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Czes¢!

Jako Naukowe Koto Seksuologii “Ars Amandi”, ktére za gtowny
postulat, manifestowany nawet w samej nazwie organizacji, obiera
sobie “sztuke kochania” lub “sztuke mitosci”, przedstawiamy Wam
materiat, ktéry przede wszystkim ma zacheca¢ do zgtebiania sztuki
kochania samych siebie.

W obecnym $wiecie naprawde trudno jest dba¢ o swoj dobrostan.
Zyjemy w nieustannym posépiechu, gonimy za swoimi (lub cudzymi)
marzeniami, Swiat stoi dla nas otworem i ma dla nas nieskoriczong
liczbe mozliwosci. A w tym wszystkim jesteSmy my - zatroskani
o wszystko wokot, tylko nie o siebie.

Wierzymy, ze edukacja seksualna jest nierozerwalnie powigzana
z edukacjg zdrowotnqg, a seksualno$¢ jest jednym z kluczowych
elementdw naszej fozsamosci, jak réwniez prawidtowego
funkcjonowania. Seksualnos¢ wcale nie zaczyna sie i nie konczy
w tozku - to aspekt naszego zycia, ktory dotyka zardbwno ciata,
jak i umystu. Dlatego wydajemy publikacje, ktéra porusza
najwazniejsze i najbardziej podstawowe elementy samodbania
i wczesnej profilaktyki. StaraliSmy_tysmy sie uzywaé jok najbardziej
inkluzywnego jezyka, aby kazdy_a czut_a, ze ten materiat zostat
napisany witasnie dla niego_iej. Uzywamy takze zwrotow
niedyskryminujgcych jak “osoba z penisem” czy “osoba z pochwgq”,
aby nikt nie czut sie wykluczony.

Dbajcie o siebie i badajcie sie regularnie!

Naukowe Koto Seksuologii
Ars Amandi



Zanim zaczniesz...

Co oznacza zapis z podkresinikiem (_)?

Chcemy w ten sposéb zwréci¢ sie do wszystkich oséb, niezaleznie
od uzywanej przez dang osobe formy gramatycznej. Oprocz formy
meskiej i zenskiej, niektore osoby (np. niebinarne) uzywajg form
nijakich lub symbolu ,,x”.

Przyktad: on_a moze oznaczaé on, ona, ono, onx.

Co oznacza zapis ,,osoba z penisem/pochwqg”?

Tematy, o ktdérych piszemy w broszurce dotyczg nas wszystkich.
Zdajemy sobie sprawe, ze wsrod odbiorcow oprocz  oséb
cisptciowych* sq réwniez osoby transptciowe* oraz niebinarne*.

W zwigzku z tym zdecydowaliSmy sie na postugiwanie sie pojeciami:

e osoba z penisem - mamy tutaj na mysli wszystkie osoby
posiadajgce penisa, a mogqg to byé np.: cis mezczyzni, trans
kobiety albo osoby niebinarne;

e osoba z pochwg/macicg - mamy tutaj na mysli wszystkie
osoby posiadajgce fe narzgdy np.. cis kobiety, trans
mezczyzn, osoby niebinarne.

Wierzymy, ze uzywajgc inkluzywnego jezyka stwarzamy bezpieczng,
wolnq od dyskryminacji przestrzen dla nas wszystkich.

*osoby cisptciowe - ich tozsamosc¢ ptciowa jest taka sama, jak pte¢ nadana im przy urodzeniu;
*osoby franspiciowe - ich fozsamosé piciowa rézni sie od pici nadanej im przy urodzeniu;
*osoby niebinarne - sg to osoby, ktére nie sq wytqcznie i w petni kobietq lub w petni
mezczyzng;



Anatomia

Uktad ptciowy spotecznie uznawany za meski sktada sie z narzg-
déw pojedynczych (w osi ciata) oraz parzystych (potozonych
po dwodch stronach). Do samodzielnych zaliczamy: moszne,
prostate, cewke moczowq i prgcie. Z kolei do podwdjnych:
jadro, najgdrze, powrézek, pecherzyki nasienne oraz gru-
czoty Cowpera. Do zewnetrznych organdéw nalezg: penis oraz
moszna, ktéra chroni jgdra i najgdrza.

W przypadku oséb z penisem moéwi sie o uktadzie moczowo-
ptciowym, poniewaz cewka moczowa wyprowadza na zewnqgtrz
zarbwno mocz, jak i nasienie. Lekarzem_rkag, ktory_a zajmuje
sie uktadem moczowym, jest urolog_zka. Natomiast, andro-
log_zka odpowiada $&ciSle za uktad ptciowy, czyli zespot
narzqdéw odpowiadajqcych za rozmnazanie.
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cewka
moczowa



Penis

Penis sktada sie z podstawy, trzonu i zotedzi z ujsciem cewki
moczowej. Skdra prqcia jest ciensza niz w innych czesciach ciata
i ostania zotqdz, tworzqc napletek. Zapewnia on ochrone przed
uszkodzeniami oraz odpowiednie nawilzenie. U matego dziecka
jest zroSniety z zotedzig, jednak w pdzniejszych latach odkleja
sie. Od tamtej pory nalezy go regularnie zsuwaé, przede
wszystkim, w celach higienicznych - by wyptuka¢ spod niego
mastke (zanieczyszczenia i ztuszczony nabtonek).
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Erekcja

Przez wiekszo$¢ czasu prgcie jest w stanie spoczynku (zwiot-
czenia). Tylko w przypadku pobudzenia wchodzi w stan erekcji
(wzwodu). Polega ona na naptywie krwi do penisa, co zwieksza
jego ukrwienie i pozwala na usztywnienie. Zazwyczaj trwa od 7
do 13 minut i jest czynnikiem umozliwiajgcym stosunek. Wzwéod
zwykle ustaje po wytrysku, ale moze tez wygasnq¢ samoistnie -
przy braku/zaniku bodzcoéw. Osoby z penisem, po ejakulacji
przewaznie muszq odczekac dtuzszy czas, by wprowadzi¢ prqcie
w kolejng erekcje. Okres regeneracji jest rozny u kazdej osoby, co
nie zmienia jednak faktu, ze fo catkowicie naturalna reakcja
organizmu.

Ponadto, nalezy uwazac¢ na penisa w stanie wzwodu, poniewaz
jego nagte zgiecie moze spowodowac przerwanie btony biatawej
(tzw. ztamanie pragcia)!

Rozmiar i wyglgd penisa

Niestety, istnieje szeroko rozpowszechniony stereotyp, ze
wielko$¢ (a zwtaszcza diugosé) prgcia bezposrednio wigze sie ze
sprawnosciq seksualng i umiejetnoSciami danej osoby. Nie jest
to jednak prawda! Dtugo$¢ przecietnego penisa w stanie
spoczynku wynosi 6-10 cm, za$ w stanie erekcji 11-16 cm.
Z kolei Srednia gtebokos¢ pochwy waha sie od 7 do 15
centymetrow, przy czym jej najwrazliwsze miejsca zlokalizowane
sqg w poczgtkowym odcinku.

Wyglad i ksztatt prgcia takze roézni sie u poszczegdlnych osob.
Kazdy penis jest inny - moze by¢ prosty, lekko wygiety w gore,
w dot czy na boki. O ile skrzywienie nie jest zbyt duze i nie sprawia
zadnego dyskomfortu, nie ma sie czym martwic.



Sperma, ejakulat
i preejakulat

Sperma, inaczej nasienie, to jedna z wydzielin produkowanych
przez ciato. Jej gtdbwnym sktadnikiem jest woda, ale mozemy
w niej znalez¢ takze: biatko, glukoze, fruktoze, potas, séd, wapn,
magnez, chlorek i cynk. Plemniki stanowiq niecaty 1% nasienia.

Ejakulat fo natomiast porcja spermy wyrzucana przez cewke
moczowq podczas ejakulacji (wytrysku). Niekiedy osigga pred-
kos¢ nawet 45 kilometréw na godzine.

Preejakulat jest z kolei $liskim ptynem, ktéry wycieka z pobu-
dzonego penisa jeszcze przed petnym wytryskiem. Jego funkcjq
jest nawilzenie oraz przygotowanie cewki do ejakulacji. Nalezy
bezwzglednie pamietacd, ze ta wydzielina moze zawiera¢ plemniki
i spowodowac zajscie w ciqze - miedzy innymi z fego powodu,
stosunek przerywany nie jest skuteczny i polecany. Ponadto,
przez preejakulat mozliwe jest rozprzestrzenienie chordb
przenoszonych drogq kontaktu ptciowego.

Uproszczona budowa plemnika
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Kolor spermy

Kolor spermy zalezy od diety, wieku, ewentualnej choroby,
a fakze od aktywnosci seksualnej. Zazwyczaj jest to kolor
biatawy, pertowoszary. Sperma moze tez przybieraé kolor zétty,
zielony czy czerwony - jezeli tak sie dzieje, nalezy skontaktowac
sie z urologiem_zkq!

Zielony kolor spermy moze oznaczaé rzezgczke lub
zakazenie bakteryjne w pecherzu moczowym.

Brgzowy/rézowy/czerwony/brunatny kolor spermy
oznacza, ze w uktadzie rozrodczym doszto do krwawienia.
Zazwyczaj dotyczy ono prostaty - jezeli jest jednorazowe
i ma jasny kolor, moze to $wiadczy¢ o niegroznym pod-
raznieniu lub peknieciu jakiej$s zytki. Jezeli zas krwawienie
frwa dtuzej i ma ciemniejszq barwe, koniecznie frzeba
skonsultowac je z lekarzem_rkqg, bo moze by¢ objawem
raka prostaty.

Z6tty kolor spermy stanowi powdd do niepokoju. Jezeli
jest to intensywna z6t¢, bardzo mozliwe, ze doszto do
infekcji w obrebie narzgddw ptciowych. Najczesciej chodzi
o zapalenie jgder lub chorobe prostaty.

Przezroczysta barwa spermy jest kolorem prawidtowym
i nieodbiegajgcym od normy. Zazwyczaj pojawia sie
w okresie wzmozonej aktywnosci seksualnej, kiedy
organizm nie nadgza z produkcjg plemnikow.



Jakos¢ spermy

O jakosci spermy $wiadczy ilos¢ zawartych w niej plemnikéw,
a takze ich budowa oraz ruchliwos$é. Na jako$¢ spermy wptywa
zaréwno dieta, natogi, aktywnos$é¢ fizyczna czy seksualna, leki
(m.in. $rodki hormonalne, chemioterapuetyczne), przegrze-
wanie jader, stres czy przebyte infekcje i choroby.

Wytrysk a orgazm

W przypadku oséb z penisem wytrysk zazwyczaj wystepuje
réwno z orgazmem. Jednak nie zawsze fak musi by¢ i jest to
catkowicie normalne!

Orgazm fo kulminacja przyjemnosci, ktérego efektem jest
roztadowanie napiecia i poczucie odprezenia. Ejakulacja nato-
miast to nic innego, jak wyrzut spermy z penisa. Sq to dwa
odmienne mechanizmy - zatem nie zawsze idq ze sobg w parze.
Mozliwy jest zarbwno orgazm bez wytrysku, jak i wytrysk bez
orgazmu. Przyczyn takiego stanu rzeczy moze by¢ wiele: od
zwyktego zmeczenia, przez zmartwienia zycia codziennego,
az do problemow zdrowotnych. Wszelkie nasze obawy mozemy
skonsultowa¢ z lekarzem_rkq, ale jesli brak synchronizacji nie
wystepuje regularnie, to nie ma powoddw do nadmiernego
niepokoju.



Zmiany skorne

W okolicach zotedzi prqcia dos¢ czesto wystepujq mate, pertowe
lub cieliste krostki, ktére przypominajg ,kaszke”. Sq to grudki
perliste prgcia, ktére sq naturalnym i fizjologicznym zjawiskiem.
Ich obecnos¢ nie wigze sie z zadng chorobg ani infekcjg. Nie
wptywajq na zapach ani na pozycie infymne, nie zwiekszajq ez
ryzyka wystgpienia nowotworéw. Zmiany te nie wymagajq
leczenia, ale przede wszystkim: nie nalezy ich wyciska¢, drapac,
odrywac i prébowac sie pozby¢c na wiasng reke. Takie dziatanie
nie przyniesie zadnych trwatych efektéw, a moze skutkowac
podraznieniem,

zakazeniem bqdz bliznami.

Obecnie, wiele klinik oferuje zabieg
usuniecia grudek perlistych za pomocq
lasera czy skalpela, jednak wykonuje sie
go raczej z przyczyn estetycznych.

UWAGA! W okolicach trzonu prqcia,
ale réwniez moszny, wedzidetka

czy wewnetrznej powierzchni
napletka, mogq pojawic sie

(czesto mylone z grudkami perlistymi)
grudki kalafiorowate, powstajqgce

w wyniku zakazenia wirusem
brodawczaka ludzkiego HPV.




Rak jgdra

Czym jest rak jgdra?

Rak jgdra to jeden z najczesciej wystepujgcych nowotwordw
u 0séb z penisami. Szacuje sie, ze to okoto 1% ogotu nowotwordw
ztosliwych wystepujgcych u tych oséb. W Polsce oznacza to okoto
800 przypadkéw dziennie. Najwieksza zachorowalnosé jest
w grupie 15-35 lat! Warto zaznaczyé, ze przegrzanie jgder
(np. poprzez trzymanie komputera na kolanach), zwtaszcza
w okresie nastoletnim lub wczesnej dorostosci, podnosi ryzyko
zachorowania na raka jgder czy ryzyko nieptodnosci.

Objawy raka jgdra
Jakie sq najczestsze objawy nowotworu jgdra?

e niebolesne powiekszenie jgdra (ktbremu moze, ale nie musi,
fowarzyszyé zaczerwienienie skory w okolicy moszny) - tym,
na co powiniene$_nas zwrdci¢ uwage, jest bezbolesna masa,
ktorej nie da sie rozdzieli¢ od jqdra;

® uczucie ciezaru w mosznie lub bél i dyskomfort w tym
obszarze;

e U 7% chorych mozna zaobserwowa¢ powiekszenie gruczotow
piersiowych;

e w zaawansowanym stadium objawy stajg sie coraz bardziej
ucigzliwe: bol w jamie brzusznej, kaszel, dusznosé, krwio-
plucie, béle kostne czy objawy neurologiczne.



Diagnostyka raka jgdra

Podstawowq profilaktykqg

jest badanie fizykalne,

dlatego zachecamy do

cyklicznego samobadania jgder.
Powinno sie je wykonywaé

przynajmniej raz w miesiqcu

(podobnie jak samobadanie piersi).
Badaniem uzupetniajgcym do fizykalnego
jest ultrasonografia (USG).

Jak prawidtowo wykonac
samobadanie jgder?

Etapy samobadania jgder

e Wez cieptq kgpiel lub prysznic - pozwoli to na rozluznienie
skory moszny i utatwi dostep do jgder.

Stan przed lustrem i doktadnie obejrzyj swoje zewnetrzne
narzqdy ptciowe. Podnie$ prqcie, jgdra - sprobuj popatrzeé

0 z réznych stron. Reszte samobadania réwniez wykonaj
z pomocq lusterka.



Chwy¢ jedno jgdro dwiema dtonmi i ostroznie przesuwaqj je
miedzy kciukami a palcami wskazujgcymi. Delikatnie witéz je
rowniez miedzy kciuk a pozostate cztery palce. Nastepnie,
umies¢ kciuk na gorze jgdra i poruszaj palcem srodkowym
i wskazujgcym. Skup sie na ksztatcie i wielkosci dotykanego
narzqdu.

Sprawdz najgdrza zlokalizowane za jgdrem. Ich ksztatt moz-
na przyréownac¢ do stomki lub linki, ale sqg bardzo miekkie.
Skoncentruj sie na rozmiarze i konsystenciji.

Nastepnie, powtorz wszystkie te ruchy na tym samym jgdrze
- tym razem skup sie na szukaniu grudek, stwardnien,
guzkdéw czy wszelkich zmian w ksztatcie, wielkosci, uktadzie i
powierzchni. Pamietaj, ze nie kazda nieprawidtowosé
sprawia bol.

Pdzniej, powtdrz wszystkie te kroki na drugim jgdrze
i najgdrzach.

Powtarzaj samobadanie minimum raz w miesigcu - z kaz-
dym kolejnym, bedziesz lepiej zna¢ swoje ciato, co pozwoli na
szybszg obserwacje ewenfualnych zmian.

Pamietaj, ze lewe i prawe jgdra nie sqg takie same i mogqg sie od
siebie rézni¢. Brak symetrii to catkowicie naturalne zjawisko. Jezeli

wyczujesz jakgkolwiek réznice lub poczujesz bdl, nalezy niezwtocznie

udac sie na wizyte do urologa_zki (przypominamy, ze potrzebne jest

skierowanie od lekarza rodzinnego, jezeli chcemy, aby wizyta byta

bezptatna).



Rak prostaty

Czym i gdzie jest prostata?

Prostata, inaczej stercz, to gruczot krokowy, ktdry wchodzi
w sktad uktadu moczowo-piciowego osdb z penisem. Organ ten
zlokalizowany jest pod pecherzem moczowym i przywiera do
przedniej Sciany odbytu. Znajduje sie w nim czesé¢ cewki
moczowej oraz wzgérek nasienny, czyli ujScie przewodoéw
wytryskowych. Stercz jest odpowiedzialny za produkcje ptynu,
ktory petni funkcje odzywcze i ochronne dla plemnikow
w ejakulacie.

Gruczot krokowy jest tez miejscem, gdzie znajdziemy ,,punkt G”
u oséb z penisem. Najtatwiej dostaniemy sie do niego przez
odbyt, poniewaz znajduje sie on na gtebokosci okoto 5-8cm. Co
istofne, masaz prostaty zmniejsza ryzyko przerostu i nowo-
tworu stercza. Nie zapomnij o odpowiednim nawilzeniu przy
stymulacji analnej! Najlepiej nadaje sie do tego lubrykant
silikonowy, poniewaz wysycha wolniej niz inne. Pamietaj jednak,
ze nie mozna tqczy¢ go z wiekszosciq gadzetéw erotycznych
z uwagi na ryzyko ich uszkodzenia - w takiej sytuacji wybierz
lubrykant na bazie wody i w razie potrzeby go doktadaij.

Warto doda¢, ze osoby z pochwqg posiadajg struktury homo-
logiczne do ,,meskiej” prostaty, ktére mogqg by¢ odpowiedzialne
za ,kobiecy wytrysk”.



Diagnostyka raka prostaty

Rak prostaty, inaczej rak stercza lub rak gruczotu krokowego, to
drugi najczesciej diagnozowany nowotwdr wsrdd oséb z peni-
sem. W Polsce, w ciggu ostatnich 10 lat, liczba zdiagnozowanych
zachorowan na raka prostaty wzrosta dwukrotnie, ale jedng
z przyczyn tego zjawiska jest zwiekszanie sie Swiadomosci
zdrowotnej. W przypadku tfej choroby charakterystyczne sq
przerzuty do weztéw chtonnych i kosci, ale mogq by¢ zajmowane
takze inne narzgdy. Ten nowotwdr czasem mozna wykry¢é na
podstawie badania palcem przez odbytnice. Zdecydowanie
bardziej wiarygodne sq natomiast ultrasonografie:
przezbrzuszna i przezodbytnicza, q
a takze biopsja. S s
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Objawy raka prostaty

Rak prostaty w wiekszosci przypadkow
(>75%) zostaje rozpoznany juz we
wczesnym stadium rozwoju.

Najczestszymi objawami sq:

trudnosci w oddawaniu moczu;
czestomocz;

krwiomocz;

zakazenie drog moczowych;

zdarza sie, ze wystepujq obrzeki noég lub
bole kostne (wywotane przez przerzuty).

W przypadku wystgpienia takich objawow
zaleca sie niezwtoczng wizyte u urologa_zki.




Inne schorzenia

Skret jgdra

Jgdra wraz z moszng poruszajg sie swobodnie i dostosowujg do
temperatury otoczenia. Kiedy jest zimno - obkurczajq sie i kierujg
blizej ciata. Gdy natomiast jest ciepto - rozluzniajg i oddalajg od
ciata. Zdarza sie jednak, ze jadro obraca sie w mosznie wokot
wiasnej osi. Utrudnia to przeptyw krwi, a w rezultacie - prowadzi
do niedokrwienia, gdyz krew z tlenem nie docierajg do jqder.
Zazwyczaj dochodzi do tego podczas gwattownych ruchow
np. w trakcie snu lub uprawiania sportu. Objawami sq: ostry bdél,
obrzek, wrazliwo$é jgdra na dotyk oraz jego delikatne unie-
sienie. Skret jgdra wymaga jak najszybszej operacji, poniewaz
grozi obumarciem narzqdu.

Priapizm

Priapizm to uporczywa i bolesna erekcja, ktéra moze tfrwac bez
przerwy nawet do kilku godzin. Stan ten jest spowodowany przez
nieodprowadzenie krwi, ktéra naptyneta do cztonka. Bolesny
wzwdd nie wigze sie wtedy z pobudzeniem czy aktywnoscig
seksualng, a co za tym idzie - nie zanika pod wptywem orgazmu
czy wytrysku. Potencjalnych przyczyn tego schorzenia jest wiele:
od alkoholizmu, zazywania narkotykéw, przez powody neuro-
genne (np. uraz mozgu) czy zazywanie niektérych lekoéw, az do
choréb hematologicznych (np. anemia, biataczka). Priapizm
moze prowadzi¢ do impotencji, dlatego, przy zaobserwowaniu
nieustajqcej, bolesnej erekcji, nalezy niezwtocznie skontaktowac
sie z lekarzem_rkaq.



Stulejka

Stulejkg nazywamy sytuacje, kiedy nie da sie odprowadzié
zwezonego napletka od zotedzi prgcia i jej odkryé¢. Schorzenie
czesto wiqze sie tez z bdlem podczas wzwodu. Utrudnia
wspotzycie, oddawanie moczu oraz dbanie o codzienng higiene.

Stulejka moze by¢:

e catkowita - gdy napletek zupetnie zastania zotqdz
e czesSciowa - gdy mozliwe jest odstoniecie jej fragmentu.

Taka sytuacja u dzieci jest czym$ naturalnym i powinna ustgpic
miedzy 3. a 4. rokiem zycia. W przypadku, gdy tak sie nie stanie
lub osoba jest starsza, ucigzliwy fragment napletka usuwa sie
operacyjnie (obrzezanie). Dodatkowo, osoby, ktére poddaty sie
takiemu zabiegowi, sqg mniej narazone na nowotwor prqcia oraz
na infekcje drég moczowych. Poza powodami medycznymi,
obrzezanie wykonuje sie ze wzgledéw religijnych, a rzadziej tez
estetycznych. Decyzja o tym zabiegu powinna jednak by¢
podjeta Swiadomie i bez presji otoczenia.
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Czego mozna sie
dowiedziec?

e Jak zbudowany jest uktad ptciowy u oséb z penisem?
e Jaka jest anatomia penisa?

e Na czym polega stan erekg;ji?

® Czy wielkos$¢ penisa wptywa na sprawnosé seksualng?
® Czym jest i co zawiera sperma?

® Co wptywa na jakosé spermy?

® Co to ejakulat i preejakulat?

e Jaki prawidtowy kolor powinna mie¢ sperma?

e Jaka jest roznica miedzy wytryskiem a orgazmem?

e Jak prawidtowo wykona¢ samobadanie jgder?

e Czym jest i gdzie znajduje sie prostata?

e Jakie sq objawy raka jgder i raka prostaty?

® Co to stulejka?

NAUKOWE KOtLO SEKSUOLOGII

UNIWERSYTETU GDANSKIEGO

ARS AMANDI




