty przez ginekologa podczas ru-
tynowego badania okresowego, dlatego nie
zapominaj i o tym badaniu.

Pamietaj, im wczesniej odkryjesz jakie$ niepra-
widtowosci w swoim organizmie, tym fatwiej

bedzie mozna je wyleczy¢.

I Cigza

Cigza po 35. roku zycia wymaga szczegodlnej opieki
lekarskiej. Wynika to z ryzyka, jakie ze soba niesie
(mozliwos¢ wystapienia poronienia, nasilenie lub
ujawnienie sie niektorych schorzen matki; choroby
serca, nerek i uktadu kostnego). Rosnie takze ryzy-
ko wad genetycznych ptodu, np. zespotu Downa.
Jesli pragniesz mie¢ zdrowe dziecko, to wszelkie
niebezpieczenstwa mozesz w znacznym stopniu
ograniczy¢ dzieki odpowiedniej opiece lekarskiej.
Mozesz takze skorzysta¢ z badan prenatalnych
(w Polsce niestety dostep do wykonania takich
badan wciaz nie jest tatwy).

I Badania prenatalne

Nieinwazyjne

Badania nieinwazyjne sg wskazane u wszystkich
kobiet ciezarnych, niezaleznie od ich wieku, liczby
cigziwystepowania lub niewystepowania (w ro-
dzinie) choréb genetycznych. Zaliczamy do nich
ultrasonografie oraz testy: potrdjny i podwadjny.

Ultrasonografia (USG)

Tzw. genetyczna, czyli ocena ptodu pod katem
cech, ktére moga sugerowad, iz ptéd znajduje sie
w grupie podwyzszonego ryzyka, np. pogrubie-
nie skory w okolicy karku w 12 tygodniu ciazy,
przepuklina pepkowa, ktéra nie zanikta po 11
tygodniu ciazy, odbiegajaca od normy dtugosc
kosci udowej. Rdwniez niestwierdzenie kosci no-
sowej u ptodu 12-tygodniowego moze nasuwac
podejrzenie zespotu Downa. Badanie to pozwala
takze na dokfadne okreslenie zaawansowania
cigzy. Bardzo wazne jest USG w 20 tygodniu cigzy,
ukierunkowane jest ono na wszelkie wady ptodu.

Zdrowie znaczy zycie
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Test Potrojny

To badanie przesiewowe okreslajace poziom
dwoch hormonow i alfa-fetoproteiny w surowicy
krwi kobiety ciezarnej. Pozwala ono wykazac
zwiekszone ryzyko wystapienia Zespotu Downa,
Zespotu Edwardsa oraz otwartej wady cewy ner-
wowej (rozszczep kregostupa i bezmdzgowie).
Wykonuje sie je w Il trymestrze, miedzy 15a 17
tygodniem ciazy.

Test Podwojny
(test PAPPA, combined test)

Badanie wykonuje sie pomiedzy 10 a 14 tygo-
dniem cigzy z prébki krwi pacjentki. Okresla ono
stezenia dwoch substancji (bedacych markerami
Zespotu Downa i Zespotu Edwardsa u ptodu);
biatka ciazowego A (PAPP-A) i wolnej podjednost-
ki beta gonadotropiny kosméwkowej. Badanie
powinno by¢ uzupetnione o ultrasonograficzny
pomiar warstwy ptynu w obrebie tkanki podskor-
nej szyi ptodu - tzw. okreslenie przeziernosci fatdu
karkowego. Nalezy pamietac, iz test PAPP-A nie
wykrywa wszystkich ciaz z Zespotem Downa
(wykrywalnos¢ w granicach 90%). Powyzsze
badania sg badaniami przesiewowymi (wyko-
nywanymi w celu okreslenia wielkosci ryzyka),
nie sg to metody diagnostyczne w $cistym tego
stowa znaczeniu.

Inwazyjne:
biopsja kosmoéwki,
amniopunkcja,
badanie krwi ptodu
Diagnostyka prenatalna:

Badania inwazyjne wykonuje sie¢ kobietom
zgrup ryzyka, a wiec tym, ktére miaty w rodzinie
przypadki urodzenia dzieci z chorobami gene-

tycznymi, kobietom z nieprawidtowym wynikiem
testu potrojnego (przed 35.r.z.), a takze kobie-
tom, ktére zdecydowaty sie na zajscie w cigze
po 35. r.z. Do badan tych zaliczamy:

Biopsje kosmowki

Przeprowadza sie jg we wczesnym okresie cigzy
(9-12 tydzien). Ryzyko poronienia zwigzanego
z wykonaniem biopsji wynosi ponizej 1 proc.
Wykrywa wady o podtozu genetycznym.

Amniocenteze (inaczej amniopunkcja)

Przezbrzuszne pobranie ptynu owodniowego
cienka igta. Pobrane komorki sa oceniane pod ka-
tem obecnosci wad chromosomalnych. Moze by¢
wykonywana od 12-15 tygodnia cigzy. Dzieki tej
metodzie mozna wykry¢ wiele wrodzonych de-
fektéw metabolicznych (zwigzanych ze znacznym
stopniem uposledzenia umystowego, duzym
stopniem niesprawnosci lub prowadzacych do
Smierci we wczesnym dziecinstwie) i wad cewy
nerwowej. Mozna tez diagnozowac zakazenia
wewnatrzmaciczne i konflikt serologiczny. Ry-
zyko zwigzane z zabiegiem diagnostycznym nie
przekracza 0,5 proc. Wskazaniem do amniopunk-
¢ji moze by¢ wiek powyzej 35.r. z,, nieprawidtowy
wynik USG ptodu, nieprawidtowy wynik badania
surowicy krwi matki, poronienie lub urodzenie
dziecka z wadami w przesztosci, wystepowanie
(w najblizszej rodzinie) wad wrodzonych.

Badanie krwi ptodu

Pobranie krwi pepowinowej (przez powtoki
brzuszne). Najpierw wykonuje sie badanie USG,
jego celem jest wybor bezpiecznego miejsca
pobrania krwi. Krwawienie z miejsca naktucia
jest gtéwnym ryzykiem zabiegu. Dzieki badaniu
mozna zdiagnozowac aberracje chromosomo-
we, niektére choroby metaboliczne, zakazenia
krwiopochodne, np. toksoplazmoze, a takze
konflikt serologiczny.
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I Klimakterium

Okres ten charakteryzuje sie wygasaniem czyn-
nosci jajnikéw i moze nawet trwac wiele lat.
Kazda kobieta przezywa ten okres inaczej. Najcze-
sciej przekwitanie rozpoczyna sie po ukoriczeniu
45 lat, ale moze rozpoczac sie wczesniej (u kobiet
po chirurgicznym usunieciu jajnikdw, u kobiet
predysponowanych genetycznie, a takze po
przebytym leczeniu onkologicznym). Réwniez
wczedniej dochodzi do przekwitania i meno-
pauzy u kobiet palacych papierosy - uwaza sie,
ze kazde 3 lata ulegania natogowi przyspieszaja
ojeden rok wystapienie ostatniej miesigczki (me-
nopauza). Srednio w naszej populacji przyjmuje
sie, Ze menopauza wystepuje w wieku 49- 51 lat.
Mimo obecnosci krwawien miesiecznych moga
pojawiac sie objawy zwigzane z reakcjg organi-
zmu na zbyt mate stezenie estrogendéw- moga
pojawiac sie uderzenia goraca, zmiany nastroju,
uczucie rozdraznienia, zaburzenia snu. Jest to
sygnat, ze nalezy zasiegna¢ porady ginekologa
lub ginekolozki, ktéry/a w razie potrzeby zaleci
odpowiednie leczenie. W tym czasie dzieje sie
tak wiele, ze powinnas poswieci¢ sobie wiecej
uwagi niz dotychczas. Pamietaj o badaniach
okresowych, bo Twoje ciato nalezy do Ciebie i Ty
masz o nie dbac. Lekarz moze Ci w tym tylko
pomac. Przesadem jest, ze zaczynajac przekwitac
stajesz sie nieatrakcyjna, nikomu niepotrzebna
i przestaje interesowac Cie seks. To jest nowy
okres zycia i od Ciebie zalezy, jak go przezyjesz.
Jest zbyt diugi, aby tylko czeka¢, az minie. Wielu
niepozadanym zjawiskom mozesz zapobiec sto-
sujac np. HTZ czyli hormonalna terapie zastepcza
(patrz dalej). Pamietaj, ze hormonalna terapia
zastepcza nie chroni przed zajsciem w cigze.
O tym, Ze nie ma ryzyka ciazy $wiadczy wyzsze
niz 30 MIU/ML stezenie hormonu FSH w trzecim
dniu cyklu (wynik ten powinien powtérzy¢ sie

w kolejnym badaniu po pétrocznej miesiecz-
nej przerwie w miesigczkowaniu). Jedynie na
jego podstawie mozna stwierdzi¢, ze nie musisz
stosowac juz zadnej metody antykoncepcji.
Ostatnio pojawito sie wiele niepokojacych do-
niesien na temat hormonoterapii i mozliwego
wptywu hormonoéw na zwiekszenie ryzyka wy-
stapienia raka sutka. Niemniej wydaje sie, ze
leczenie hormonalne trwajace mniej niz piec
lat nie powinno zwiekszac tego ryzyka. Hormo-
noterapia ma niezwykle dobroczynny wptyw
na objawy towarzyszace przekwitaniu - znosi
objawy uderzen goraca, reguluje wystepowanie
krwawien, zapobiega krwotokom i osteoporozie,
ma korzystny wptyw na czynnosci poznawcze
iintelektualne. Hormony stosowane w HTZ maja
takze dziatanie spowalniajace procesy wiotczenia
skory (zmarszezki), moga dziata¢ na organizm
podobnie jak kuracja odmtadzajaca.

Gimnastyka
jako profilaktyka
osteoporozy

Gimnastyka ma bezcenna warto$¢ dla Twojego
ukfadu kostnego. Od 35 roku zycia nastepuje
utrata masy tkanki kostnej, zaczyna brakowac
wapnia w organizmie, dlatego wazne jest, ile go
nagromadzitas do tego czasu. Po ukoriczeniu 35
lat mozesz uzupetniac jego zasoby zwigkszonym
spozyciem nabiatu. Jednak najwazniejszy jest
ruch, ktéry powoduje przyrost masy kostnej.
Nie chodzi tu o zmeczenie przy obowigzkach
domowych, ale o wszechstronng gimnastyke
ciata. Jezeli skonczytas 45 lat, jestes szczupta,
jezeli w Twojej rodzinie byly czeste ztamania
kosci, palisz papierosy i naduzywasz kawy i alko-
holu, to nalezysz do | grupy ryzyka. Powinnas jak
najszybciej wykona¢ badania densytometryczne
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(patrz: badania kontrolne), bo by¢ moze powin-
nas zaczac sie leczy¢ z powodu osteoporozy.
Osteoporoza pojawia sie najczesciej w okre-
sie przekwitania (w zwigzku ze zmniejszeniem
produkcji estrogenéw). Mozna jej zapobiec lub
zahamowac jej rozwdj, stosujac HTZ (hormonal-
na terapie zastepcza). Osteoporoza to grozna
choroba kosci, ktéra poczatkowo przebiega bez
wyraznych objawdw, moze by¢ jednak tragiczna
w skutkach. Polega na postepujacym rzeszot-
nieniu kosci - a wiec niekorzystnych zmianach
w ich budowie prowadzacych do obnizenia
wartosci mechanicznej i wystapienia ztaman
patologicznych. Najgrozniejsze sg ztamania
szyjki kosci udowej, kregostupa i nadgarstka.
Wczesne wykrycie osteoporozy i zastosowanie
kuracji zapobiegajacej dalszej utracie masy kost-
nej przynosi bardzo dobre efekty. Warto wiec
pamieta¢, ze osteoporoze mozna skutecznie
leczy¢. Stosuje sie terapie hormonalng, podaje
preparaty wapnia oraz wit. D3.

I Nietrzymanie moczu

Jest to mimowolne oddawanie moczu i/lub
katu w nieodpowiednim miejscu i czasie. llo$¢
oddawanego moczu moze sie wahac¢ od kilku
kropel az do oproéznienia catego pecherza. Nie-
kontrolowane oddanie moczu moze towarzy-
szy¢ zwyktemu kichnieciu, kaszlowi, Smiechowi,
moéwimy wtedy o wysitkowym nietrzymaniu
moczu. Drugim rodzajem nietrzymania moczu
jest nagte uczucie parcia na mocz. Taki stan moze
by¢ spowodowany nadmierna pobudliwoscia
miesni pecherza moczowego (czesto wyste-
puje u starszych kobiet). Nietrzymanie moczu
jest chorobag, ktéra wskazuje na nieprawidtowe
funkcjonowanie organizmu. Niekontrolowane

popuszczanie moczu czasami moze pojawic

sie nawet w okresie pokwitania. Problem ten
fatwo rozwiagze lekarz przy zastosowaniu od-
powiedniej terapii hormonalnej. Wspomagac¢
ja mozesz ¢wiczeniami: oddajac mocz sciskaj
migsnie zwieraczy sromu (staraj sie miesniami
wielokrotnie przerywac strumiert moczu podczas
jego oddawania). Podobne ¢wiczenie, jakim
jest zaciskanie miesni posladkéw i zwieraczy,
mozesz takze wykonywac stojac. Wykonywanie
regularnych ¢wiczen tego typu (jeszcze przed
okresem przekwitania) moze catkowicie zapobiec
tej dolegliwosci. Istotng role odgrywa takze re-
gularna gimnastyka miesni brzucha i miednicy.
Szczegdlnie wazna jest ona dla kobiet, ktére
wielokrotnie rodzity, a stosowana na wiele lat
przed klimakterium moze zapobiec wypadaniu
narzadu rodnego. Jedli to zaniedbatas, pozostaje
citylko operacyjna droga uwolnienia sie od tego
problemu lub stosowanie wspomagajacych
paséw, podktadek itp.

Pamietaj, ze objawy choroby mozna ztagodzic,
a nawet wyeliminowac¢ poprzez dobranie od-
powiedniej formy leczenia (farmakologicznie,

fizykoterapia, chirurgia) oraz odpowiednich

srodkéw higienicznych (absorpcyjnych). Pa-
mietaj, ze kiedy nie kontrolujesz oddawania
moczu (czesto oddajesz mocz, w nocy ko-
rzystasz z tazienki czesciej niz dwa razy) to
zgto$ sie na badanie kontrolne do lekarza
pierwszego kontaktu badz skonsultuj swoj
problem z ginekologiem!

Wiecej informacji na temat problematyki nie-
trzymania moczu mozesz znalez¢ na stronie
internetowej pod adresem: www.ntm.pl oraz
pod numerem Infolinii: 0801 800 038

Zdrowie znaczy zycie

Jak dbac o zdrowie - poradnik dla dziewczqt i kobiet



Informacje dla kobiet, ktore ukoniczyty 35. rok zycia

Hormonalna terapia
zastepcza (HTZ)

Jest to podawanie kobiecie hormondéw synte-
tycznych i utrzymywanie odpowiedniego ich
stezenia we krwi. Terapie te mozna stosowac
po zbadaniu stezenia hormonoéw we krwi. Hor-
monalng terapie zastepcza zaleca sie w celu
zmniejszenia niebezpieczenstwa, na jakie Twdj
organizm jest narazony wobec niedostatecznego
wytwarzania estrogendw oraz w celu usuniecia
uciazliwych objawdéw wystepujacych w okresie
klimakterium (takich jak: osteoporoza, uderzenia
goraca, ryzyko zawatu serca i udaru mozgu,
atrofia pochwy, nietrzymanie moczu, nadmierna
potliwos¢, stany depresyjne). Sg rézne drogi
przyjmowania hormonow. Stosuje sie je do-
ustnie - tradycyjnie w tabletkach, a takze w no-
woczesniejszej formie: w plastrach czy zelach
czyli przezskornie, zastrzykach, stosujac srodki
dopochwowe, a takze donosowo. Hormonalng
terapie zastepcza stosuje sie pod scistg kontrola
lekarza. Wazne jest bowiem podanie odpowied-
niego rodzaju i wasciwej dawki leku.

Pamietaj, ze hormony podawane inng dro-
ga niz doustnie sg bezpieczne dla Twojego

przewodu pokarmowego! Zawsze domagaj
sie przedstawienia wszystkich dostepnych
srodkéw HTZ!

Samopoczucie psychiczne

Klimakterium nie konczy produktywnego okresu
zycia kobiety, ale od tego momentu kobieta
nie ma juz mozliwosci zajscia w cigze. Sposéb
przezywania okresu przekwitania zalezy w duzej
mierze od stosunku do starszych kobiet w danej

kulturze i w bezposrednim otoczeniu kobiety.
Jezeli jeste$ tego Swiadoma, sama mozesz miec¢
wplyw na swoje otoczenie.

Depresja, niepokoj, rozdraznienie

Moga one by¢ spowodowane sytuacja zyciowa,
rodzinng, ale réwniez zmniejszong produkcja
estrogenoéw. Jesli nie mozesz sobie poradzi¢
z tymi problemami, rozwaz mozliwos¢ zasto-
sowania hormonalnej terapii zastepczej. Wraz
z klimakterium pojawia sie nowa jakos¢ istnienia
i aktywnosci: nie ma leku przed niechciana ciaza,
czesto zanikajg miesniaki lub zmniejszaja swoja
wielkos$¢. Przekwitanie jest oznaka prawidtowego
funkcjonowania organizmu.

Seksualnos¢

Przesadem jest, ze kobiety wraz z wiekiem rza-
dziej osiggaja orgazm i zmniejsza sig ich zain-
teresowanie seksem. Zjawisko to dotyczy raczej
mezczyzn. Intensywnos¢ popedu ptciowego
kobiety osigga maksimum pod koniec trzeciej
dekady zycia i utrzymuje sie na wysokim pozio-
mie, czesto do 70 roku zycia. Wynika to z faktu, ze
organizm kobiety przez caty ten czas produkuje
androgeny, czyli hormony odpowiedzialne za
poped ptciowy. Zdolnos¢ do przezywania sto-
sunkow seksualnych nie zmienia sie z wiekiem
ani pod wptywem operacji macicy ani jajnikdw.
Zmianie ulegaja tylko anatomiczne ,czesci” stu-
z3ce do wspotzycia seksualnego. Jesli pokonasz
bariery psychiczne i wspomozesz sie zastepcza
terapig hormonalna lub $rodkami nawilzajacymi,
to mozesz w dalszym ciggu intensywnie przezy-
wac przyjemnosci zwigzane z seksem.

Zdrowie znaczy zycie

Jak dbac o zdrowie - poradnik dla dziewczqt i kobiet

15



Informacje dla kazdej kobiety

hiezaleznie od wieku

System pomocy I Wizyta u lekarza
lekarskiej

i korzystania

z badan kontrolnych

Przygotowanie do wizyty lekarskiej

e przed wejsciem do gabinetu sprébuj jak
najdokfadniej okresli¢ swoje dolegliwosci,

Pomoc lekarska mozna uzyska¢ w: przypomnij sobie date ostatniej miesigczki,
choroby i operacje, jakie przesztas, wyniki

e zakfadach opieki zdrowotnej: przychodnie badar cytologicznych (ktéra grupa) i kiedy
publiczne, przyzaktadowe, resortowe wy- byty robione, leki na ktore jeste$ uczulona,

konuja lub kieruja na bezptatne okresowe
badania diagnostyczne i laboratoryjne osoby
uprawnione. Reforma stuzby zdrowia data
nam wolno$¢ w wyborze lekarza. Oznacza to,
ze kazda ubezpieczona osoba moze wybra¢
dowolng przychodnie poprzez ztozenie de-
klaracji o korzystaniu z konkretnej placéwki.
® spotdzielniach lekarskich i gabinetach prywat-
nych: wizyty i badania sg odpfatne, bez wzgle-
du nato, czy dany typ badan nalezy do badan
okresowych. Badania ogélne krwi i moczu,
cytologie, USG drég rodnych, densytometrie
badanie gestosci kosci i inne wykonuje sie tu l

bez skierowania lekarskiego. Ostatnio wiele

najczestsze choroby w Twojej rodzinie ze
strony matki i ojca; zabierz ze sobg takze
dokumentacje pobytéw w szpitalu i wyniki
waznych badan;

e w gabinecie lekarskim badz Swiadoma swoich
praw (pacjentki);

® staraj sie wspotpracowac z lekarzem, udzielajac
mu potrzebnych informacji;

® pros o skierowanie na badania laboratoryjne,
unikaj leczenia ,w ciemno”;

prywatnych gabinetéw i lecznic ma podpisane 2
umowy z Narodowym Funduszem Zdrowia

i takze tam mozna korzystac z bezptatnych (=)

ustug (trzeba sie o tym upewni¢ w momencie [ ]

zgtaszania sie po porade).

® Réwniez mammografie mozna wykonac bez
skierowania, ale bez istotnych wskazan nie
powinno sie jej robi¢ czesciej niz raz do roku,
a u kobiet ponizej 35 roku zycia ze specjal- s
nych wskazan.

16

Zdrowie znaczy zycie Jak dbac o zdrowie — poradnik dla dziewczqt i kobiet



Informacje dla kazdej kobiety niezaleznie od wieku

e domagaj sie postawienia diagnozy;

e domagaj sie od lekarza petnej informacji
o przepisywanych Cilekach, pytaj o ich dziata-
nia uboczne, o mozliwos¢ uzyskania tanszych
specyfikéw.

Pamietaj, ze mozesz mie¢ wptyw na jakos¢ i prze-
bieg wizyty lekarskiej. Jezeli juz na pierwsza
wizyte przyjdziesz dobrze przygotowana, z wy-
nikami badan ogélnych i okresowych, masz
wiekszg szanse na szybka pomoc.

Czesto wystarczy jedna wizyta, aby zaspokoic
Twoje potrzeby i oczekiwania. To nieprawda,
Ze nic nie wiesz o swoim organizmie. Wiedze te
zdobywasz poprzez doktadng samoobserwacje.
Ciato czesto moéwi Ci wiecej, niz myslisz. Znajdz
dla siebie troche czasu i wstuchaj sie w swdj
organizm.

Lekarz, jakiego potrzebujesz, to ten,
ktory:

® uzna Twoje prawo do petnej informacji na
temat Twojego stanu zdrowia i przepisywa-
nych Ci lekarstw;

® wyjasni wybrang metode leczenia;

e przepisujac Ci drogie lekarstwa, wskaze na
mozliwosc¢ zastgpienia ich tanszymi specyfi-
kami (jezeli takie istnieja).

Tak dtugo szukaj lekarza, az znajdziesz spe-
cjalist/ke, ktéry/a podczas leczenia dole-
gliwosci bedzie gotowy/a do wspotpracy
z Toba. Jesli nie zrozumiesz, co Ci dolega
i nie zaakceptujesz proponowanej Ci me-
tody leczenia, Twoja kuracja moze sie nie-
potrzebnie przedtuzac¢. Pamietaj, ze w razie

konfliktu z lekarzem masz prawo opuscic
gabinet lekarski. Jesli na swobodny wyboér
lekarstwa nie pozwala Ci sytuacja finansowa,

a uwazasz, ze lekarz zToba nie wspétpracuje,
to popros kierownictwo przychodni o skie-
rowanie Cie do innego lekarza. Doktadnie

przy tym wyjasnij powody swojej rezygnacji
z dotychczasowych ustug.

Twoje prawa
(prawa pacjentki)

Czego mozesz oczekiwac od lekarza i od

opieki zdrowotnej:

® zadne badanie i zabieg medyczny nie moze
sie odby¢ bez Twojej zgody udzielonej po
uzyskaniu odpowiednich informacji doty-
czacych Twojego zdrowia oraz oczekiwanych
efektow leczenia lub ewentualnych skutkdéw
ubocznych;

® popros o doktadne wyjasnienie, jak stosowac
przepisane leki. Zapytaj, jakie moga miec
dziatania niepozadane;

® masz prawo do wgladu w wyniki swoich
badan. Jesli badania zrobiono Ci odpfatnie,
ich wyniki sa Twoja wtasnoscia, zachowaj je
do kolejnej wizyty lub dla innego lekarza.
Pamietaj, wszystkie badania powinny by¢
udostepnione pacjentce;

® jesli czegos nie rozumiesz, popros o wyjasnie-
nie. Zadawaj szczego6towe pytania, lekarze
czesto postuguja sie zawodowym jezykiem,
ktory jest niezrozumiaty dla pacjentéw;

® masz prawo do wyboru lekarza, do decyzji,
czy zwrdcisz sie o pomoc do lekarza kobiety
Czy mezczyzny;

e domagaj sie petnej informacji o najnowszych,
aprobowanych medycznie metodach kon-
troli urodzen i srodkach antykoncepcyjnych
(jeszcze przed podjeciem ostatecznej decyzji
dotyczacej stosowania srodkéw antykoncep-
cyjnych);

Zdrowie znaczy zycie
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e domagaj sie postawienia diagnozy, jesli nie
jestes co do niej przekonana, domagaj sie
sie uzupetniajacych badan laboratoryjnych;

® jesdli masz watpliwosci co do diagnozy lub me-
tody leczenia skonsultuj si¢ zinnym lekarzem;

® masz prawo do prywatnosci i poufnosci;

® masz prawo do poszanowania Twojej intymno-
$ciigodnosci w kazdym kontakcie ze stuzbami
medycznymi.

Jezeli Ty sama nie bedziesz pamietac o swoich
prawach, to tym tatwiej bedzie innym je lekce-
wazy¢. Strzegac swoich praw mozesz wptynac
na jakos$¢ ustug lekarskich, sprawi¢, ze to, co
przytrafito sie Tobie, nie powtérzy sie Twojej
corce, przyjaciétce, znajomej. Jesli nie wiesz, jak
whnosi sie skarge, zwrd¢ sie po rade i wsparcie

do naszej Federacji.

Jeslilekarz/lekarka nie spetni Twoich oczekiwan,
zachowa sie wobec Ciebie obrazZliwie, naruszy
tajemnice informacji, dotyczacej Ciebie badz
popetni ewidentny btad w sztuce medycznej,
masz prawo do pisemnej i ustnej skargi skie-
rowanej do:

® kierownictwa przychodni (wraz z zagdaniem
zwrotu kosztow, jesdli byta to przychodnia
spotdzielcza lub prywatna) lub zaktadu opieki
zdrowotnej;

e okregowego rzecznika odpowiedzialnosci
zawodowej w Izbie Lekarskiej (odpowiedniej
do Twojego miejsca zamieszkania),

e Rzecznika Praw Pacjenta, dziatajacego przy
oddziatach Narodowego Funduszu Zdrowia
(Rzecznicy Praw Pacjenta nie dziataja we
wszystkich oddziatach NFZ, w niektérych trze-
ba zwracac sie np. do Biura Skarg i Wnioskéw
lub Obstugi Ubezpieczonych)

e Wydziatu Skarg Ministerstwa Zdrowia badz
Biura Praw Pacjenta dziatajacego przy Mi-
nisterstwie;

® Rzecznika Praw Obywatelskich;

® Prokuratury rejonowe;j.

Do takiej skargi uprawniaja Cie w szczegol-
nosci Kodeks Etyki Lekarskiej oraz takie akty
prawne jak: Ustawa o zawodzie lekarza, Ustawa
o zaktadach opieki zdrowotnej i odpowiednie
rozporzadzenia.

Mozesz takze skontaktowac sie z Biurem Praw
Pacjenta pod numerem telefonu:
0800 190 590

Molestowanie
seksualne

Moze sie zdarzy¢, ze lekarz nie traktuje Ciebie
jak pacjentki, ale jak obiekt swoich erotycz-
nych zainteresowan. Jesli czujesz, ze co$ jest nie
w porzadku, protestuj. Jesli lekarz dopuscit sie
molestowania w stosunku do Ciebie, powinnas
jak najszybciej zgtosi¢ kierownictwu poradni lub,
jesli jest to lekarz przyjmujacy prywatnie, Izbie
Lekarskiej. Pamietaj, ze tylko na drodze sadowej
mozesz uzyskac¢ odszkodowanie.

I Cykl miesiagczkowy

Cykl liczymy od pierwszego dnia miesigczki,
najczesciej trwa on 28-30 dni. Owulacja czyli
jajeczkowanie nastepuje na okoto 14 dni przed
poczatkiem kolejnej miesigczki. Wystapienie
miesigczki jest czesto poprzedzone: bolesnoscia
i obrzmieniem piersi, lekkimi zawrotami gtowy,
stanami lekowymi, rozdraznieniem nerwowym,
nadpobudliwoscia. Stan ten mija wraz z pojawie-

Zdrowie znaczy zycie
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niem sie miesigczki. Objawy te mozna fagodzi¢,
korzystajac z preparatéw ziotowych. Czasami
przydatne sg ¢wiczenia ruchowe. Wigkszos¢
z wymienionych objawéw zmniejsza sie (lub
w ogole nie wystepuje) przy stosowaniu hor-
monalnych $rodkéw antykoncepcyjnych.
® jedli masz bolesne miesigczki, a lekarz nie
stwierdza zadnych zmian chorobowych, pré-
buj poméc sobie sama: - w drugiej potowie
cyklu unikaj miesa, soli, kawy i mocnej herba-
ty; - uprawiaj gimnastyke relaksujaca miesnie
miednicy (pomocny moze by¢ intensywny
seks przed miesigczka);

jesli dalej boli, to popros lekarza o badanie

i leczenie (przy zazywaniu hormonalnych

srodkéw antykoncepcyjnych u wiekszosci

kobiet bole radykalnie sie zmniejszaja);

o jesli miesigczki sa nieregularne lub nie po-
jawiaja sie w ogole, to zgtos sie do lekarza
(przygotuj sie do wizyty robigc np. test cigzowy
/laboratoryjnie lub samodzielnie przy pomocy
testéw dostepnych w aptece/, USG, cytologig);

o jesli miesigczki s bardzo obfite, jesli wystepuja

krwawienia miedzymiesigczkowe albo plamie-

nia samoistne po stosunkach ptciowych, nie
czekaj, zgtos sie do lekarza. Przyczyng tych
dolegliwosci moga by¢ np. miesniaki.

Migéniaki to ogniskowo przeroste fragmenty
miesnia macicy. Moga by¢ przyczyna krwotocz-
nych miesigczek, bélu w dole brzucha, objawdw
ucisku na pecherz moczowy i odbytnice. Leczy sie
je operacyjnie - w zaawansowanych sytuacjach
usuwa sie catg macice (trzon i szyjke), ale istnieje
takze mozliwos¢ pozostawienia szyjki. Proponuje
sie tez zabiegi embolizacji tzn. blokowanie tetnic
odzywiajacych miesniaki - dzieki czemu zmiany
sie zmniejszaja. Ta ostatnia metoda zalecana jest
kobietom, ktére chciatyby zachowa¢ macice.
Decydujac sie na ich leczenie nalezy pamietac,
ze leczone migsniaki i zwigzane z nimi objawy

moga powrdci¢, poza tym tzw. wytuszczanie
miesniakow jest bardzo obcigzajace dla pacjentki.
Jesli jednak planowane jest jeszcze posiadanie
dziecka, to macica musi pozostac. U kobiet po
menopauzie miesniaki maja tendencje do sa-
moistnego zmniejszania si¢ i zanikania, dlatego
operacja (histerektomia catkowita tj. usuniecie
macicy i jajnikéw) nie zawsze jest potrzebna.
W przypadku kobiet, ktére nie planuja juz
dziecka, a sg aktywne hormonalnie, zaleca sie,
zgodnie z dzisiejszym stanem wiedzy, usunie-
cie macicy z przydatkami. Wystepuje bowiem
wtedy wieksze ryzyko raka jajnika, a poza tym
jajniki sg czesciowo unaczynione przez tetnice
maciczng i po operacji na skutek niedokrwienia
moga tworzy¢ sie na nich torbiele, co wigze sie
z ryzykiem kolejnej operacji. W tym przypadku
nie jest wskazane leczenie zachowawcze.

Pamietaj, wskazaniem do usuniecia macicy nie
jestsam fakt istnienia miesniakoéw, leczich szybki
wzrost, bole, krwawienia lub inne dolegliwosci.

UWAGA: jako pacjentka, masz prawo do podje-
ciaswiadomej decyzji dotyczqcejtego zabiegu;
aby jg podjqé, masz prawo do uzyskania od
lekarza petnej, rzetelnej informacji o diagno-
zie i metodzie leczenia, a takze mozliwych
konsekwencjach okreslonej metody leczenia.
Masz prawo domagac sie, by informacja byta
przekazana przez lekarza w sposob zrozumia-
fy. Lekarz powinien postugiwac sie jezykiem
dostosowanym do mozliwosci rozumienia
pacjentki.

Pamietaj, miesigczka nazywamy krwawienie
pojawiajace sie pod koniec cyklu, wszelkie inne
nazywamy krwawieniem z macicy. Krwawienie
pojawiajace sie w 7-dniowej przerwie w stoso-

waniu pigutek antykoncepcyjnych nazywamy

krwawieniem z odstawienia.
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I Piersi - samobadanie

Samobadanie piersi powinno sta¢ sie Twoim
,natogiem”. Wykonuj je co miesiac, za kazdym
razem w tym samym dniu cyklu. Stan przed
lustrem i podnies lewa reke. Zacznij od podsta-
wy piersi (sutka): prawa reka, ptasko utozonymi
palcami zataczaj kregi i wolno przesuwaj dton
w kierunku brodawki.

QSIvE

Zbadaj tez okolice pod pachg i miedzy nig
a piersia. Podobnie zbadaj prawa strone. Potem
potdz sie na wznak, podtéz poduszke pod lewym
barkiem, lewe ramie potdz na gtowie lub za nia.
Wykonaj te same ruchy prawa reka. (Powtorz to
badajac prawa strone). Teraz przewrdc sie na bok.
Uci$nij brodawke, sprawdz, czy nie wydostaje
sie z niej jaka$ wydzielina. (Powtérz to badanie
na prawej piersi). Masz prawo domagac sie,
aby ginekolog pokazat Ci, jak mozesz sama sie
badac oraz zeby sam przeprowadzit to badanie,
jesli nie jeste$ pewna, ze robisz to dobrze. Na
Twoje zyczenie ginekolog, internista czy lekarz
rodzinny powinien raz do roku, zgodnie z zalece-
niem Ministerstwa Zdrowia i Opieki Spotecznej,
przeprowadzi¢ palpacyjne badanie piersi.

I Badania kontrolne
Cytologia

Profilaktyczne badanie stuzace do wykrycia sta-
néw przedrakowych i innych choréb szyjki macicy.
Polega na pobraniu wymazu z szyjki macicy, jest
to badanie bezbolesne i krétkie, wazne w profi-
laktyce nowotworéw narzadéw ptciowych.

USG jajnikéw

Czyli ultrasonografia; badanie narzagdow we-
wnetrznych, trwa okoto 15 minut, wykonywana
przy rozpoznawaniu przyczyn boéléow brzucha,
podejrzeniu torbieli i miesniakdw, a takze w cza-
sie cigzy, przy okreslaniu wielkosci ptodu itd.
Poczatkowo badania takie wykonywano tylko
przez powioki brzuszne (to wymaga wypet-
nienia pecherza moczowego). Stosowana jest
takze ultrasonografia transwaginalna (sonda
przezpochwowa), polegajaca na wprowadzaniu
do pochwy gtowicy urzadzenia, by zwigkszy¢
doktadnos¢ badania ultrasonograficznego.

Zdrowie znaczy zycie
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USG piersi

Badanie diagnostyczne piersi, wskazane dla
kobiet nawet przed 35 rokiem zycia, z tzw.,pier-
siami gruczotowymi”.

Mammografia

To radiologiczne badanie piersi, polegajace na
zrobieniu zdjec rentgenowskich obu piersi. Po-
zwala wykry¢ raka w jego wczesnym stadium.
Wskazane u kobiet po 40 roku zycia. Profilaktycz-
nie powinno by¢ wykonywane co 2 lata. Badanie
wykonane na dobrym sprzecie i przez fachowy
personel pozwala na wykrycie kilkumilimetro-
wych zmian, niewidocznych i niewyczuwalnych
w inny sposob. Mozna wykonywac je w czasie
cigzy (ale zwykle rzadko robi sie takie badania
w ciazy). Przeciwwskazaniem jest okres karmienia
piersig. Badanie jest obiektywne i powtarzalne -
zachowana dokumentacja - zdjecia pozwalaja na
poréwnanie i zastosowanie w tzw. skreeningu
czyli badaniach przesiewowych.

UWAGA: w zaleznosci od regionu i oddziatu
Narodowego Funduszu Zdrowia, Panie objete
sq bezptatnymi badaniami cytologicznymi
(25-59 rok zycia) i mammograficznymi (50-
69 rok zycia).

Badanie cisnienia krwi:

optymalne granice od 120/70 do 140/90. Jesli
ci$nienie przekroczy poziom 140/90, musisz
poddac sie leczeniu internistycznemu, zeby
zachowac zdrowy ukfad sercowo-naczyniowy.

Badanie cholesterolu we krwi:

Jego stezenie w granicach 220-260 mg/dI|
zwieksza powaznie ryzyko wystapienia zawatu
serca. Optymalny poziom: 200 mg/dl, przy czym

poziom LDL-C ponizej 130, a HDL-C powyzej
55. Powinno by¢ wykonywane jednorazowo
pomiedzy 35 a 40 rokiem zycia, za$ po 40 roku
zycia raz do roku.

Badanie jelita grubego:

Mozesz poprosic o nie w czasie badania gineko-
logicznego. W trakcie badania lekarz wyczuwa
palcem, czy sg zmiany nowotworowe odbytnicy
i dolnej okreznicy. Wczesne wykrycie choroby
gwarantuje, ze unikniesz rozlegtego zabiegu
operacyjnego.

Densytometria,

czyli badanie gestosci struktury kosci: jest bada-
niem nie zajmujacym duzo czasu, bezpiecznym
i bezbolesnym. Zalecane szczegdlnie wtedy,
gdy masz ogdlne bdle kosci i sktonnos¢ do
famliwosci, objawy te moga wskazywac na to
Ze cierpisz na osteoporoze, czyli zrzeszotnienie
kosci (odwapnienie kosci).

I Antykoncepcja

Antykoncepcja to zapobieganie zajsciu w cig-
ze. Jezeli nie chcesz lub nie mozesz w danym
momencie zycia miec¢ dziecka, powinnas zabez-
pieczyc sie przed niepozadana ciaza. Jest wiele
metod i Srodkéw antykoncepcyjnych. Powinnas
je dobrze poznac, a potem wybrac ktéry z nich
bedzie dla Ciebie najlepszy. Pamietaj, ze wiele
Srodkéw antykoncepcyjnych dostepnych jest
jedynie na recepte, a w ich dobraniu pomaga
lekarz ginekolog, po przeprowadzeniu wywiadu
lekarskiego i badania.
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Federacja prowadzi Telefon Zaufania dla Kobiet
- mozesz dzwoni¢ od poniedziatku do pigtku,
miedzy godz. 16.00 a 20.00 pod warszawski
numer telefonu: (prefiks 22) 635 93 92. Osoby
dyzurujace odpowiedza na Twoje pytania i wat-
pliwosci w sprawie srodkéw antykoncepcyjnych

iinnych probleméw zwiazanych z seksualnoscia.

Doustne srodki
antykoncepcyjne

Sa najtatwiejsze w uzyciu, wystarczy pamietac
o ich codziennym zazywaniu. Pigutka utrudnia
plemnikom wnikanie do macicy i jajowoddw,
powoduje tez, ze nie wytwarza sie dojrzate do
zaptodnienia jajo. Dwuskfadnikowe pigutki hor-
monalne, oprécz dziatania antykoncepcyjnego,
maja tez walory zdrowotne: wptywajg na zmniej-
szenie napiecia przedmiesigczkowego oraz in-
tensywnos¢ krwawien, reguluja cykl, zmniejszaja
ryzyko wystgpienia anemii i stanéw zapalnych
narzadow piciowych, raka jajnika, przeciwdziatajg
osteoporozie. Prawidtowo przyjmowane, chronia
przed cigzg w 99,7%. Jezeli palisz i przyjmujesz
dwusktadnikowe tabletki antykoncepcyjne, to po
ukonczeniu 35 roku zycia znajdujesz sie w grupie
ryzyka udaréw i stanow zakrzepowych. W takiej
sytuacji zastanéw sie nad zmiang metody zapo-
biegania cigzy. O zmianie warto mysle¢ rowniez
wtedy, gdy Twoje zte ogdlne samopoczucie
wynika z braku tolerancji organizmu na dany
lek. Pigutki mozna kupi¢ wytacznie na recepte.
Na naszym rynku jest do$¢ duzy wybor réznych
preparatéw hormonalnych, dzieki czemu lekarz
moze wybra¢ odpowiednia dla wieku i orga-
nizmu tabletke. Ze wzgledu na zréznicowana
zawartos¢ hormondw w tabletkach tego samego
opakowania, wsrdd pigutek estrogenno-proge-
stagennych wyrdézniamy tabletki jednofazowe,

dwufazowe i tréjfazowe. Jednofazowe zawieraja
taka sama zawarto$¢ hormonoéw w kazdej tablet-
ce opakowania, dwufazowe zawieraja tabletki
ze zréznicowang ilosciag hormondéw. Tabletki
dwufazowe estrogenno-progestagenne majg
dwie dawki hormondw, tréjfazowe zas nasladuja
cykl miesigczkowy i majg trzy rodzaje tabletek
o réznej zawartosci hormondéw.

Stosowanie

W wiekszosci dostepnych preparatéw opako-
wanie zawiera 21 tabletek powlekanych. Na
opakowaniu kazda tabletka oznaczona jest
dniem tygodnia, w ktéorym powinna zostac
przyjeta. Tabletki nalezy przyjmowac zgodnie
z kierunkiem strzatek na opakowaniu, codziennie
o statej porze dnia, popijajac w razie potrzeby
woda. Zazywa sie jedna tabletke na dobe, przez
kolejnych 21 dni, zawsze o tej samej porze doby.
Przez nastepnych 7 dni nie przyjmuje sie tabletek
i w czasie tej przerwy rozpoczyna sie krwawienie
z odstawienia. Zwykle wystepuje ono 2 lub 3
dnia po przyjeciu ostatniej tabletki z opako-
wania. Przyjmowanie tabletek z nastepnego
opakowania nalezy rozpocza¢ po 7-dniowej
przerwie, nawet jesli krwawienie z odstawienia
jeszcze trwa. Tabletki z nastepnego opakowania
powinno sie zacza¢ przyjmowac zawsze w tym
samym dniu tygodnia, a krwawienie bedzie wy-
stepowato mniej wiecej w tych samych dniach
kazdego miesigca. Ostatnio na rynku pojawity sie
takze dwusktadnikowe tabletki antykoncepcyjne,
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ktorych w jednym opakowaniu jest az 28. Takie
tabletki nalezy przyjmowac codziennie, nie ro-
bigc zadnych przerw, a krwawienie z odstawienia
pojawia sie pod koniec kazdego opakowania
tych tabletek. 7 ostatnich tabletek nie zawiera
hormonéw, ale codzienne zazycie jednej tabletki
zmniejsza ryzyko zapomnienia o rozpoczeciu
nowego opakowania na czas. W przypadku
spoznienia w zazyciu pigutki przekraczajacego
12 godzin od zwyktej godziny zazywania za-
chodzi ryzyko obnizenia skutecznosci, postepuj
zgodnie z ulotka.

Tabletka antykoncepcyjna bez estroge-
noéw tzw. minipigutka

Na recepte dostepne sa tez jednosktadnikowe
tabletki antykoncepcyjne zawierajace tylko jeden
hormon. Ze wzgledu na swéj unikatowy sktad
sg one polecane kobietom karmigcym piersiag
i moga byc¢ stosowane u wszystkich kobiet,
u ktérych tradycyjne, dwuskfadnikowe tablet-
ki antykoncepcyjne sa przeciwwskazane (np.
u kobiet karmiacych, dla mtodych dziewczat,
ktére nie maja jeszcze regularnych miesigczek,
dla palaczek powyzej 35 r.z. lub u kobiet, ktore
nie tolerujg estrogendw).

Jak dziata minipigutka?

Podobnie jak tabletki dwusktadnikowe hamu-
je owulacje i zageszcza $luz szyjkowy. Nalezy
je przyjmowac przez peten cykl, bez charak-
terystycznej dla tabletek dwusktadnikowych
siedmiodniowej przerwy. Czasami sie zdarza,
ze mimo regularnego przyjmowania tych ta-
bletek, dochodzi do nieregularnych plamien
i nieobfitych krwawien. Bardzo wazne jest by
pigutki przyjmowane byly o statej porze doby.
Opdznienie przyjecia kolejnej tabletki o ponad
3 godziny (tak, jakiiw przypadku tabletek dwu-

sktadnikowych) moze skutkowac nieskuteczno-
$cig antykoncepdji.

Nowy progestagen; drospirenon

Kilka lat temu na rynku pojawity sie tabletki
antykoncepcyjne nowej generacji. Podobnie
jak inne doustne, dwuskfadnikowe preparaty
hormonalne zawieraja one syntetyczne odmiany
zenskich hormondw ptciowych: estrogenui pro-
gesteronu. Sktadniki te hamuja jajeczkowanie
i zageszczaja $luz szyjki macicy. Nowoscia tych
tabletek jest zastosowany w nich drospirenon,
progestagen majacy takze dziatanie redukujace
zatrzymywanie wody w organizmie. Mata dawka
hormonoéw zawartych w tych tabletkach nie
zaburza przemiany materii, moze wptywac na
poprawe cery i wyglad wioséw. Tabletki tego
typu przyjmuje sie tak jak wszystkie inne dwu-
sktadnikowe tabletki hormonalne.

Jeszcze nowsze kombinacje hormonalne,
zawierajace ,naturalne” estrogeny

Do polskich aptek w ostatnim czasie trafity dwa
preparaty stosowane w antykoncepcji hormo-
nalnej, ktére sg wyraznie odmienne od innych.
Pierwszy z nich ma w swoim skfadzie nowo-
czesny progestagen o nazwie dienogest oraz
estrogen odmienny od tego, ktéry wystepuje
w innych dotychczas produkowanych pigutkach
antykoncepcyjnych, nosi on nazwe walerianian
estradiolu. Ten ostatni swojg budowa chemiczna
jest prawie identyczny z naturalnymi estrogena-
mi produkowanymi w organizmie kobiet. W jed-
nym opakowaniu tego preparatu znajduje sie 28
tabletek, o zréznicowanych proporcjach dawek
estrogendw i progestagendw (pigutki wielofa-
zowe). Tylko ostatnie dwie pigutki, w ogdle nie
zawieraja hormondw (pigutki placebo), nalezy
je jednak przyjmowa¢, aby utrwali¢ w sobie
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zwyczaj, ze pigutki przyjmuje sie codziennie.
W drugim z nich, znajduje sie zaréwno pro-
gestagen (octan nomegestrolu niestosowany
dotychczas w innych pigutkach i 17Bestradiol,
ktory jest strukturalnie identyczny z naturalny-
mi estrogenami wystepujgcymi w organizmie
kobiety. Takze i tu mamy 28 tabletek, z czego
cztery ostatnie zawieraja tylko placebo.

Plastry antykoncepcyjne

Plastry to nowoczesna, dostepna na recepte
metoda transdermalnej antykoncepcji hormo-
nalnej. Oznacza to, ze hormony wchfaniane sa
do krwiobiegu przez skére, w ten sposéb zapo-
biegajac ciazy. Przy prawidtowym stosowaniu
jest to wysoce skuteczna metoda antykoncepgji.
Opakowanie zawiera trzy bezowe, elastyczne,
kwadratowe plasterki o wymiarach 45mm na
45 mm. Plastry zawieraja dwa rodzaje hormo-
néw estrogen i progestagen, ktére uwalniane sa
w systemie ciagtym przez 24 godziny na dobe.
Maja dziatanie antyowulacyjne a takze zageszczaja
$luz szyjkowy, co utrudnia przemieszczanie sie
plemnikéw. Plastry zaktadane sg raz w tygodniu,
przez trzy kolejne tygodnie. Pierwszy plaster przy-
klejamy w pierwszym dniu miesigczki, najlepiej
ciggu 24 godzin od jej wystapienia (w przeciwnym
razie przez pierwsze 7 dni cyklu nalezy zastosowac
antykoncepcje wspomagajaca np. prezerwatywe).
Po trzech tygodniach nastepuje tydzier przerwy,
w ciggu ktérego pojawia sie krwawienie. Plastry
najlepiej naklejac na posladku, fopatce, ramieniu
lub w podbrzuszu (bikini). Noszenie plastra nie
przeszkadza w codziennych czynnosciach zycio-
wych. Plaster nie odkleja sie w kapieli, w saunie
ani podczas wysitku fizycznego. Nie poleca sie
by plastry byty stosowane przez kobiety o masie
ciata rownej i wiekszej niz 90 kilogramdw (u takich
pacjentek, ten rodzaj antykoncepdji jest nieco
mniej skuteczny).

Srodki antykoncepcyjne
w postaci zastrzyku

Zastrzyk hormonalny przyjmowany jest raz na
trzy miesigce. Dziatanie polega na zahamowaniu
owulacji. Mogg wystgpi¢ zaburzenia miesigcz-
kowania. U okoto 30 % kobiet miesigczkowanie
zanika w czasie stosowania wstrzykniec. Zalety:
wysoka skutecznos¢, wygoda, moze by¢ stoso-
wany przez kobiety karmigce, nie obciaza prze-
wodu pokarmowego i watroby. Wady: dziatanie
nieodwracalne przez trzy miesigce, mozliwos¢
przyrostu masy ciata, wahan nastroju oraz bélu
gtowy. Ptodnos¢ wraca nawet do roku od przy-
jecia ostatniego zastrzyku. Istnieje ryzyko, ze
przy dtugim stosowaniu zwieksza sie ryzyko
wystapienia osteoporozy.

Pierscienie dopochwowe

Jedng z najnowszych form antykoncepcji hormo-
nalnej sg tzw. pierscienie dopochwowe. Pierscier
uwalnia do organizmu dwa hormony: etonoge-
strel i etynyloestradiol. Pierscien najlepiej wiozy¢
do pochwy pierwszego dnia cyklu i powinien tam
pozostac przez 3 tygodnie. Po 7-dniowej przerwie
nalezy zatozy¢ nowy pierscien. Ta metoda nie
powinna przeszkadza¢ w codziennych czyn-
nosciach i seksie. Jesli zachodzi taka potrzeba
mozna wyja¢ pierscien na max. 3 godziny bez
utraty skutecznosci antykoncepcyjne;j.

Przeciwskazania do
stosowania antykoncepgji
hormonalnej

Wiele kobiet obawia sie antykoncepcji hormo-
nalnej. Obecnie stosowane pigutki maja niska
zawartos¢ hormonow i rzadko wywotujg nie-
korzystne dziatania uboczne. Szczegdlnie jesli
zostana prawidtowo dobrane przez ginekologa.
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Pamietaj, ze metoda jest dobierana przez gi-
nekologa indywidualnie, dla kazdej pacjentki
oddzielnie. Produkt zalecony osobie z prze-
ciwwskazaniami moze wptyna¢ na zwiekszenie
masy ciata, moze zwiekszy¢ ryzyko wystapie-
nia kamicy pecherzyka zétciowego i powiktan
naczyniowych (udar, zakrzepice, zawat serca).
Dlatego tak wazne sg systematyczne wizyty
kontrolne. Jedli nie pomaga zmiana rodzaju
pigutki, a efekty uboczne (nudnosci, wymioty,
boéle gtowy, stany depresyjne, béle migrenowe
gtowy, nadwrazliwo$¢ piersi, krwawienia, ob-
nizone libido) utrzymuja sie, masz do wyboru
inne metody antykoncepdji.

Pamietaj! Lekarz/lekarka ma obowiazek prze-
prowadzi¢ doktadny wywiad podczas wizyty,
zwracajac szczegblng uwage na Twdj stan
zdrowia i wystepujace w rodzinie schorzenia
(np. nowotwory piersii narzagdéw rozrodczych).
Lekarz powinien tez regularnie zleca¢ Ci badania
kontrolne. Nie zgadzaj sie na wypisanie recepty

jesli lekarz nie upewni sie, ze antykoncepcja

hormonalna Ci nie zaszkodzi.

Antykoncepcja po
stosunku (antykoncepcja
postkoitalna,
antykoncepcja dorazna).

Jest to metoda zapobiegania cigzy, ktérg mozna
zastosowac nawet do 120 godzin po niezabez-
pieczonym stosunku (np. peknieta lub zsunieta
prezerwatywa, pominiecie pigutki antykoncep-
cyjnej, stosunek bez zabezpieczenia). Pigutke
taka mozna takze przyja¢ kiedy miat miejsce
gwatt. Metoda ta polega na przyjeciu okre-
slonej, odpowiednio duzej dawki hormondéw

zawartych w jednej tabletce leku. Mechanizm
dziatania tej tabletki nie jest jeszcze w catosci
poznany, ale w zaleznosci od tego, w ktérej
fazie cyklu miesigczkowego zostanie zasto-
sowany ten rodzaj antykoncepcji, spowoduje
ona zahamowanie jajeczkowania, utrudni ruch
plemnikéw, potaczenie sie plemnika z komdrka
jajowa, a gdy to juz nastapi - przesuwanie sie
zaplemnionej komorki jajowej przez jajowdd.
Metody tej nie powinno stosowac sie do regu-
larnego zabezpieczania sie przed cigza. Nalezy
ja stosowac tylko w sytuacjach wyjatkowych.
Skutki uboczne: moga wystapi¢ nudnosci, cza-
sem wymioty, moga zdarzyc¢ sie takze: napiecie
piersi, bole i zawroty gtowy, przyspieszenie lub
opodznienie miesigczki. Kilka dni po przyjeciu
tej tabletki moze dojs¢ do nieplanowanego
krwawienia. Skuteczno$¢ tej metody wynosi
95% w przypadku zazycia tabletki do 24 godzin
po stosunku. Antykoncepcja dorazna nie jest
Srodkiem wczesnoporonnym!! Przyjecie tego
leku nie doprowadzi do usuniecia zarodka, po
jego zagniezdzeniu sie w macicy. A wtasnie
zagniezdzenie sie zarodka w btonie $luzowej
macicy jest przyjete przez $wiat naukowy za
poczatek cigzy. Na recepte mozna uzyskac
Srodki dziatajace do 72 lub 120 godzin po ry-
zykownej sytuacji, przy czym im wczesniej
zazyta zostanie tabletka, tym wigksza szansa
na unikniecie ciazy. Inng metoda antykoncepcji
po stosunku moze by¢ skorzystanie z zatozenia
wewnatrzmacicznej wkiadki antykoncepcyjnej
(wktadka taka musi by¢ zatozona przez do-
$wiadczonego ginekologa).

Wkiadka domaciczna

Nazywana tez spirala. Jest to miekka, plastyczna
ksztattka, ktérg lekarz umieszcza w jamie ma-
cicy. Zmienia sie jg co kilka lat, jest wiec - jesli
uwzgledni¢ czas - do$¢ tanim srodkiem anty-
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koncepcyjnym. Gtéwny mechanizm dziatania
polega na cytotoksycznym dziataniu miedzi
w stosunku do plemnikéw. Skutecznosé metody
wynosi od 99,2 do 99,6%. UWAGA: Wktadek nie
zaleca sie przy sktonnosci do stanéw zapalnych
drég rodnych oraz przy obfitych i bolesnych mie-
sigczkach. Wbrew powszechnemu przekonaniu
mozliwe jest zatozenie wkiadki kobiecie, ktéra
nie rodzita. Zdarza sie, ze spirala moze powo-
dowac obfitsze i bardziej bolesne miesigczki.
Po urodzeniu dziecka zakfada sie ja 6 tygodni
po porodzie sitami natury, lub trzy miesigce po
cesarskim cieciu. Mozna ja stosowac w czasie
karmienia piersia.

Domaciczny system
hormonaliny

Wyglad i zaktadanie identyczne jak wktadki
domacicznej; miedz zastapiono progesteronem.
Hormon dziata prawie wytacznie na $luzéwke
macicy, dodatkowo chroniac jg przed nieprawi-
dtowym przerostem, co moze zmniejszy¢ ryzyko
rozwoju raka macicy. Mozna ja nosic¢ do 5 lat,
skutecznos¢ ocenia sie na 99,8%. Jesli lekarz
zaproponuje Ci spirale, to sprawdz, czy ma ona
atest na polski ryneki jaki jest jej okres waznosci.

Diafragma, kapturek

S3 to $rodki mechaniczne, ktére powinny zo-
sta¢ dopasowane przez lekarza. Ich skutecznos¢
wynosi 84-94% i zwieksza sie dzieki jednocze-
snemu uzywaniu srodkéw chemicznych czyli
plemnikobdjczych. Przeciwwskazaniem jest
uczulenie na gume i stan zapalny. W Polsce sg
trudno dostepne.

Sterylizacja

Polega na prostym zabiegu chirurgicznym:
przecieciu i podwiazaniu jajowoddéw u kobiety
lub podwigzaniu nasieniowodéw u mezczyzny
(ostatnio dostepne sa takze specjalne zaciski,
ktére zaktada sie na nasieniowody lub jajowody).
Tym samym zajscie w cigze staje sie niemozliwe.
W Polsce zabieg sterylizacji wykonuje sie bardzo
rzadko. Wynika to z braku prawnej regulacji w tej
sprawie, a szkoda, bo jest to jedna z niewielu
metod, ktére moga stosowac takze mezczyzni.
Zabieg nie powoduje impotenc;ji. Jesli kobieta
nie chce mie¢ wiecej dzieci, ma jakiekolwiek
przeciwwskazania zdrowotne do cigzy i chce
poddac sie sterylizacji, to powinna domagac¢
sie zabiegu.

UWAGA: Zasadniczq wadgq tej metody moze
by¢ praktyczna nieodwracalnos¢ zabiegu.
Znane sq jednak przypadki kobiet, ktore po-
mimo sterylizacji zaszty w cigze. Skutecznosc
sterylizacji: kobiet: 99,6-99,8%, mezczyzn:
99,8%

W wielu krajach Zachodu sterylizacja zdobyta
sobie wielka popularnos¢ wsrdd tych oséb, ktére
maja juz tyle dzieci, ile zaplanowaty. Niektorzy
obywatele naszego kraju wyjezdzaja za granice,
aby tam poddac sie temu zabiegowi.
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Prezerwatywa (kondom)

Najpopularniejszy srodek antykoncepcyjny, do-
stepny bez recepty. Mezczyzna zaktada go na
cztonka w stanie erekgji przed wprowadzeniem
do pochwy. W ten sposdb sperma (nasienie) nie
dostaje sie do pochwy i nie moze dojs¢ do za-
ptodnienia. Prezerwatywa jest jedynym srodkiem,
ktéry znacznie zmniejsza ryzyko zakazenia wi-
rusem HIV i innymi chorobami przenoszonymi
droga ptciowa, a takze zakazen bakteryjnych oraz
chroni przed rzadko wystepujacym uczuleniem
na sperme. Nie jest jednak niezawodna. Aby
zmniejszy¢ ryzyko pekniecia, a jednoczesnie
zwiekszy¢ komfort stosunku, razem z prezerwa-
tywa mozna stosowac zele nawilzajace. Musza
by¢ to jednak wytacznie zele wodne, gdyz inne
srodki powodujg pekanie materiatu, z ktérego
wykonane sg prezerwatywy (wykluczone oliwki,
kremy kosmetyczne itp.). Skutecznos¢ stosowa-
nia prezerwatywy wynosi 85 - 98%.

Prezerwatywy dla kobiet
(femidomy)

Alternatywa dla prezerwatyw meskich sg tzw.
femidomy, trudno je jednak dosta¢ w Polsce
(mozna kupic¢ w Internecie). Produkt ten nie jest
wykonany z lateksu, a jego budowa zapewnia
nie tylko ochrone przed cigza, ale takze przed
wieloma chorobami przenoszonymi drogg ptcio-
wa. Femidomy sa mocne i po wyptukaniu mozna
ich uzy¢ kilka razy. Wygladem przypominaja
wydtuzony woreczek, zakoriczony elastycznym
pierscieniem, ktdry przytrzymuje prezerwatywe
w pochwie. Drugi pierscien zewnetrzny chroni
wejscie do pochwy i czesciowo wargi sromowe.
Skuteczno$¢ od 79 do 98%.

Srodki plemnikobéjcze

Wystepuja w postaci globulek, pianek, kreméw,
dostepne sg bez recepty. Ich dziatanie polega na
unieszkodliwianiu spermy (plemnikéw). Nalezy
je umiesci¢ w pochwie na kilkanascie minut
przed stosunkiem. Jedna globulka, porcja kremu
czy pianki wystarcza tylko na jeden stosunek.
Zanim uzyjesz srodka plemnikobdjczego, prze-
czytaj doktadnie informacje na opakowaniu lub
ulotce i postepuj cisle wedtug instrukgji! Srodki
plemnikobdjcze nie daja petnej gwarancji anty-
koncepcyjnej. Mozna zwiekszy¢ ich skutecznos¢
(wahajaca sie pomiedzy 71 do 82%), stosujac je
jednoczesnie z prezerwatywa. Wiekszo$¢ z nich
zawiera nonoxynol- 9. Niektére osoby moga
by¢ uczulone na spermicydy i odczuwac po-
draznienie sluzéowki. W Polsce tatwo dostepne
sg tylko globulki.

Zdrowie znaczy zycie
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Metody oparte na
obserwacji cyklu
ptodnosci, zwane
metodami naturalnymi
lub metodami
rozpoznawania ptodnosci:

(mierzenie temperatury - metoda termiczna,
badania $luzu szyjkowego - metoda Billing-
sow, metody objawowo-termiczne), polegaja
na okreslaniu dni ptodnych, a wiec tych dni
w cyklu miesiecznym, kiedy mozesz zajs¢ w cia-
ze. Niektére pary decyduja sie w tym czasie
na okresowa abstynencje lub stosuja prezer-
watywy. Metody te nie wymagaja specjalnych
materiatéw czy lekéw, nie wywotujg skutkdéw
ubocznych, przy konsekwentnym i prawidtowym
stosowaniu wykazuja duza skutecznos¢, ale
jest ona zalezna od umiejetnosci interpretacji
réznych objawoéw. Plemniki moga przetrwac
w ciele kobiety nawet do pieciu dni. Jezeli wiec
chce sie unikna¢ zaptodnienia, nalezy zaprze-
sta¢ wspotzycia seksualnego na kilka dni przed
spodziewanym terminem owulacji - a wiec mo-
mentu, w ktérym dojrzate jajo zostaje wydalone
z jajnika do jajowodu. | tu zaczyna sie kitopot:
trudno jest bowiem precyzyjnie ustali¢, kiedy
wystapi owulacja. Ryzyko jest jeszcze wieksze,
gdy istnieja zaburzenia cyklu miesigczkowego,
wystapita jakas choroba, odbytas jakas podréz,
zmienitas klimat itp. Ta metoda nie jest wskazana
w okresie dojrzewania, laktacji, przed menopau-
z3. W naszym kraju wciaz popularny jest tzw.
kalendarzyk matzenski. Jest ona jednak bardzo
zawodna, gdyz nie da sie z gory przewidzie¢
zaburzen w przebiegu cyklu. Poza tym jest on
specyficzny dla kazdej kobiety, moze sie wiec
zdarzy¢, ze dni ptodne wystapig wczesniej lub
pdzniej. Istniejg rézne elektroniczne urzadzenia

wspomagajace analize objawdéw ptodnosci. Jesli
chcesz stosowac te metody najlepiej péjs¢ na
specjalny kurs i korzystac ze specjalistycznych
foréw, gdzie mozna uzyskac porade od osoby
doswiadczone;j.

Przesadem jest, ze kobieta karmiaca nie zacho-

dzi w ciaze. Dzieje sie tak jedynie wtedy, gdy

spetnione sa jednoczesnie nastepujace warunki:

1. Od porodu nie mineto wiecej niz 4 miesigce

2. Nie wystapita miesigczka

3. Niemowle karmione jest tylko mlekiem matki
przez cafg dobe, nie rzadziej niz co cztery
godziny (6 karmien w ciggu doby). U matek,
ktore nie karmig, jajeczkowanie moze wysta-
pi¢ juz w miesiac po porodzie!

I Cigza

Jesli zdecydowatas sie lub zdecydowaliscie sie
z partnerem na zajscie w cigze, musisz by¢ przy-
gotowana na to, iz w Twoim ciele nastgpi wiele

przemian, zwigzanych ze stanem, w jakim sie
znajdujesz.

Objawy

Pierwszymi objawami cigzy sa: brak miesigczki,
ogolne zmeczenie, zawroty gtowy, drazliwos¢
i obrzmienie piersi, czestsze oddawanie moczu,
nudnosci.

Zmiany emocjonalne

Kazda kobieta przezywa cigze w inny sposéb.
Dla jednych bedzie to okres dobrego samo-
poczucia, dla innych emocjonalnych rozterek
i leku o przyszto$¢. Pamietaj, ze masz prawo
do swoich lekéw i nie jeste$ przez nie gorsza
od innych kobiet. W tym stanie emocjonalnym
moze pomac Ci grupa wsparcia, kontakt zinnymi
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ciezarnymi, np. w szkole rodzenia, rozmowa
z psychologiem itp.

Testy ciazowe

Aby upewnic¢ sig, czy jestes w cigzy, mozesz
wykona¢ w domu test cigzowy. Przeprowadza
sie go samodzielnie z moczu, juz w dniu spo-
dziewanej miesigczki (najlepiej ok. 14 dni po
niezabezpieczonym stosunku). Testy dostepne
sa w aptekach i drogeriach bez recepty. Sa tatwe
w uzyciu, nalezy zawsze postepowac wg instruk-
cji zawartej w ulotce. Juz po siedmiu dniach
od stosunku mozesz sobie zrobic test cigzowy
z krwi (beta hCG). Test ten mozna sobie zrobic¢
w kazdym wiekszym laboratorium analitycznym.

Techniki rozrodu
wspomaganego
w leczeniu
nieptodnosci

Jak wiadomo, okoto 15-20% par boryka sie
z problemami w zajsciu w cigze. Czesci z nich
po pewnym czasie moze uda sie zajs¢ w cia-
ze w sposob naturalny. Przyjmuje sie, ze jesli
para bezskutecznie stara sie o dziecko ponad
rok, nalezy zrobi¢ badania. Najprostszy sposéb
wspomagania rozrodu polega na hormonalnej
stymulacji jajeczkowania i préb zajscia w cigze
w sposéb naturalny. Inng metoda wspomagane-
go rozrodu s3 sztuczne inseminacje nasieniem
partnera (lub nasieniem dawcy). Ostatnio wiele
sie moéwi o tzw. zaptodnieniu pozaustrojowym (in
vitro). Polega ono na pobraniu komérek jajowych
od kobiety, umieszczeniu ich w odpowiednim
roztworze i dodanie do tego plemnikéw wyizo-
lowanych z nasienia partnera. Komorki jajowe
po zaptodnieniu (juz teraz w formie embrionu)
umieszcza sie w jamie macicy celem ich dal-

szego rozwoju. Rozwoj embrionéw podanych
w ten sposéb do macicy nie rézni sie od rozwoju
ptodéw zaistniatych w warunkach normalnych.
Techniki zaptodnienia pozaustrojowego s stale
udoskonalane, a dzigki temu coraz wiecej par
(mimo istniejacych zaburzen ptodnosci) jest
w stanie cieszy¢ sie potomstwem.

Choroby przenoszone
droga ptciowa

Jest wiele chordb, ktére sg przenoszone droga
ptciowg, a wiec od zakazonego partnera lub
partnerki. Najczesciej towarzysza im niektére
z ponizszych objawow:
® nadmierna wydzielina z pochwy
® zaczerwienienie, ranki, wrzody na genitaliach
® bolesnos$¢ lub pieczenie przy oddawaniu
moczu
® bolesnos¢ podbrzusza lub genitalidow.
Jeslizaobserwujesz u siebie takie objawy, zgto$
sie jak najszybciej do lekarza, nawet jesli obja-
wy juz minety. Infekcja moze dalej sie rozwijac
i doprowadzi¢ do powaznych konsekwencji
z bezptodnoscia wiacznie. Aby leczenie byto sku-
teczne, powinno poddac sie mu oboje partnerow.
Dlatego tez, jezeli lekarz stwierdzi u Ciebie np.
grzybice pochwy czyli zakazenie drozdzakami,
a przepisze leki tylko Tobie, zazadaj tez recepty
dla partnera lub partnerki. Jezeli tego nie zrobisz,
moze sie okazac¢, ze po kuracji zostaniesz na-
tychmiast znowu zakazona. Opisywane choroby
moga by¢ tez przenoszone poprzez kontakt
z wydzielinami zakazonej osoby, istnieje takze
ryzyko przekazania zakazenia ptodowi w trakcie
cigzy/porodu. Oprécz HIV wszystkie choroby
przenoszone droga ptciowg odpowiednio wcze-
$nie wykryte sa wyleczalne. Wéréd najczesciej
wystepujacych choréb przenoszonych droga
ptciowa znajduja sie:

Zdrowie znaczy zycie
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e kita - inaczej syfilis, moze by¢ nabyta lub
wrodzona. Objawy: owrzodzenia narzadéw
ptciowych lub w ustach, pézniej béle stawdw,
podwyzszona temperatura, powiekszenie we-
ztédw chtonnych, wysypka. Pozwala wykry¢ ja
badanie serologiczne.

® rzezaczka - moze przebiega¢ bezobjawowo,
moga tez wystapic: pieczenie przy oddawaniu
moczu badz uptawy, zaczerwienienie cewki
moczowe;j.

e chlamydia - to grozna bakteria, wywotujaca
trudng do wykrycia chorobe weneryczng, jest
tym grozniejsza, ze nie powoduje zadnych
objawoéw. Zakazenie chlamydig uwaza sie za
gtéwna przyczyne nieptodnosci spowodowanej
niedroznoscig jajowoddw. Najskuteczniejsza
metoda wykrywania chlamydiozy to test, wy-
konuje sie go na podstawie badania moczu lub
materiatu pobranego podczas badania gine-
kologicznego (wymaz z szyjki macicy i cewki
moczowej) Obie: rzezaczka i chlamydioza, moga
prowadzi¢ do nieptodnosci na tle mechanicznej
niedroznosci jajowoddw (zrosty).

o rzesistek pochwowy - choroba spowodowana

zakazeniem pierwotniakiem, objawy: uptawy

i rybi zapach z pochwy, poza kontaktami ptcio-

wymi mozna sie nim zakazi¢ takze poprzez ko-

rzystanie z urzadzen sanitarnych lub kapielisk.

HIV (patrz ponizej)

opryszczka typu Il czyli narzadéw ptciowych,

jest chorobga wirusowa, podnosi ryzyko raka

szyjki macicy, szczegdlnie niebezpieczna

w ciazy i w okresie okotoporodowym, objawy:

drobne pecherzyki, po kilku dniach pokryte

strupami, stan zapalny szyjki macicy, uptawy.

e wirus HPV (brodawczak ludzki) - objawy:
ktykciny, zapalenie szyjki macicy, nowotwory
narzadow ptciowych; uwaza sie, ze rak szyjki
moze by¢ przenoszony droga ptciowg na tle
zakazenia HPV.

® wirusowe zapalenie watroby typu B, czyli po-
pularna zéttaczka - rowniez przenoszone droga

ptciowa, moze prowadzi¢ do marskosci watro-
by i raka watroby. Jedli partner jest zakazony,
nalezy sie zaszczepic.

| HIv/AIDs

Do choréb przenoszonych droga ptciowa za-
liczamy réwniez zakazenie wirusem HIV, ktéry
powoduje ostabienie odpornosci organizmu
osoby zakazonej i w efekcie wywotuje chorobe:
AIDS. W odréznieniu od innych choréb przeno-
szonych droga piciowa, AIDS jest jeszcze ciggle
choroba nieuleczalnga. Dlatego tak wazna jest
profilaktyka i bezpieczne zachowania seksualne,
szczegolnie dla kobiet, ktére sg bardziej (niz
mezczyzni) podatne na zakazenie wirusem HIV.
Wynika to zaréwno ze wzgledu na uwarunko-
wania biologiczne, jak i spoteczne.

HIV mozna zakazi¢ sie nie tylko przez niezabez-
pieczone kontakty hetero-i homoseksualne, ale
takze uzywajac z osobga zakazong wspdlnych
igieti strzykawek do wstrzykiwania narkotykoéw,
w wyniku wnikniecia zakazonej krwi, np. przy
zaktuciu sie ostrym przedmiotem, ktory miat
kontakt z zakazona krwia. Istnieje réwniez ryzyko
zakazenia dziecka przez kobiete zyjaca z HIV
podczas porodu i karmienia piersia.

UWAGA: Podwdjne zabezpieczenie, czyli
stosowanie rownoczesnie dwoch metod
antykoncepdji, jest szczegdlnie zalecane
przy korzystaniu z mniej pewnych srodkéw
antykoncepcyjnych (np. chemicznych) oraz
przy braku statego partnera. Zwieksza ono
znacznie skutecznosc kazdej ze stosowanych
metod, chroniqc jednoczesnie przed choro-
bami przenoszonymi drogq ptciowq, w tym
HIV. Pamietaj takze, ze prezerwatywa nie daje
petnej gwarandji, ze nie zakazisz sie HIV, ale
bardzo znacznie zmniejsza ryzyko zakazenia.
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Test

Jesli obawiasz sie, ze zostata$ zakazona wirusem
HIV, powinnas to sprawdzi¢. Jedynym sposobem
stwierdzenia jego obecnosci jest test krwi stwier-
dzajacy wystepowanie przeciwciat HIV, wykonany
po okresie tzw. okienka serologicznego, a wiec
po ok. trzech miesigcach od czasu niebezpiecz-
nego zdarzenia (stosunek bez zabezpieczenia,
kontakt z krwig). Odpowiednio wczesnie wykryte
zakazenie pozwala na szybka reakcje farmakolo-
giczna, opdzniajaca rozwdj choroby, a takze na
bezpieczne i odpowiedzialne kontakty z partne-
rem seksualnym. Jezeli miata$ niezabezpieczony
stosunek z nieznanym Ci partnerem, u ktérego
mozesz podejrzewac ze jest zarazony HIV lub
zostatas zgwatcona to zgtos sie do najblizszej
poradni dermatologiczno-wenerologicznej lub
szpitala w celu przyjecia odpowiednich lekéw
zapobiegajacych (tzw. dawka poekspozycyjna).
Testy w kierunku HIV sg bezptatne i anonimowe
w Punktach Diagnostyczno- Konsultacyjnych
(wiecej na www.aids.gov.pl).

I Aborcja

Dostepnos¢ w Polsce.

Obecna regulacja prawna przewiduje dopusz-

czalno$¢ przerywania cigzy w nastepujacych

przypadkach:

® jedli cigza stanowi zagrozenie dla zycia lub
zdrowia kobiety, stwierdzone przez lekarza
innego niz dokonujacego przerwania ciazy,

® jesli badania prenatalne lub inne przestanki
medyczne wskazujg na duze prawdopodo-
bienstwo ciezkiego i nieodwracalnego upo-
sledzenia ptodu albo nieuleczalnej choroby
zagrazajacej jego zyciu (stwierdzone przez
lekarza innego niz dokonujacego zabieg),

e jeslizachodzi potwierdzone przez prokurato-

ra podejrzenie, ze cigza powstata w wyniku
czynu zabronionego. (Ustawa o planowaniu
rodziny, ochronie ptodu ludzkiego i warunkach
dopuszczalnosci przerywania ciazy z dn. 7
stycznia 1993 r.Dz. U.Nr 17, poz. 78  p6zn.zm.)

Metody.

W Polsce stosuje sie wcigz jeszcze najczesciej
tyzeczkowanie (rozszerzenie szyjki i wylyzecz-
kowanie jamy macicy). Metoda prézniowa,
powszechna na catym swiecie, w Polsce bywa
stosowana w gabinetach prywatnych. Na Za-
chodzie coraz bardziej powszechng staje sie
aborcja farmakologiczna, czyli podanie doustnie
lub dopochwowo tabletek wywotujacych poro-
nienie. Stosuje sie ja pod kontrolg lekarza. Jesli
mimo wskazan do usuniecia cigzy bedziesz miata
trudnosci w wyegzekwowaniu swojego prawa,
zgtos sie o pomoc do Federacji.

I Co to jest zdrowie?

Kobiety maja prawo do zapewnienia sobie naj-
lepszego poziomu zdrowia fizycznego i psy-
chicznego. Realizacja tego prawa ma zasadniczy
wptyw na ich zycie oraz dobre samopoczucie,
jak réwniez ich zdolnosci do brania udziatu
we wszystkich dziedzinach zycia publicznego
i prywatnego. Zdrowie jest stanem kompletnego
dobrego samopoczucia w sensie fizycznym, psy-
chicznym i spotecznym, a nie wytacznie brakiem
choroby czy stanu ostabienia. Pojecie zdrowia
kobiet obejmuje ich dobre samopoczucie w sen-
sie emocjonalnym, spotecznym i fizycznym i jest
okreslone spotecznymi, politycznymi i ekono-
micznymi warunkami zycia kobiet, jak réwniez
ich warunkami biologicznymi (definicja zdrowia
wg WHO czyli Swiatowe]j Organizacji Zdrowia).
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Zdrowie reprodukcyjne jest stanem catkowi-
tego fizycznego, psychicznego i spotecznego
dobrego samopoczucia, a nie wytgcznie brakiem
choroby czy stanu ostabienia, we wszystkich
sprawach zwigzanych z systemem reprodukcyj-
nym oraz jego funkcjami i procesami. Zdrowie
reprodukcyjne jest zatem oparte na zatozeniu,
ze ludzie moga prowadzi¢ satysfakcjonujace
i bezpieczne zycie seksualne oraz ze posiadaja
mozliwo$¢ reprodukgji, jak rowniez wolnos¢ de-
cydowania o jego prowadzeniu i czestotliwosci.
Z ostatniego warunku wynika prawo mezczyzn
i kobiet do informacji oraz dostepu do bezpiecz-
nych, skutecznych i po przystepnej cenie oraz
dajacych sie zaakceptowad, wybranych przez
nich metod planowania rodziny, jak réwniez
innych wybranych przez nich metod regulacji
ptodnosci, a takze prawo dostepu do odpowied-
nich ustug w zakresie opieki zdrowotnej, ktéra
umozliwi kobietom bezpieczna cigze i pordd oraz
w najlepszy sposéb zapewni parom mozliwo$¢
posiadania zdrowego dziecka.

Jakos¢ opieki zdrowotnej w stosunku do kobiet
jest czesto pod wieloma wzgledami niedosta-
teczna, w zaleznosci od lokalnych uwarunkowan.
Kobiety czesto nie sg traktowane z szacunkiem,
ani nie gwarantuje sie im prywatnoscii poufno-
4ci, jak réwniez nie otrzymuja petnej informacji
nt. dostepnych mozliwosci i ustug. (fragmenty
zPlatformy Dziatania, dokumentu koricowego IV
Swiatowej Konferencji na rzecz Kobiet, Pekin 95)

Uwaga! Rady zawarte w podreczniku nie
zastqpiq wizyty u lekarza, majq one jedynie
charakterinformacyjny. Zawsze, gdy zaobser-
wujesz u siebie niepokojqgce objawy, zgtos sie
niezwilocznie do odpowiedniego specjalisty.

Twoje prawa
u lekarza -
prawa pacjentki

Podczas wizyty u lekarza ginekologa masz prawo

wymagac:

® petnej informacji na temat najnowszych do-
stepnych w Polsce metod planowania rodziny
oraz profilaktyki choréb przenoszonych droga
ptciowa w tym HIV/AIDS, skutecznosci tych
metod, ewentualnych skutkéw ubocznych
lub przeciwwskazan

® poszanowania Twojej godnosci przez caty
personel medyczny

® przestrzegania prawa do poufnosci i posza-
nowania prywatnosci.

Pamietaj, ze to Ty ostatecznie podejmujesz de-
cyzje w sprawie swojego zdrowia, natomiast
lekarz powinien Ci w tym pomadc. Mozesz zmie-
ni¢ lekarza, jesli uznasz, ze nie spetnia Twoich
oczekiwan.W przypadku odmowy przez lekarza
przepisania Ci sSrodkéw antykoncepcyjnych z po-
wodoéw pozamedycznych, powinnas zazadac
wskazania innego lekarza, a jesli napotkasz

trudnosci zwrdécic sie do Federacji o porade.
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Seksualnosc¢ kobiet

w fazach zycia

Globalne myslenie o kobiecosci umozliwia spoj-
rzenie na wtasna kobiecos¢ z pozycji dystansu
i daje poczucie sity - tej indywidualnej i tej wy-
nikajacej z ,siostrzenstwa”. W rozwoju seksu-
alnym polega to na tym, ze wiele kobiet wraz
z uptywem lat uczy sie omija¢ gotowe wzorce
i proste oceny, staje sie wrazliwsza i bardziej
otwarta na indywidualne zmystowe doznania.
Specyfika kobiecego rozwoju (wg Joan Bory-
senko) nie jest stopniowe odcinanie sie cérki od
matki, ale przejmowanie od niej uczuciowosci
i zdolnosci do empatii, ktére bedg potrzebne
w przysztosci do ksztattowania sie kobiecej au-
tonomii, kreatywnosci i madrosci. Matki, ktére
maja gteboka $wiadomos¢ fazowosci zycia wy-
chowuja swoje cérki z wiekszym szacunkiem dla
seksualnosci, réwniez tej w cielesnym wymiarze.

I Dziewczynki

Stereotypy, w ktorych wzrastaja dziewczynki
w nieuchwytny sposéb torujg ich droge roz-
wojowa. W role corek w naszej kulturze jest
wpisane: wspieranie matki, bycie opiekunka
mtodszych braci, a niekiedy bycie odsunieta od
matki ,céreczka tatusia” Dodatkowym proble-
mem determinujacym rozwdj seksualny staje
sie przekazywany z pokolenia na pokolenie
ambiwalentny stosunek do ciata, zwtaszcza jego
kobiecych czesci. Ubogie stownictwo lub jego
brak na nazywanie zenskich narzadéw ptciowych

4

powoduje, ze polska dziewczynka ma ,tam’

pusty obszar,,krocze” lub,,pupe’, co jest rbwno-
znaczne z brakiem $wiadomosci ciata. Ponadto
bardziej rygorystyczny niz u chtopcédw trening
czystosci (odczuwanie potrzeb fizjologicznych
i zatatwianie sie do ubikacji lub na nocniku) oraz
nasilenie uwagi zwigzanej z utrzymywaniem
czystosci narzaddw ptciowych i ubran sprawia,
ze obszar narzadéw ptciowych jest kojarzony
z wypréznianiem, brzydkim zapachem i kon-
trolg, a nie z ogdlnie rozumiang zmystowoscia
i przyjemnoscia. Dziewczynkom, ktére tak zostaty
wychowane trudno bedzie w dorostym zyciu
odwotywac sie do wtasnej kobiecosci jako zrodta
sity i radosci zycia.

Problemem podstawowym wptywajacym bez-
posrednio na rozwijajaca sie kobieco$¢ jest od-
bieranie dziewczynkom pewnosci siebie. W mo-
mencie gdy dziewczynkiida do szkoty, zaczynaja
wytaniac siebie sposrdd innych i tworzy¢ obraz
samych siebie. | chociaz wartoscig tego wieku jest
otwarto$¢ umystu to schematyzm i stereotypo-
wos¢ ptciowa w polskich szkotach odbiera wielu
z nich wolnos¢ i mozliwosci zabawy z myslenia.
W okresie szkolnym dziewczynki dopada pierw-
szy kryzys kobiecosci tzw. syndrom Kopciuszka.
W okolicy 10-11 roku zycia pojawiaja sie pierw-
sze dziewczynskie kompleksy, ktére wptywaja
w wielu kolejnych latach na rozwdj kobiecosci.
Im bardziej matka jest tego Swiadoma, tym mniej
sie bedzie do tego przykfadac- to olbrzymia od-
powiedzialnos¢ i zadanie, aby tak wychowywacé
dziewczynke, aby ja znieczula¢ na dopasowywa-
nie sie do dziewczecych, skomercjalizowanych
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maéd. W, Ksiedze zycia kobiety” Joan Borysenko
opisuje ten czas jako ,Tréjkat Bermudzki cyklu
rozwojowego’, poniewaz tak jak statki i samoloty
znikajg w tym tréjkacie w niewyjasniony sposob,
tak znikaja wtedy osobowosci dziewczynek. Na
przetomie 4-5 klasy dziewczynki najczesciej
tracg zdolno$¢ wypowiadania swojego zdania,
obawiajac sie wysmiania i miazdzacej krytyki.

I Dziewczyny

Na te baze naktada sie negatywna edukacja
seksualna dziewczynek wkraczajacych w faze
dojrzewania. Ich zmieniajace sie ciato jest z jednej
strony przedmiotem nadmiernej uwagi (niere-
alistyczne wzorce medialne i bezlitosne porow-
nywanie sie w grupach rowiesniczych), a co za
tym idzie wzajemnej i wewnetrznej krytyki,
a z drugiej leku i poczucia zagrozenia. ,Sek-
sualnos¢ dla dziewczat” to przede wszystkim:
rozmowy o bolesnych miesigczkach, higienie
narzaddw piciowych, uptawach, wzmozonej
potliwosci, tojotoku i pryszczach, przestrzeganie
przed chtopakami, przedwczesna cigzg i seksu-
alnymi naduzyciami, refleksje nad cierpieniem
w trakcie porodu. W naszg kulture nie jest
wpisana edukacja pozytywna zachecajaca
do wyborow relacji seksualnych opartych
na szacunku, komunikacji i otwartosci oraz
edukacja rozwijajgca akceptacje cielesnosci,
kobiecosci, seksualnosci. W kanonie polskiego
,uswiadamiania” nie znajdzie sie wiedza na temat
wiasnej budowy (np. wielkosci warg sromowych,
czy potozenia i funkgji techtaczki), autoerotyzmu,
pozadania, proceséw bezposrednio zwigzanych
z kobiecg seksualnoscia. Dziewczeta dostaja
rowniez za mato przekazow pozytywnych zwia-
zanych ze zdrowym stylem zycia i takich, ktére
buduja stabilng samoocene w zakresie cech
fizycznych i psychicznych.

Drugim istotnym w tej fazie problemem jest
poréwnywanie swojej kobiecosci do innych.
To wtasnie wtedy dziewczyny moga stac sie
wrogami innych kobiet, a w rezultacie samych
siebie. Jezeli dziewczyna jest uczona tego, ze
ma sie zinnymi kobietami poréwnywag, to traci
tacznosc¢ z niezaleznym, samodzielnym mysle-
niem o wiasnej kobiecosci. Dziewczyny w tym
wieku potrzebujg wzorcéw dorostych, wolnych
kobiet i ich akceptadji, a nie tylko réwiesniczej
rywalizacji w pogoni za byciem atrakcyjna.

I Miode kobiety

Szansg rozwojowa jest odkrycie przez mtoda
kobiete wtasnej niepowtarzalnosci. Wspotczesne
czasy bardzo sprzyjajg tej fazie- mtode kobiety
intensywnie sie ksztatca, podrozuja, eksploruja,
eksperymentujg, poznaja zycie. Wtedy zazwy-
czaj kobiety ucza sie tego, czym jest jej wiasna
seksualno$¢ i jak dziata w relacjach. Niestety to
odkrywanie zbyt czesto jest oparte na stabej
Swiadomosci ciata i ambiwalentnym stosunku
do niego (w skrajnych wypadkach opartych
na epizodach bulimii, samookaleczaniu, pro-
miskuityzmie itp.), samoocenie uzaleznionej
od ,odbicia w meskich oczach” i zrzucaniu od-
powiedzialnosci za jakos¢ zycia seksualnego
na partnera.

Zrédta, ktére pochodza z faz wezeéniejszych spra-
wiaja, ze odkrywanie seksualnosci przez kobiete
moze by¢ nieuswiadamiane i uzaleznione od
przypadku. Brak wiedzy o sobie samej i ostabiona
decyzyjnos¢ w tym obszarze determinuje zycie
pozbawione mozliwosci wyboru do czerpania
seksualnej satysfakcji, radosci, przyjemnosci.
Typowym dla naszej kultury zagrozeniem ha-
mujacym rozwdj kobiecosci to zapracowanie
oparte na zaspokajaniu potrzeb innych, czyli
nadmierne oddanie partnerom i dzieciom lub
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,korporacyjnym pseudorodzinom”- cos, co jest
wpisane w mit bycia kobieta i jest bardzo spo-
tecznie wzmacniane. Taka kobieta nie musi wcale
cierpie¢ z tego powodu, ale od tego uzalezniona
jest jej kobiecos¢.

Jednak $wiadome budowanie zwigzku i macie-
rzynstwo lub decyzja o bezdzietnosci w naturalny
sposob uruchamiaja refleksje na temat fazowosci
zycia. Skoncentrowanie sie do wewnatrz, przy-
gladanie sie sobie samej wymaga doswiadcze-
nia, odwagi i czasu. Podejmowanie takich préb
przefamywania wewnetrznych barier sprawia, ze
wiele kobiet uczy sie siebie, ale w petni akceptuje
swoja seksualnos¢ dopiero w dojrzatym wieku.
W naszej kulturze czesto dzieje sie to wtedy,
kiedy kobiety odkrywaja, ze za bardzo stracity
kontakt ze soba i dlatego czesto zmieniajg wtedy
prace, robig sobie przerwe w karierze, zmieniaja
tryb zycia, rozwodzg sie, zaczynajg dbac o siebie
i swoje sprawy, realizuja marzenia. Wbrew ste-
reotypowym wyobrazeniom prawda jest taka,
ze z nadejsciem Sredniego wieku wiele kobiet
zyskuje site, a nie ja traci.

I Kobiety dojrzate

Dbac o swojg kobiecos¢ w wieku dojrzatym nie
jest jednak zadaniem fatwym, poniewaz wspot-
czesna kultura masowa jest nosnikiem mniej
lub bardziej ukrytych przekonan bezposrednio
dotyczacych seksualnosci, ze po ukonczeniu
40-50 roku zycia kobieta przechodzi do,obszaru
niewidzialnosci” Jesli kobieta odbiera starzenie
sie w kategoriach straty, to musi walczy¢ z uczu-
ciem zazdrosci i zgorzknienia. Patrzac krytycznie
nainne kobiety, czy mtodsze czy starsze, patrzy
tak naprawde krytycznie na samg siebie w in-
nych fazach zycia. Ale jesli popatrzy na siebie
w tym szeregu, w tym pochodzie kobiet, to moze
dostrzec jak olbrzymie zalety ma wiek sredni.

Moze szukac oparcia i czerpa¢ madrosc¢ od tych
starszych, a od mtodszych energie, $wiezos¢
i programowa naiwnosc.

Po matkowaniu sobie i innym kobieta nabiera
dystansu do swojej fizycznosci, ktéra sie zmienia
i do rol, ktére miata okazje wypetniac. Czuje ich
wzglednos¢ i ulotnos¢. Zaczyna sobie stawiac
pytania rozwojowe - kim jestem poza spotecznie
przypisanymii opisanymirolami? 40-50 latki maja
szanse ,by¢ u siebie’, co oznacza, ze na pewne
rzeczy nie chca sie juz godzi¢, bo wiedzg, co
lubia i na czym im zalezy.

/Artykut autorstwa Alicji Dtugoteckiej w oparciu
o tekst z ksiqzki ,Seks na Wysokich Obcasach”/
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Informacje

Ulotki i materiaty
informacyjne
Federacji:

® Antykoncepcja dorazna

® Antykoncepcja po stosunku

Prawa pacjenta. Poradnik dla kobiet.
Prawno-zdrowotny poradnik dla kobiet

Piekto kobiet. Historie wspdtczesne

Piekfo kobiet trwa

Wybieramy zdrowie. HIV/AIDS i inne choroby
przenoszone drogq pfciowq

® Jak dojrzewac i nie zwariowac. Poradnik dla

mtodziezy
e Swiadome rodzicielstwo

I Telefony Zaufania

e Telefon Zaufania dla Kobiet, Federacja na
rzecz Kobiet i Planowania Rodziny,

® (22) 635 93 92 od poniedziatku do pigtku
w godz. 16-20

o Telefon Zaufania Stop Przemocy dla kobiet
dotknietych przemoca i dyskryminacja,

e Centrum Praw Kobiet, (22) 621 35 37

e Catodobowy telefon interwencyjny Centrum
Praw Kobiet 600 07 07 17

® Niebieska Linia dla ofiar przemocy w rodzinie
0801 1200 02

® Bezptatny telefon Zaufania dla dzieci i mto-
dziezy Fundacji Dzieci Niczyje 116 111

® | a StradaTelefon Zaufania Fundacji przeciwko
Handlowi Kobietami,

® (22) 62899 99

o Telefon interwencyjny dla kobiet doswiad-
czajacych przemocy Fundacja Feminoteka
731 731 551 wtorki, srody i czwartki w godz.
13.00-19.00
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e Telefon zaufania Lambdy (dla gejéw, lesbi-
jek, 0séb bi i transptciowych) 22 628 52 22
poniedziatek - piatek w godz. 18:00 - 21:00

e Warszawskie Pogotowie Antykoncepcyjne
(catodobowa informacja i catodobowy gabinet
ginekologiczny) (22) 654 0 200

Przydatne strony
internetowe

Prawa reprodukcyjne i seksualne
www.federa.org.pl

www.kph.org.pl
www.rodzicpoludzku.pl
www.amazonki.net
www.womenonwaves.org

Edukacja seksualna
www.ponton.org.pl
http://spunk.rownasie.pl/spunk/

Prawa kobiet
www.feminoteka.pl
www.karat.org
www.cpk.org.pl

Bezptatne poradnictwo
www.mapaporadnictwa.org
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