Pielegnacja i higiena ciata

Pamietaj o codziennej kapieli

Twoje ciato moze wydziela¢ intensywne zapachy.
Bedac w ciggtym ruchu mozesz bardziej sie pocié - to
takze normalny objaw dojrzewania. Aby czu¢ sie
dobrze i Swiezo po kapieli nie zapomnij zmienic
bielizny. Mozesz tez uzy¢ dezodorantu dla
nastolatkdw. Twoje wtosy teraz tatwo i szybko sie
przettuszczajg, dlatego pamietaj, aby myc¢ je
czesciej. Poprawi to Twoje samopoczucie i wyglad.

Dbaj o skdre twarzy.

To normalne, ze na Twojej buzi i plecach moga
pojawic sie pryszcze zwane tradzikiem. Pamietaj,
aby nie dotykac ich i nie wyciska¢, gdyz mozesz
spowodowacé zakazenie skéry. Nalezy stosowaé na
nie kosmetyki przeznaczone do pielegnacji skory
ztradzikiem.
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Zwro¢ uwage na swoje dionie,
stopy i paznokcie.

Rece to jedna z najlepszych drég
przenoszenia bakterii. Dlatego nalezy
pamietac o czestym myciu ragk, szczegdlnie
przed positkami i po wyjsciu z toalety.
Zadbane dtonie oraz stopy a takze przyciete,
spitowane i czyste paznokcie to nie tylko
warunek by byé zdrowym. To krok do
lepszego samopoczucia!
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Rodzaje ryzykowanych zachowan seksualnych

SPONSORING - jest relacjag mtodej dziewczyny/-
chtopaka z osobg dorosta, ktéra w zamian za ustugi
seksualne przekazuje nastolatce/nastolatkowi
pienigdze, ubranialubinne dobra

GROOMING - (urabianie, uwodzenie) to kategoria
relacji emocjonalnej, jaka poprzez Internet doroste
osoby starajg sie nawigza¢ z osobami matoletnimi,
w celuich uwiedzenia iwykorzystania seksualnego

PROSTYTUCIA — uprawianie seksu w zamian za korzys¢
majatkowa

PORNOGRAFIA — przedstawianie nagosci na zdjeciach
i filmach, dzi$ czesto umieszczanych anonimowo

SEXTING — to przesytanie erotycznych, tzw. nagich
zdjec oraz filmikdw drogg elektroniczng

Iy

Chron swojg prywatnosci w Internecie: nie podawaj
swoich danych personalnych, telefonu, adresu
zamieszkania nieznajomym, za posrednictwem
komunikatoréw internetowych

Nierozsytania swoich erotycznych/ nagich/ pétnagich
zdjec¢ drogg elektroniczng

Bezpieczenstwo

Zawiadom rodzicow/opiekundw/zaufanych
dorostych/policje, gdy kto$ wymusza na Tobie
przestanie erotycznego zdjecia

Zawiadom policje, gdy ktos posiada nasze erotyczne
zdjecieinim szantazuje lub przesyta dalej

Zgtos sie na policje, gdy zostatas/es ofiarg gwattu,
wymuszenia seksualnego lub gdy ktos zmuszat Cie
wbrew Twojej woli do stosunku seksualnego

RYZYKOWANE
ZACHOWANIA
SEKSUALNE




Ryzykowne zachowania seksualne

Nie bgj sie !
Umiejetno$¢ odmawiania ma zwigzek z obrong wlasnych
praw i granic. Oznacza to, ze biore odpowiedzialnos¢ za
ksztatt moich relacji z partnerem/partnerka, stawiam
warunki, granice, przyzwalam, nie zgadzam sie itp.
Umiejetne odmawianie polega na bezposrednim
komunikacie, ktory powinien zawierac stowo ,NIE”.

® Kontakty seksualne bez zabezpieczenia

® Kontakty seksualne z wieloma partnerami - gry
seksualne

® Przygodne kontakty seksualne z nieznajomymi

@ Kazde zachowanie seksualne prowadzace do utraty

zdrowia (trwatej lub czasowej), uszkodzenia ciata
(trwatego lub okresowego) lub stanowigce zagrozenie
(bezposrednie lub posrednie) dla zycia, ze
szczegblnym naciskiem na mozliwosé zarazenia
chorobami przenoszonymi droga ptciowa

Zachowanie wywotujgce trudne w odczuwaniu
emocje oraz niekorzystne stany psychiczne ze wzgledu
naswoje pozniejsze konsekwencje

Zachowanie narazajace na zajscie w nieplanowang,
niepozadangcigze

Brak kontroli nad wtasnym ciatem i/lub umystem np.
podczas naduzywania srodkéw psychoaktywnych

Zachowania seksualne z celem pozaseksualnym

Zachowania znaczgco wykraczajagce poza ogolno-
ludzkie wartosci, np. przymus, przemoc, wyko-
rzystanie zaleznosci, wspotzycie z osobg nieletnia,
kazirodztwo, itp.

Zachowania naruszajace normy wspotzycia
spotecznego np. wspotzycie w miejscach publicznych,
voyeuryzm, ekshibicjonizm, itp.

osobami

o Kontakty seksualne pod wptywem

alkoholu/narkotykéw/dopalaczy

lezeli jeste$ pijany/pijana albo pod wptywem
narkotykow, fizycznie nie mozesz udzielic zgody.

Udzielenie zgody ,nie liczy sie” (i jest nielegalne),
jezeli osoba byta do tego zmuszona, zastraszona,
przekupiona czy nagrodzona, a udzielita zgody wbrew
swojej woli.

Nawet jezeli zgoda zostata udzielona w przesztosci,
kazdy ma prawo zmienic¢ zdanie i przesta¢ udzielaé
przyzwolenia na jakikolwiek rodzaj aktywnosci.

Wszystkie decyzje dotyczgce kontaktéw seksualnych
muszg zostac¢ uszanowane. Jezeli tak sie nie dzieje,
osoba, ktéra postepuje wbhrew woli drugiej, popetnia
W rozumieniu polskiego prawa przestepstwo Scigane
z kodeksu karnego.

Nalezy pamieta¢, ze kazda aktywnosc¢ seksualna
z osobg ponizej 15 roku zycia jest przestepstwem
(takze jezeli zostata wyrazona zgoda)!
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Najbardziej znane choroby przenoszone drogg ptciowa to:
drozdzyca, rzesistkowica, chlamydiozy, ktykciny koriczyste,
rzezgczka, aids, opryszczka, wszawicatonowa, kita.

DROZDZYCA - Wywotuje ja drozdzak.

OBJAWY U KOBIETY: swedzenie, pieczenie, podraznienie
i zaczerwienienie okolic sromu, wejscia do pochwy,
odbytu, bdl, geste ,,serowate” uptawy.

OBJAWY U MEZCZYZNY: bezobjawowo, lub stan zapalny
btony Sluzowej zotedziinapletka, swedzenie i pieczenie.

RZESISTKOWICA - Wywotuje j3 pierwotniak rzesistek
pochwowy.

OBJAWY U KOBIETY: szaro- lub zéttozielonkawa wydzielina
z pochwy o silnym zapachu, stan zapalny sromu i pochwy;,
swedzenie, bol podczas stosunku i oddawaniu moczu.

OBJAWY U MEZCZYZNY: bél przy oddawaniu moczu, stan
zapalny zotedzi.

CHLAMYDIOZA - Wywotuje jg bakteria chlamydia.

OBJAWY U KOBIETY: czeste parcie na mocz, bél podczas
oddawania moczu, bél w dolnej czesci brzucha, nietypowa
wydzielina z pochwy, cewki moczowej lub odbytu.

OBJAWY U MEZCZYZNY: niewielka ilo$¢ metnej wydzieliny
Z penisa, pojawiajgcej sie gtdwnie rano po przebudzeniu
(innej niz nasienie) lub bolesnoséiobrzek jader.

KLYKCINY KONCZYSTE - Wywotuje je wirus HPV,
czyli wirus brodawczaka ludzkiego.

OBJAWY U KOBIETY i MEZCZYZNY: niebolesne, ale
swedzgce zmiany skorne w postaci brodawek
zlokalizowane w okolicy narzgdéw ptciowych tworzgce sie
na Sciankach pochwy, szyjce macicy, sromie, penisie,
odbycie lub cewce moczowej.

RZEZACZKA - Wywotuje ja bakteria dwoinki rzezaczki

OBJAWY U KOBIETY: obfita ropna wydzielina z cewki
moczowej, parcie na mocz, bdl i pieczenie podczas
jego oddawania, uptawy i stan zapalny pochwy, szyjki
macicy, wydzielina z odbytu, bél w dole brzucha,
osfabienie.

OBJAWY U MEZCZYZNY: biata, zielonkawa lub zétta
wydzielina z penisa (ropny wyciek z cewki moczowej),
pieczenie i bél przy oddawaniu moczu, infekcja okolicy
odbytu, bél lub nadwrazliwosé jader.

AIDS - Wywotuje jg wirus HIV, czyli wirus zespotu
nabytego braku odpornosci.

OBJAWY U KOBIETY | MEZCZYZNY: notoryczne
zmeczenie, nocne pocenie sie, gorgczka, powie-
kszenie weztéw chtonnych, chroniczna biegunka, béle
gtowy, suchy kaszel i dusznosci.

OPRYSZCZKA - Wywotuje jg wirus opryszczki HSV-2.

OBJAWY U KOBIETY | MEZCZYZNY: ktucie, swedzenie
lub mrowienie w okolicach narzagdéw ptciowych lub
odbytu, bodl, niewielkie pecherzyki wypetnione
przezroczystym ptynem, ktére po peknieciu
pozostawiajg bolesne, czerwone owrzodzenia.

WSZAWICA tONOWA - Wywotuje ja owad
pasozytniczy, czyliwesztonowa.

OBJAWY U KOBIETY | MEZCZYZNY: silne swedzenie,
zaczerwienienie i stan zapalny w wyniku drapania.

KItA - Wywotuje ja bakteria - kretek blady

OBJAWY U KOBIETY | MEZCZYZNY: niebolesne wrzody
(wrzody twarde), powiekszenie weztéw chtonnych
pachwin, wysypka na skérze w réznych miejscach
ciata, zwtaszcza na podeszwach stép i dtoniach,
goraczka, bol gtowy, koscii stawdw.




Kiedy mozesz zarazi¢ sie infekcjg przenoszonag
droga pfciowa?

e Gdy kochaszsie bez prezerwatywy

e Gdy kochasz sie zwieloma partnerami seksualnymi

e Gdy masz kontakt z zarazong krwig

® Gdy uzywasz cudzych recznikéw, bielizny i poscieli
lub gdy pozyczasz swoich przyboréw toaletowych.

Bycie aktywnym seksualnie oznacza, ze musisz:

e Znac infekcje i choroby przenoszone drogg
kontaktow seksualnych

e Wiedziec, jak sg przenoszone
e Wiedzie¢, jakie sg objawy
o Miecswiadomosé konsekwencji

e Postepowac¢ odpowiedzialnie i rozwaznie
w sprawach swojego zycia seksualnego

® 7Znac¢ doswiadczenia seksualne i stan zdrowia
swojego partnera.

Prawidtowa higiena osobista - dbaj o siebie !!!

® Miej swoj wiasny recznik i przybory toaletowe
® Nie pozyczaj swojej bielizny

® Nie siadaj w toalecie publicznej

e Myjrece

e Obserwuj wtasne ciato

Najcenniejszy seks to seks bezpieczny

Musisz wiedzie¢, ze oznacza on..
Uzywanie prezerwatyw!
Bycie ze statym partnerem seksualnym.
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Przed wizytg u ginekologa...

Wez prysznic i doktadnie umyj okolice intymne

Zatdz czystg bielizne

Zatéz spddnice lub tunike, ktéra czesciowo bedzie zastaniata
podbrzusze

Przed badaniem oddaj mocz

Zabierz swoj kalendarzyk menstruacyjny

Nie wspotzyj ptciowo przez 2 dni przed wizyta

W trakcie wizyty...

Jezeli denerwujesz sie przed badaniem gineko-
logicznym, mozesz powiedzie¢ o tym swojemu
lekarzowi. To, ze sie denerwujesz jest czyms naturalnym,
wiele dziewczat i kobiet denerwuje sie przed badaniem
ginekologicznym

W trakcie wizyty u ginekologa moze towarzyszy¢ Ci
Twoja mama lub opiekunka. Jezeli uwazasz, ze sama
Swietnie dasz sobie rade, popros mame, zeby wyszta
zgabinetu na czas badania

Najpierw lekarz porozmawia z Tobg na temat Twojego
zdrowia. Zada pytania o miesigczke, choroby, czyli te
pytania, na ktére odpowiedzi przygotowatas sobie juz
wdomu

Nastepnie lekarz
poprosi Cie, abys$ we-
szta za parawan
irozebrata sie

Potem nalezy potozyc
sie na fotelu ginekolo-
gicznym lub kozetce

Lekarz pooglada Twoje zewnetrzne narzady
ptciowe. Zatozy rekawiczke i wprowadzi do twojej
pochwy wziernik. Nie bdj sie to nie boli. Zeby sie
rozluznic¢ spokojnie oddychaj a rece utéz wzdtuz do wizyty
swojego ciata

Jak przygotowac sie

u lekarza ginekologa?

Dzieki wziernikowi lekarz
lepiejzobaczy Twojg szyjke
macicy i pochwe. Jezeli bedzie
taka potrzeba za pomocg
specjalnej szczoteczkilekarz pobierze
wymaz z Twojej pochwy i szyjki macicy

Nastepnie lekarz jedng dton potozy na Twoim
brzuchu a dwa palce drugiej dtoni wiozy do
pochwy i Cie zbada

Czasamiwykona badanie USG

Nastepnie poprosi Cie abys wstata z fotela
isie ubrafa

Lekarz zbada réwniez Twoje piersi.
W tym celu poprosi Cie, zebys zdjeta
biustonosz. Po badaniu piersi
bedziesz mogta zatozy¢ biustonosz
i bluzke/ sukienke

Na koniec lekarz Tobie i Twojej
mamie/opiekunce omowi stan
Twojego zdrowia ginekologicznego
oraz zalecenia. Poinformuje Cie
rowniez, kiedy powinnas zgtosic sie
na kolejng wizyte.

DATA KOLEJNEJ WIZYTY
.




Mozesz z nim rowniez porozmawia¢ na tematy
dotyczace: Twoich narzgddéw ptciowych, miesigczki,
antykoncepcji, na tematy zwigzane ze wspotzyciem,
infekcjami przenoszonymi drogg ptciowa.

Podczas wizyty lekarz bedzie oglgdat i dotykat Twoje
miejsca intymne czyli Twoje narzady rozrodcze
zewnetrzne iwewnetrzne oraz piersi.

WYBOR LEKARZA GINEKOLOGA

Lekarzem ginekologiem moze byc¢ kobieta lub
mezczyzna. To Ty decydujesz, czy wolisz kobiete lub
mezczyzne ginekologa. Najwazniejsze abys w trakcie
wizyty czuta sie bezpiecznie i miata zaufanie do
lekarza. Mozesz zapyta¢ swoja mame/ opiekunke kto
jest jej lekarzem ginekologiem i wybrac tego samego
lekarza lub poprosi¢, by pomogty Ci wybra¢ Twojego
lekarza ginekologa.

Kiedy powinnas zgtosic sie do ginekologa?

Masz pomiedzy 13 a 15 lat - jest dobry czas na pierwszg
wizyte u lekarza ginekologa

Skonczytas 16 lati nie dostatas jeszcze miesigczki
Twoje miesigczkisg bardzo bolesne
Twoje miesigczki sg dtuzsze niz 7 dnii bardzo obfite

Przerwa miedzy miesigczkami jest krdtsza niz 21 dni
lub dtuzsza niz45 dni

Chceszrozpoczgé wspoétzycie ptciowe
Chcesz zabezpieczyc sie przed cigzg

Czujesz bdl, swedzenie, pieczenie w okolicach
narzadéw ptciowych

Masz uptawy, to znaczy, gdy z Twojej pochwy wyptywa
wydzielina biata, z6tta, zielona lub przypominajaca
twarozekinieprzyjemnie pachnie

Zawsze wtedy kiedy masz jakiekolwiek pytania
dotyczace Twojej intymnosci

W trakcie wizyty lekarz zapyta Cie o rézne informacje.
Dlatego przed wizytg porozmawiaj z mama
i przygotujcie na kartce odpowiedzi napytania:

® Kiedy miatas pierwszg miesigczke w zyciu? Czyli ile
miatas lat jak dostatas pierwszg miesigczke?

® Kiedy miatas ostatnia miesigczke? Podaj date
pierwszego dnia ostatniej miesigczki

———

e lle dnitrwajg miesigczki?

e Co ile dni masz miesigczki, czyli ile dni mija od
pierwszego dnia krwawienia do dnia przed
wystgpieniem u Ciebie kolejnej miesigczki?

e Czy Twoje miesigczki sg regularne? To znaczy, czy za
kazdym razem mija tyle samo dni miedzy jedna
miesigczky adrugg?

® Czy Twoje miesigczki sg obfite, skgpe czy mierne czyli,
czy z Twojej pochwy w trakcie miesigczki wyptywa
duzo, srednio lub mato krwi?

e Czy podczas miesigczki boli Cie brzuch? Czy miedzy
jedng adrugg miesigczka boli Cie podbrzusze?

® Czy w okresach miedzy jedng miesigczkg a drugg
pojawia sie krwawienie z pochwy?

® Czy masz uptawy?

® Czy na Twoich wargach sromowych, udach, wzgdrku
tonowym pojawity: pecherzyki, krosteczki, zaczerwie-
nienie? Czy miejsca te Cie swedzg, pieka, bolg?

® Czy rozpoczetas juz wspotzycie ptciowe? Jezeli tak, to
czy stosunkisg bolesne?

® Czy kiedykolwiek bytasw cigzy?
® Czyrodzitas dziecko?
® Czychorujesz najakies choroby? Czy przyjmujesz leki?

e Czy miatasjakies operacje?
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Jakie choroby leczy urolog?

Urolog zajmuje sie leczeniem choréb uktadu moczowo-
ptciowego (standw zapalnych, nietrzymania moczu,
infekcji, impotencji, nowotwordw, zaburzenia mikcji),
leczeniem choréb nerek, moczowoddéw, nadnerczy,
pecherza moczowego oraz meskich narzgdow
ptciowych.

Jak przygotowac sie do wizyty u urologa?

Wizyta u urologa wymaga przetamania duzych barier
zarowno psychologicznych, jak i fizycznych. Dlatego
zgtaszajac sie do specjalisty pacjent powinien odpo-
wiednio sie przygotowac. Przynies ze sobga: wyniki badan
krwi, moczu, przeswietlen, USG jesli posiadasz spis lekow
przyjmowanych i tych, ktérych przyjmowanie niedawno
zakonczytes (przygotowujgc liste pamietaj tez o ziotach);
przypomnij sobie wszystkie objawy choroby, ktérg chcesz
leczyé, przed wizytg zadbaj o higiene.

Z jakimi problemami zgtosic sie do urologa?

Jesli doskwiera ci jedna z tych dolegliwosci, prawdo-
podobnie niezbedna bedzie wizyta u urologa:

® nietrzymanie moczu

® bol przy oddawaniu moczu

® zmiany w moczu (biatkomocz, krwiomocz, ropa w
moczu, spieniony mocz, ciemna barwa moczu)

® zmiany w iloSci oddawanego moczu: wiecej niz 7 razy
na dobe, zbyt mata ilos¢ oddawanego moczu

® bol lub obrzek jader

® uczucie parcia na pecherz

® bol po urazie w okolicach podbrzusza

® pieczenie lub swedzenie cewki moczowej

® zmiany w wygladzie pracia (zaczerwienienia, obrzeki)

® bol w okolicy krzyzowej plecéw

UWAGA!

Podczas badania na tylnej Scianie wyczujesz
mate, twarde zgrubienie potaczone z jgdrem
- to najadrza oraz nasieniowéd. Nie ma
powoddw do wpadania w panike!

UWAGA!

Nie kazda zmiana w jadrze wskazuje na
nowotwdr. Istnieje wiele choréb wywo-
tujgcych obrzek i zapalenie jadra, np.
wodniak, czyli nagromadzenie sie ptynu
W mosznie miedzy jadrem a samg moszna.
Wodniaki mogg by¢ bardzo duze, jednak nie
sg niebezpieczne. Leczy sie je operacyjnie
bez szkodliwych nastepstw zabiegu.

W kazdym przypadku wykrycia guzka czy
powiekszenia sie jadra nalezy jednak szybko
zwroéci¢ sie do lekarza, ktéry postawi
diagnoze i wybierze odpowiednig terapie.

SAMOBADANIE
JADER




Krok 1

Badanie powinno rozpoczyc sie od uwaznego ogladania-
w tym celu stan przed lustrem i poréwnaj, czy miedzy
jadrami nie ma réznicy w wielkosci. Jesli jedno jadro jest
duzo wieksze badZz mniejsze od drugiego, moze to
wskazywac na nieprawidtowosciizmiany.

Uwaga! niewielka réznica w wielkosci jest najzupetniej
normalna.

Patrzymy réwniez na skdre moszny pod katem jej
zaczerwienienia, zmiany zabarwienia lub powierzchni.

Krok 2

Przechodzimy do badania palpacyjnego, czyli badania
dotykiem. Oburecznie delikatnie obja¢ jadro uzywajac
kciuka, palca wskazujgcego. Prawidtowe jadro ma
owalny ksztatt i ma gtadka powierzchnie. Nalezy
pamietac, ze jadra nie sg symetryczne.

Lewe jadro umieszczone jest nizej w worku mosznowym
i w wiekszosci przypadkéw jest nieco wieksze od
prawego. W celu znalezienia ewentualnych zgrubien
nalezy powoli przetaczacjadro po palcach.

Krok 3

Nastepnie nalezy zwrd¢ uwage, czy skéra nie jest
chropowata badZ wyjgtkowo napieta.

Krok 4

Ostatnim etapem samobadania jest delikatne uscisniecie
kazdego zjader. Zdrowe jadro jest miekkie i gtadkie.

Co moze zaniepokoic?

e zmiana wielkosci jadra

e uczucie bolu lub ,ciezkosci” w jadrze
e ptyn w mosznie

e wyczuwalny guzek, zgrubienie
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ZMIANY WYMAGAJACE KONSULTACJI LEKARSKIEJ:

e Bardziej niz dotychczas widoczne przez skoére
naczynia zylne

® Zmiany w kolorze lub strukturze skory

e Zmiany wielkosc¢ lub ksztattu jednej z piersi
dotki, zaciggniecia lub owrzodzenia brodawki badz
skoéry na piersi, a takze zmiany ksztattu lub zarysu
brodawki

® Zmiany w wygladzie brodawek, takie jak np.:
zaczerwienienia, strupki, weciggniecia, fuszczenia
naskdrka

® Krwawienie lub wyciek wydzieliny z brodawek
obrzek ramienia

® Skora podobna do "skorki pomaranczy”

® Obecnos¢ nowego guzka, ktéry nie znika po
miesigczce i nie reaguje na zmiany hormonalne cyklu
menstruacyjnego

Pamietaj:

Nie badasz sie po to by wykry¢ guza, lecz aby upewnic
sie, ze gonie mal!

Gdy zauwazysz co$ niepokojgcego idz do lekarza,
nie zwlekaj!

Nie wyciggaj pochopnych wnioskéw - nie kazdy guzek
jest rakiem, ale kazdy guzek nalezy skontrolowac.
Mimo catej starannosci i systematycznosci nie czuj sie
zwolniona od okresowych kontroli piersi u lekarza
- wizyta u ginekologa, internisty itp.

Wybierz zdrowie - nie pozwol wygra¢ chorobie !!!

Mammografia—coto jest?

Mammografia to rodzaj badania radiologicznego
majacego na celu szybkie wykrywanie zmian
patologicznych lub nowotworowych w piersiach.
Dawka promieniowania jest mata, uzywane jest
tzw. promieniowanie miekkie, wiec badanie jest
catkowicie bezpieczne dla kobiet.

Do wykonywania zdje¢ wykorzystuje sie dwa
rodzaje mammografow: sg to mammografy
cyfrowe (przesytajgce obraz do komputera) oraz
mammografy analogowe (zapisujgce obraz na
btonach rentgenowskich). Badanie mammo-
graficzne nie jest polecane mtodym kobietom
z uwagi na strukture ich piersi. Przewaza w nich
tkanka gruczotowa, w ktérej trudniej jest tg
technikg wykry¢ niepokojace zmiany. U tych kobiet
lepiej wykona¢ badanie ultrasonograficzne
gruczotéw piersiowych.

Kiedy nalezy wykonywaé¢ mammografie?

Pierwszg mammografie najlepiej zrobi¢ miedzy 35a
45 rokiem zycia. Po 40 roku zycia badanie to nalezy
profilaktycznie powtarzac co dwa lata, a po 50 roku
Zycia- co roku.

Bezptatne badanie mammograficzne

Bezptatna mammografia bez skierowania
przeznaczona jest dla kobiet w wieku 50-69 lat,
ktére w ciggu ostatnich dwdch lat nie miaty
wykonywanej mammografii. Kobiety poza tymi
grupami wiekowymi réwniez mogg wykonac te
badania na podstawie skierowania od lekarza.

SAMOBADANIE
PIERSI




Czy wiesz, ze:

Rak piersi jest najczestszg chorobg nowotworowg kobiet?
W krajach Unii Europejskiej rak piersi diagnozowany jest
u 331000 kobiet rocznie, a okoto 90 000 umiera?

W Polsce rocznie choruje 15000 kobiet, a umiera az 48877
Dlaczego samobadanie piersi jest tak wazne?

Samobadanie jest jednym z najwazniejszych badan
profilaktycznych, pozwalajgcym na wykrycie raka piersi,
ktory we wczesnym stadium jest niebolesny i nie daje
objawéw. Oceniono, ze dzieki samobadaniu mozna
uratowa¢ od przedwczesnej $mierci 400 - 600 kobiet
rocznie w Polsce.

Kiedy nalezy przeprowadza¢ badanie?

Badanie nalezy przeprowadzac regularnie od 20 roku
zycia, raz w miesigcu, najlepiej 2-3 dni po miesigczce.
Kobiety, ktére juz nie miesigczkuja powinny wybrac
konkretny dzien, w ktérym kazdego miesigca bedg badaty
piersi. Szczegdlng uwage nalezy zwrdci¢ na gorny
zewnetrzny kwadrant obu piersi, poniewaz na tym
obszarze najczesciej pojawiajg sie zmiany.

Technika samobadania piersi

PRZED LUSTREM

Unies rece wysoko do gory i przyjrzyj sie:

czy nie widzisz zmian w ksztatcie piersi, czy s
symetryczne

czy skora nie jest przebarwiona (zmiana koloru)
czy nie marszczy sie lub nie jest napieta

czy nie widaé poszerzonych naczyn krwiono$nych
czy brodawka nie jest wciggnieta

To samo skontroluj opierajac rece na biodrach.

Sciénij brodawke i zobacz, czy nie wydziela sie
z niej ptyn.

POD PRYSZNICEM

Lewa reke potdz z tytu gtowy, prawa na lewej piersi.
Lekko naciskajgc trzema srodkowymi palcami zataczaj
drobne koéteczka wzdtuz piersi, z goéry na dét
i z powrotem, naokoto piersi oraz promieniscie od
brodawki.

Te same czynnos$ci powtorz dla drugiej piersi.
LEZACNA tOZKU

Wsun poduszke, lub zwiniety recznik pod lewy bark,
lewa reke wtdz pod gtowe.

Trzema srodkowymi palcami prawej reki (tylko te masz
do dyspozycji) zbadaj lewag piers, tak jak pod
prysznicem. To samo powtdrz z prawa piersia.

Wyjmij reke spod gtowy, potdz wzdtuz tutowia i zbadaj
pachy. Sprawdz, czy nie masz powiekszonych weztow
chtonnych.

Ruchy wykonywane podczas badania

Katedra Zdrowia Kobiety

Slaski Uniwersytet Medyczny w Katowicach



Co zrobi¢ w przypadku molestowania?

Powiedz o tym!—To najwazniejsza zasada!
Osoby, ktéorym mozesz zgtosi¢ molestowanie:
® rodzice, rodzeristwo, bliscy
@ policjant, straznik miejski
e lekarz, pielegniarka
® pracodawca
® pracownik socjalny

Jeslijestes Swiadkiem molestowania kogos innego tez
powinienes to zgtosic!

Gdzie mozna szuka¢ pomocy i wsparcia?

Jezeli Ty lub bliska Ci osoba padta ofiarg
przemocy seksualnej pomoc mozesz uzyskac,
dzwonigc na Ogdlnopolski telefon dla ofiar
przemocy w rodzinie ,,NIEBIESKA LINIA”:
801 120 002 LUB POD NUMER 112

http://www.niebieskalinia.pl

Policja

http://slaska.policja.gov.pl/kat/prewencja/gdzie-

szukac-pomocy
Wiecej informacji:

https://przemoc.gov.pl/

Przemoc
seksualna




Chce robi¢ z toba
to co Grey ze
swoja dziewczyna

Przyktady molestowania seksualnego:

@ uzywanie obscenicznych stow (opiséw) w rozmowie
e wyswietlanie lub rozpowszechnianie materiatéw
obrazliwych czy dwuznacznych

e wysytanie niepozadanych, dwuznacznych, wrogich
lub natretnych wiadomosci tekstowych za posre-
dnictwem, poczty elektronicznej, portali spoteczno-
sciowych czy listow

® natarczywe napraszaniesie

e dazenie do kontaktu fizycznego

e |ubiezne usSmiechanie sie, nieprzyzwoite gesty,
dotykanie, chwytanie, gtaskanie czy inne niepo-
trzebne dotkniecia cielesne jak np. ocieranie sie
ciatem

e grozby w przypadku braku zgody na dziatania
napastnika

Gwalt

Jedng z form molestowania seksualnego jest gwatt.
Dochodzi do niego, gdy kto$ zostat zmuszony przez
kogosinnego do obcowania ptciowego.

Sprawcy

Sprawcami molestowania seksualnego mogg byc¢
obce osoby. Czasami jednak s3 to osoby, ktore znamy
i zdobyty nasze zaufanie (np. znajomi, znajomi
rodzicéw, rodzice, dziadkowie...).

Czy jestem ofiarg?

Jesli masz watpliwosci, czy zachowanie, ktérego
doswiadczasz, jest molestowaniem seksualnym,
zastandéw sie:

® Czy zachowanie to odnosi sie do Twojej pfci lub
seksualnosci

® Czy odbierasz je jako upokarzajgce, obrazliwe,
naruszajgce Twojg godnos¢

@ Czy nie chcesz, zeby to zachowanie miato miejsce

Jezeli na powyzsze pytania odpowiedziatas/
odpowiedziate$ twierdzgco — masz do czynienia
zmolestowaniem seksualnym.

Tylko Ty, a nie ktokolwiek inny, mozesz stwierdzi¢,
czy jakie$ zachowanie jest dla Ciebie upokarzajace
i nieakceptowane.

Pamietaj! Ofiara molestowania seksualnego
nie jest winna, winny jest sprawca!

Katedra Zdrowia Kobiety

$laski Uniwersytet Medyczny w Katowicach



Dla dziewczat

z dziewczynki staniesz sie kobietg. Zmiany, ktdre
wtedy zajdg sg naturalne i nie trzeba sie ich obawiad.
W tym okresie mozesz czu¢ rézne emocje - raz
bedziesz szczesliwa, razsmutna. Zauwazysz, ze zacznie
sie zmienia¢ takze Twoje ciato. Najbardziej
zauwazalnym objawem, ze stajesz sie dorosta jest
pojawienie sie miesigczki.

Miesigczka jest to trwajace 2-8 dni krwawienie,
ktére wydobywa sie z macicy na zewnatrz przez
pochwe. Krwawienie to bedzie wystepowato
u Ciebie srednio co miesigc - stad tez jego nazwa -
miesigczka. Podczas tych kilku dni mozesz odczuwac
bél brzucha, by¢ przygnebiona, ale pamietaj, ze jest to
wydarzenie naturalneinie zagraza Twojemu zdrowiu.

2obacz jakie inne zmiany

moga, Cie czekac.

Urosniesz kilka centymetrow
Na twarzy i plecach moze
pojawic sie tradzik (tzw. pryszcze)

Pod pachami i na wzgorku
tfonowym zaczng wyrastac wtosy =

Twoje piersi zaczng rosngc ,

i moga troche bole¢ 4

Twoje biodra sie zaokragla.
Zaokragli sie réwniez brzuch,
ramiona i posladki.

Pojawi sie pierwsza miesigczka

Intensywniej zaczynajg pracowacd
jajowody, jajniki i macica

2obacz jakie inne zmiany

moga, Cie czekac.
e
Nadejdzie w Twoim zyciu moment, gdy (\

o . Intensywnie rosniesz

Pojawia sie zarost wokof ust,
na brodzie i policzkach

o |

Na twarzy i plecach moze
pojawic sie tradzik (tzw. pryszcze)

Rosng witosy pod pachami

Pojawia sie owtosienie, ktore
moze obejmowac podbrzusze
i uda, a takze klatke piersiowa

Zwieksza sie umiesnienie
barkéw i klatki piersiowej

Penis staje sie wiekszy
i ciemniejszy, podobnie moszna

Dochodzi do pierwszych polucji

Dla chtopcow

W zyciu kazdego chtopaka nadchodzi taki
czas, kiedy zaczyna stawad sie mezczyzna.

Charakterystycznym objawem tego okresu jest
mutacja — czyli zmiana brzmienia gtosu zwigzana
z rozwojem krtani. Rdwniez oznakg dojrzewania jest
pojawienie sie polucji, czyli tzw. zmaz nocnych. Czas
dojrzewania to moment, kiedy Twoje jgdra zaczynajg
produkowac nasienie. Jego nadmiar jest usuwany w
Czasie snu przez penisa na zewnatrz — i to jest wiasnie
polucja.

Moment dojrzewania, jak juz
zauwazyliscie, powoduje zmiane wygladu
Twojego ciata. Aby czu¢ sie dobrze ,we wtasnej
skérze” prowadz ZDROWY TRYB ZYCIA.

Aby Zdrowo Zyé¢ dbaj o higiene ciata,
gimnastykuj sie, uczestnicz w zajeciach
sportowych oraz czesto spaceruj. Po prostu
duzo sie ruszaj! Ruch zapewni Ci prawidtowg
mase ciata i dobre samopoczucie. Zdrowe
zycie to réwniez zdrowe i regularne
odzywianie sie. Jedz piec¢ positkéw dziennie.

Pamietaj, ze positkiem jest kazda zjedzona
rzecz — nie tylko kanapka, ale tez np. owoc czy
paczka chipséw. Jezeli masz ochote na co$
stodkiego lub chipsy zjedz je rano, organizm
lepiej je strawi i nie spowodujg wzrostu Twojej
wagi. Jedz duzo owocéw i warzyw, natomiast
rzadziej chipsy. Pij mniej coli. Pamietaj o swoim
zdrowiu!

Katedra Zdrowia Kobiety
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