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Czes¢!

Jako Naukowe Koto Seksuologii “Ars Amandi”, ktére za gtéwny
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, niektére osoby (np. niebinarne) uzywajg form
nijakich lub symbolu ,x”.

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

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

Tematy, o ktdérych piszemy w broszurce dotyczq 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 mogq to by¢ np.: cis mezczyzni, frans
kobiety albo osoby niebinarne;

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

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

*osoby cisptciowe - ich tozsamos¢ 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 - sq to osoby, ktére nie sq wytgcznie i w petni kobietq lub wytgczenie
i w petni mezczyzng;



Troche o antykoncepcji

Antykoncepcja jest zbiorem metod oraz $rodkéw, ktére stuzqg
zapobieganiu cigzy. Mozemy wyrdzni¢ metody mechaniczne,
chemiczne, hormonalne, naturalne oraz chirurgiczne.

Skuteczno$¢ srodkéw antykoncepcyjnych okreslana jest przez
wskaznik Pearla, ktéry wskazuje ile na 100 oséb badanych
aktywnych seksualnie zachodzi w cigze przy stosowaniu danej
metody.

Im nizszy wskaznik Pearla, tym bardziej dana metoda
uznawana jest za skutecznag.

Wskaznik Pearla dla poszczegoélnych srodkow
antykoncepcji przedstawia sie nastepujgco:

METODY MECHANICZNE

srodek antykoncepcyjny wskaznik Pearla
prezerwatywa dla oséb z penisem 3,0-139
prezerwatywa dla oséb z pochwg 5,0 -21,0
btony dopochwowe 6,0-10,0
kapturki naszyjkowe 9,0-40,0




METODY HORMONALNE

srodek antykoncepcyjny wskaznik Pearla
implant antykoncepcyjny 0,2-0,3
wktadki wewngtrzmaciczne 0,1-0,3
plaster antykoncepcyjny 0,6-0,9
zastrzyk antykoncepcyjny 0,2-0,3

tabletki antykoncepcyjne

. . 0,5-1,0
jednosktadnikowe
tabletki antykoncepcyjne
y . Peyl 0,1-25
dwusktadnikowe
krgzek dopochwowy 0,65
antykoncepcja awaryjna 04-20

(tzw. tabletka “dzien po”)




METODY NATURALNE

srodek antykoncepcyjny wskaznik Pearla
prowadzenie kalendarzyka 14,0 - 50,0
metoda termiczna 0,8-14
metoda Billingséw 1,0 - 23,0
metoda objawowo-termiczna 3,0-35,0
metoda LAM (laktacyjna) 2,0-20,0
stosunek przerywany 4,0-270
srodek antykoncepcyjny wskaznik Pearla
srodki plemnikobdjcze 6,0 - 25,7

gqbki plemnikobojcze 17,0 - 24,0




Antykoncepcja
hormonailna

Zasada dziatania antykoncepcji hormonalnej

Aby bardziej zrozumie¢ dziatanie antykoncepcji hormonalnej,
na poczqgtku nalezatoby wspomnieé, jak dochodzi do owulacji*
i ewentualnego zaptodnienia.

Za wystqgpienie owulacji odpowiedzialne sq cztery hormony,
ktorych natezenie w naszym organizmie na przemian rosnie
i spada w ciggu cyklu miesiecznego. Dwa z nich wydzielane sq
w moézgu - hormon folikulotropowy i hormon luteinizujgcy.
Kolejne dwa, czyli progesteron i estrogen wydzielane sq przez
jajniki.

Na poczgtek, hormony wydzielane
przez mdézg wysytajg sygnat

do jajnikéw. Wskutek tego, jeden

z pecherzykéw komorek jajowych
zaczyna wytwarzaé duze ilosci
estrogenu, przez co btona sluzowa
macicy grubieje i otwiera sie
szyjka macicy. Ta pokrywa sie
ptynem z substancjami odzywczymi
(tzw. Sluz ptodny), ktory chroni

plemniki w drodze do macicy. /.L/

*moment uwolnienia komérki jajowej, po ktérym przez kolejne 24 godziny moze dojsé
do zaptodnienia



Wkrotce pecherzyk peka, uwalniajgc dojrzatg komoérke jajowq,
ktora dostaje sie do jajowodu. Jesli ktorys z plemnikéw dotrze
do owej komorki, dochodzi do zaptodnienia.

Poziom progesteronu w fym momencie zaczyna wzrastaé, szyjka
macicy zamyka sie i pokrywa jg gesty Sluz blokujgcy dostep dla
nowych plemnikéw. Btona Sluzowa macicy staje sie bardziej
ukrwiona i grubieje z powodu wzrostu poziomu progesteronu.
Takie $rodowisko stanowi dla komérki optymalne warunki
do implantacji. Skuteczne zagniezdzenie zaptodnionego jajeczka
oznacza cigze.

Jesli komérka jajowa nie zagniezdzi sie w macicy bqdz zadna
z komoérek jajowych nie wydostata sie z pecherzyka, poziom
estrogenu i progesteronu zaczyna spadaé. Wéwczas btona
Sluzowa macicy zaczyna sie tuszczy¢ i wydostaje sie przez szyjke
macicy do wejscia pochwy, co oznacza wystgpienie miesigczki.

Zasada dziatania antykoncepcji hormonalnej i powdd, dla
ktorego jest ona skuteczna, polega na zmianie poziomow
estrogenu i progesteronu w organizmie - antykoncepcja hor-
monalna sprawia, ze sg one na statym poziomie w czasie
trwania cyklu.

Wskutek tego, nowe jajeczka nie sqg uwalniane, szyjka macicy
pozostaje zamknieta, a btona Sluzowa macicy nie grubieje.
Méwigc w skrécie - podstawowym zadaniem srodkéw anty-
koncepcyjnych jest wstrzymanie owulacji, by nie dopusci¢ do
zaptodnienia.



Srodki antykoncepcji hormonalnej:

PLASTRY ANTYKONCEPCYJNE

- przykleja sie je na skore posladkow,
brzucha, gornej czesci plecow

lub zewnetrznej, gérnej czesci ramion.

W jednym opakowaniu znajdujq sie 3 plastry
(okoto 5x5 cm zawierajgce estrogen i progestagen), ktére nakleja
sie kolejno po tygodniu, w czwartym tygodniu nastepuje “tydzien
bez plastra”, po ktérym powtarzamy cykl. Nalezy uwaza¢ na to,
by plaster sie nie odklejat, jednak nie trzeba obawia¢ sie
np. kgpieli, poniewaz klej jest dos¢ mocny. Wadq tej metody moze
by¢ aspekt wizualny - brzegi plastrow tatwo sie brudzg przez
resztki kleju.

(Koszt: okoto 50 zt (opakowanie) )

KRAZEK DOPOCHWOWY

- jest elastycznym pierscieniem,

majqcym okoto 5 cm Srednicy,

ktory zawiera estrogen i progestagen.

Dziata wiec podobnie jak tabletka

antykoncepcyjna, z tq réznicq, ze wchtania sie bezposrednio przez
Sciany pochwy. Krgzek dopochwowy aplikujemy samemu
wsuwajgc go do pochwy fak, aby stykat on sie z btong $luzowq.
Powinien by¢ niewyczuwalny i nie powodowaé uczucia dyskom-
fortu. Zaktada sie go raz na 3 tygodnie.

(Koszt: okoto 50 zt (krqzek) )




ZASTRZYK ANTYKONCEPCYJINY

- zawiera wytqcznie progestagen, jeden
zastrzyk zapewnia ochrone przed cigzg
na 3 miesigce.

(Koszf: okoto 40 zt (zosTrzyk))

IMPLANT

- wszczepiony pod skére na wewnetrznej

czesci ramienia precik zawierajgcy

progestagen. Polecany jest on osobom,

ktore z pewnych powoddw nie mogg stosowac

tabletek antykoncepcyjnych. Zapewnia ochrone do 3 lat.

(Koszt: od 1000 do 1200 zt (zabieg))

TABLETKI ANTYKONCEPCYJNE

Mozemy wyroéznic tabletki:

— jednosktadnikowe - zawierajq tylko jeden hormon - gestagen;
— dwusktadnikowe - zawierajg estrogen i gestagen.

Z kolei tabletki dwusktadnikowe dzielimy na:

e jednofazowe - kazda tabletka ma taki sam sktad i zawiera
najmniejszg dawke hormondéw wsréd wymienionych;

® dwufazowe - tabletki majg takg samg ilos¢ estrogenu w catym
blistrze, jednak réznig sie zawartosciq progestagenu (niskim steze-
niem w pierwszej fazie i wysokim w drugiej);

e ftrojfazowe - roznig sie stezeniami wspomnianych hormondw
w frzech fazach.

(Koszt: od 10 do 50 zt miesiecznie (opokowonie))




WKLADKI WEWNATRZMACICZNE

- znane réwniez jako spirala, wktadka,
system domaciczny. Wyrdzniamy wktadki
mechaniczne i hormonalne. Obecnie jest
to najskuteczniejszy, ogdélnodostepny
srodek antykoncepcyjny, ktéry zapewnia
ochrone na kilka lat.

CKoszt: od 100 do 1000 zt (wktadka) )

Do kogo zwrocic sie w celu uzyskania antykoncepcji?

W celu uzyskania antykoncepcji hormonalnej powinniSmy
zgtosi¢ sie do ginekologa_zki, by mégt_ogta na podstawie
przeprowadzonego badania i wywiadu dobra¢ odpowiednie dla
nas srodki antykoncepcji. W Polsce kupno tabletek antykoncep-
cyjnych bez recepty nie jest mozliwe.

Nalezy zaznaczyé, iz osoby ponizej 18.
roku zycia powinny uda¢ sie na wizyte
w obecnosci rodzica bgdz opiekuna -
jest tfo uregulowane prawnie.

Obecnos¢ opiekuna bqdz rodzica jest
wymagana podczas przeprowadzenia
wywiadu z ginekologiem_zkq, «ale
podczas samego badania ginekologicz-
nego nie jest juz konieczna - pacjent_ka
moze zosta¢ sam na sam z leka-
rzem_rka.




Na co wptywa antykoncepcja hormonalna?
Kiedy to metoda dla nas, a kiedy nie?

Stosowanie antykoncepcji hormonalnej jest niewskazane, gdy:

e mamy uczulenie na ktorys ze sktadnikoéw tabletek;
e mamy zaburzenia krzepliwosci krwi;
e mamy bardzo wysokie ciSnienie krwi;

e mamy bardzo wysokie stezenie ttuszczéow we krwi
(cholesterolu lub tréjglicerydow);

e wystepowat lub wystepuje u nas zakrzep krwi
w naczyniach zylnych ndg, w ptucach
lub innych organach;

e wystepujq u nas zaburzenia czynnosci nerek;

e wystepuje bqdz jest podejrzenie wystepowania raka
piersi, raka jajnikéw, raka szyjki macicy,
raka frzonu macicy;

® mieliSmy zapalenie trzustki;

e mamy nowotwor wqtroby;

e przeszliSmy zawat serca
lub udar;

e wystepuje krwawienie
z pochwy o nieznanej
przyczynie.




Jak powinien wyglgda¢ dobér antykoncepcji
hormonalnej?

Antykoncepcja powinna by¢ wygodna, odpowiadajgca naszym
potrzebom i mozliwosciom finansowym. Prawidtowo dobrana nie
powinna by¢ zrédtem objawéw niepozgdanych ani doku-
czliwych skutkdw ubocznych. Nie moze ona zagrazaé naszemu
zdrowiu, wptywa¢ negatywnie na nasze samopoczucie oraz
satysfakcje z zycia seksualnego.

Chcqc wyttumaczyé to w najprostszy sposdb - prawidtowo
dobrana antykoncepcja to taka, ktoérej nie odczuwamy podczas
przyjmowania.

PAMIETAJ!

Antykoncepcja hormonalna, niewazne jok skuteczna
w ochronie przed cigzq, jest kompletnie bezbronna
w obliczu choréb przenoszonych drogg ptciowq!

Jezeli nie jeste$ pewny_aq,

czy Twdj_oja partner_ka seksualny_a
jest zdrowy_a - koniecznie uzyj
prezerwatywy w formie
dodatkowego zabezpieczenia!
Pamietaj tez, ze do zarazenia

moze dojs¢ nie tylko przez penetracje.



O czym jeszcze warto wspomniecé

Nie ma badan, ktérych wykonanie pozwolitoby dobrac
idealng metode antykoncepcji hormonalnej - najczesciej
wybiera sie jg na podstawie metody “préb i btedow”.
Jednak przed zastosowaniem jakiegokolwiek zabezpie-
czenia hormonalnego, lekarz_rka powinien_na przepro-
wadzi¢ szczegdtowy wywiad z pacjentem_tkg oraz wykonac
podstawowe badania ginekologiczne i morfologiczne.

Wktadka wewngtrzmaciczna procz skutecznej ochrony
przed ciqzq, ogranicza réwniez narastanie endometrium,
zmniejszajagc bagdz zatrzymujqc przy tym krwawienie. Warto
zaznaczy¢, ze wbrew rozpowszechnionym mitom, wktadke
wewngtrzmaciczng mogq stosowac réwniez osoby, ktore
nie rodzity. Dodatkowo, posiadajgc ubezpieczenie, mozemy
zdecydowa¢ sie na bezptatne, refundowane zatozenie/
usuniecie spirali u lekarza_rki NFZ - wtedy ponosimy
jedynie koszty zakupu wktadki, bez dodatkowych optat za
ustuge.

Implant zalecany jest osobom niemoggcym przyjmowaé
tabletek antykoncepcyjnych z powodu nadcidnienia,
cukrzycy, choroby nowotworowej bqgdz ryzyka wystgpienia
nowotworu, jak i choroby zakrzepowo-zatorowe;.



Antykoncepcja
mechaniczna

Srodki antykoncepcji mechanicznej:

PREZERWATYWA ZEWNETRZNA

- prezerwatywy to jedyne Srodki antykoncepcji, ktére zabez-
pieczajg nie tylko przed zaptodnieniem, ale réwniez przed
infekcjami przenoszonymi drogq ptciowq. Prezerwatywa dla
0sob z penisem tworzy blokade miedzy spermgq i preejokulatem
a btonq Sluzowq partnera_Kki.

Prezerwatywy zaktadane na penisa sg najszerzej dostepng
formg antykoncepcji mechanicznej i uzywane sq jednorazowo.
To znaczy, ze juz raz naciqggnigtej prezerwatywy nie zaktadamy
ponownie, gdy np. zsunie sie z cztonka lub skonczymy wspodtzycie.

Uzywa sie ich do stosunkow
waginalnych, analnych oraz oralnych.
Najczesciej wykonane sq z lateksu,
ale dostepne sqg rowniez
prezerwatywy z poliuretanu

czy poliizoprenu. Jest wiele
rodzajoéw prezerwatyw -

o réznej grubosci, w wielu kolorach A
i smakach, z wypustkami czy
dodatkiem lubrykantu, ale przede
wszystkim - w réznych rozmiarach.



Doktadne dobranie odpowiedniego rozmiaru prezerwatywy jest
kluczowe, aby spetnita swoje zadanie! Prezerwatyw nie
trzymamy w porifelu (istnieje ryzyko przetarcia) ani w bez-
posrednio nastonecznionych miejscach. Opakowanie ostroznie
otwieramy dtonmi, gdyz w przypadku uzycia do tego zebdw lub
ostrego narzedzia mozemy naruszy¢ samgq prezerwatywe. Ten
$rodek antykoncepcji zakupisz bez recepty, nie musisz byé¢
rowniez petnoletni_a. Ze wzgledu na warunki przechowywania
oraz bezpieczenstwo produktu, prezerwatywy najlepiej kupowaé
w sprawdzonych miejscach, np. w aptece, drogerii czy zwyktym
sklepie.

Zaktadanie prezerwatywy nie jest trudne, ale aby spetniata swojg
role, trzeba trzymac sie kilku zasad. Prezerwatywe zaktadamy
na penisa we wzwodzie, tuz przed penetracjq. Po sprawdzeniu
daty waznosci, otworz foliowe opakowanie i ostroznie wypchnij
z niego prezerwatywe. Na jej czubku jest zbiorniczek na
sperme, ktory nalezy scisng¢ opuszkami palcéw - usuwasz
wtedy z niego powietrze. Nastepnie odsun z zotedzi penisa
napletek, przytdz prezerwatywe do penisa i wciqz Sciskajgc
zbiorniczek, ostroznie rozwin jg az do jego podstawy. Upewnij sie,
ze w $rodku nie zebrato sie powietrze. Pamietaj - nigdy nie
zaktadaj naraz dwéch prezerwatyw! Mogq sie wtedy tatwo
zsunq¢. Po skonczonym stosunku, gdy penis jest jeszcze
we wzwodzie, ostroznie zdejmij prezerwatywe - zachowujqc
dystans od narzqddw piciowych partnera_ki - a nastepnie
zawiqz jg, aby nasienie nie wylato sie i wyrzu¢ do kosza na $mieci.

( Koszt: od 2-3 zt (sztuka) )




PREZERWATYWA WEWNETRZNA (tzw. femidom)

- dziata tak jok prezerwatywa dla oséb z penisem, czyli zapobiega
przedostaniu sie plemnikow/preejakulatu do pochwy i chroni
przed infekcjami przenoszonymi drogg ptciowq. Wykonana jest
zazwyczaj z poliuretanu lub lateksu. Taka prezerwatywa sktada
sie z dwoch pierscieni: jeden z nich jest zaslepiony, a drugi pusty.
Przy tym rodzaju prezerwatywy kluczowa jest umiejetna
i poprawna jej aplikacja: zamkniety krgzek umieszcza sie
gteboko w pochwie, a drugi wywija sie na wargi sromowe tak,
aby penis mogt swobodnie penetrowac pochwe bez kontaktu z jej
btonqg $luzowq. Wazne jest, aby w trakcie stosunku prezerwatywa
nie zsuneta sie do pochwy i przez caty czas znajdowata sie na
sromie. Femidom mozemy zatozyé nawet do kilku godzin przed
zblizeniem lub wykorzysta¢ do seksu analnego. Po zakonczo-
nym stosunku ostroznie zdejmujemy krqzek z warg sromowych,
zawiqzujemy prezerwatywe z nasieniem, wyjmujemy i wyrzucamy
do kosza na Smieci.

(Koszt: od 10-15 zt (sztuka) )

BLONY POCHWOWE, KAPTURKI SKLEPIENIOWE,
NASZYJKOWE

- metody stosowane najczesciej ze sSrodkami plemnikobdjczymi,
ktére zaktadane sqg na szyjke macicy, by utrudni¢ plemnikom
dostanie sie do Srodka. Btone pochwowq zaktada sie
samodzielnie, natomiast zatozenie kapturka wymaga juz wizyty
u ginekologa. W Polsce srodki te sq praktycznie niedostepne.

(Koszt: od 130 zt (sztuka) )




Jak dobra¢ rozmiar prezerwatywy?

Dobranie odpowiedniego rozmiaru prezerwatywy jest bardzo
istotne. Nie wptywa to jedynie na komfort jej uzytkownika_czki,
ale tez na jej skutecznos¢ ochrony przed nieplanowang cigzg
oraz chorobami przenoszonymi drogqg piciowq. Zbyt ciasna
prezerwatywa bedzie niewygodna i bardziej podatna na uszko-
dzenia. Za luzna, jaok i za krétka, moze sie zsunqé z cztonka,
konsekwencjq czego sperma bqdz preejakulat moze sie dostac do
pochwy, a to zwiekszy szanse na zaptodnienie. Warto kupi¢ pre-
zerwatywy o réznych rozmiarach i dokonac¢ przymiarek. Ich
rozmiar znajdziemy na odwrocie opakowania.

Uczulenia na lateks

Prezerwatywy, zarowno te dla oséb z pochwaq, jak i te dla oséb
z penisem, zawierajq lateks i mogg by¢ powodem wystgpienia
reakcji alergicznej, ktéra objawia sie zazwyczaj Swigdem
i pieczeniem w okolicach intymnych. W tym wypadku nalezy
siegngc¢ po prezerwatywy silikonowe lub poliuretanowe.




Antykoncepcja
naturalna

Nalezy zaznaczyé, iz naturalne metody antykoncepcji nie
uchodzq za skuteczne. Kazdy organizm jest inny i nie zawsze
dziata on jak szwajcarski zegarek. Dla oséb, ktdrych cykle sq
nieregularne i ktére nie sqg zorganizowane w prowadzeniu
codziennych obserwacji oraz zauwazania zmian zachodzgcych
w ciele, metody te okazujq sie szczegdlnie zawodne. Procz tego,
na cykl miesigczkowy ma wptyw wiele czynnikéw, ktére mogg
zaburzy¢ jego dotychczasowy przebieg.

W znacznej wiekszosci przypadkéw nieregularnos¢ cyklu nie
stanowi powodéw do zmartwien, poniewaz stres i inne zewnetrz-
ne czynniki mogqg mie¢ na to duzy wptyw. Dodatkowo, nie-
regularne cykle sqg charakterystyczne dla mtodych oséb, ktére
dopiero zaczety miesigczkowaé. Jesli jednak co$ wzbudza w nas
niepokdj, warto umowic sie do ginekologa_zki, w celu

sprawdzenia, czy wszystko
jest w porzqdku.




Metody antykoncepcji naturalnej:

Metoda termiczna - polega na codziennym pomiarze
temperatury w jamie ustnej lub pochwie, w celu okreslenia
wystgpienia dni ptodnych. Pomiary powinny by¢ dokonywane
fuz po przebudzeniu. Temperatura naszego ciata w frakcie
owulacji wzrasta przecietnie o 0,4 stopni Celsjusza. Po upty-
wie czterech dni od podwyzszenia temperatury nastepujq dni
nieptodne. W tym czasie nie powinnismy wspotzy¢é przez
okoto osiem dni - dla zapewnienia sobie wiekszej pewnosci,
ze unikniemy ciqzy.

Metoda Billingsa - polega na codziennej obserwacji $luzu
szyjkowego (jego ilosci, lepkosci, przezroczystosci i rozcig-
gliwosci) w celu rozréznienia $Sluzu ptodnego (przejrzysty,
rozciqgliwy, obfity) od nieptodnego (metny, gesty, lepki).
Chcgc sprawdzi¢ wyglgd $luzu pamietajmy, aby umyé rece
przed wtozeniem palcow do pochwy.

Metoda objawowo-termiczna - jest to potgczenie metody
termicznej oraz metody Billingsa.

Metoda LAM - metoda opierajgca sie na naturalnej,
tymczasowej bezptodnosci, ktéra ma miejsce po porodzie,
w czasie karmienia piersiq. Okres fen obejmuje zazwyczqj
6 miesiecy.



e Prowadzenie kalendarzyka - polega na wyliczeniu swoich
dni ptodnych i nieptodnych wskutek obserwacji swojego
cyklu miesigczkowego. Na poczgtku powinnismy ustali¢, ile
dni trwat nasz najdtuzszy i najkrétszy cykl - poczgtek cyklu
zaczyna sie z pierwszym dniem miesigczki i konczy sie z roz-
poczeciem pierwszego dnia nastepnej miesigczki. Pierwszy
dzien dni ptodnych jesteSmy w stanie okresli¢ odejmujgc 20
dni od najkrétszego cyklu. Ostatni dzien ptodny wyliczymy
po odjeciu 11 dni od najdtuzej trwajgcego cyklu.

Antykoncepcja
chemiczna

Zele, kremy plemnikobéjcze, pianki
antykoncepcyjne, globulki i ggbki dopochwowe

- aplikuje sie je do pochwy. Srodek, ktéry te produkty zawieraijq,
unieruchamia plemniki, by nie mogty dostac sie do macicy.
Zmienia rowniez pH pochwy,

na ktore plemniki sq wrazliwe.

\\

(Koszt: od 30 do 50 zt (szTuko))




Antykoncepcja
chirurgiczna

Wazektomia

Wazektomia jest mikrochirurgicznym zabiegiem urologicznym
wykonywanym u osdb z penisem. Trwa okoto 20-60 minut
i polega na przecieciu oraz podwigzaniu nasieniowodéw
w celu przerwania ich ciggtosci. Plemniki nadal sq
produkowane, jednak ich transport jest zablokowany. Co za tym
idzie, zabieg skutkuje nieptodnoscia, ale nie wptywa na zdolnos¢
do wytrysku.

Powiktania po wazektomii zdarzajg sie niezwykle rzadko, a sam
zabieg nie ma wiekszego wptywu na ogdlne zdrowie czy pozycie
seksualne. Najczestszym skutkiem niepozgdanym jest poja-
wianie sie wyczuwalnych pod skérg zgrubien, ktére powstajq
w miejscu przeciecia nasieniowoddw. Majg one nieztosliwy
charakter i nie stanowiq zagrozenia - zazwyczaj tez wchtaniajq
sie samoistnie. Poza tym, przez krotki czas po zabiegu, moze
wystepowac bol moszny, zasinienia, a w przypadku nieodpo-
wiedniej higieny - infekcje ran.

(Kosz'r: okoto 2000zt )




Podwigzanie jajowodow

Podwiqgzanie jajowoddéw to metoda stosowana u oséb z macicg,
ktéra polega na zablokowaniu droznosci jajowodéw. Unie-
mozliwia to przemieszczanie sie komorki jajowej do macicy, a tym
samym - jej potgczenie z plemnikami.

Wyréznia sie trzy sposoby podwigzania jajowodow:

Najmniej inwazyjna jest metoda Esurr, czyli wprowa-
dzenie do jajowodu spirali, ktéra w ciggu 3 miesiecy
obrasta tkankg miesniowq, co prowadzi do zamkniecia
droznosci. W tym czasie powinno stosowaé sie do-
datkowq antykoncepcje.

Kolejng nieinwazyjng metodq jest laparoskopia z elek-
trokoagulacjqg, czyli wprowadzenie do ciata (przez
niewielkie nacigcie) przewodu z kamerqg i obkurczenie
Scianek jajowodu za pomocq ciepta. Uzywajgc lapa-
roskopu mozna tez zacisnqg¢ na jajowodach tytanowe
Klipsy - jest to najtatwiejszy do odwrocenia sposob.

Najbardziej inwazyjna i najfrudniejsza do odwrdcenia jest
interwencja chirurgiczna przy otwartej jamie brzu-
sznej. Réwniez umozliwia zatozenie tytanowych klipsow,
ale tez zwigzanie kanalikdbw nierozpuszczalnymi ni¢mi
chirurgicznymi lub wyciecie fragmentu jojowodu. Metoda
ta moze jednak wymagac¢ nawet 3 miesiecy rekonwa-
lescencji bez wspotzycia.



Podwigzanie jajowodow nie niesie za sobq wiekszego ryzyka niz
inne zabiegi/operacje chirurgiczne. Nie wptywa ono rébwniez na
zmiane cyklu miesigczkowego - nadal dochodzi do owulacji. Co
istotne, w Polsce podwiqzanie jajowodoéw jest nielegalne -
istniejq jednak pewne wyjqtki.

Zabieg mozna wykonag, jezeli:

e jest czeSciqg leczenia;

e potencjalna cigza stanowitaby zagrozenie dla zycia
lub zdrowia

e istnieje ryzyko/pewnos¢, ze potomstwo bedzie obcigzone
genetycznie ciezkg chorobq.

Odwracalnos¢ metod chirurgicznych

Skuteczno$¢ obu zabiegdw w zapobieganiu ciqzy szacuje sie na
ponad 99%. Ponadtfo, uwaza sie je za odwracalne, jednak (zwta-
szcza w przypadku podwigzania jajowoddw) moze to by¢
znacznie utrudnione i obarczone wiekszym ryzykiem nie-
powodzenia. Oznacza to, ze ptodnos¢ nie zawsze powraca od
razu lub nie w takim stopniu, jak bytoby to mozliwe przed
wykonaniem zabiegu. Z tego powodu, decyzja o podwigzaniu
nasieniowodow lub jajowoddw powinna by¢ podjeta Swiadomie
i bez presji 0s6b trzecich.



Antykoncepcja
awaryjna

Tabletke dzien po stosuje sie po odbyciu stosunku bez
zabezpieczenia lub gdy stosowane metody antykoncepcji
okazaty sie nieskuteczne (np. uszkodzono prezerwatywe).

W Polsce dostepne sq dwa rodzaje tabletek dzien po:

® Escapelle - zawiera w sobie lewonorgestrel i powinno sie jg
zazy¢ przed uptywem maksymalnie 72 godzin od
odbycia stosunku, jednak najlepiej jest jq przyjaé w ciggu
12 godzin od ostatniego wspotzycia. Lek Escapelle dziata
poprzez hamowanie procesu uwalniania komorki jojowej
lub (w przypadku jej uwolnienia) przez uniemozliwienie jej
zaptodnienia.

(Koszt: od 33 do 55 zt (sztuka) )

e EllaOne - zawiera octan uliprystalu, ktory hamuje i opdznia
owulacje. Powinno sie jg zastosowa¢ w ciggu 120 godzin
(czyli 5 dni) od stosunku.

(Koszt: od 90 do 120 zt (sz’ruka))




Tabletka dzien po nie jest Srodkiem wczesnoporonnym!
Antykoncepcja awaryjna nie przerywa cigzy tylko uniemozliwia jej
wystqgpienie. Jesli zarodek zagniezdzit sie w macicy, to przyjecie
tabletki dzien po nie wptynie na ptdd i nie doprowadzi do
poronienia.

Recepte na tabletke dzien po moze wypisa¢é nam KAZDY_A
lekarz_rka, nie tylko ginekolog_zka. Jesli jednak z jakiego$
powodu specjalista_ka nie zgodzi sie na wydanie nam recepty,
mozemy sie zwrocic o pomoc do tworcow inicjatywy “Lekarze
Kobietom” (https://lekarzekobietom.pl) lub “Fundacji Jeszcze”
(https://fundacjajeszcze.com.pl).

Antykoncepcja awaryjna bez recepty dostepna jest we wszystkich
krajach UE procz Polski i Wegier. Mozemy sie wiec w niq
zaopatrzy¢ np. podczas wakacji, kupujqc jg w tamtejszej aptece.
Tabletki majg dtugi okres przydatnosci.

Nalezy podkresli¢, ze nie bez powodu fabletke po nazywa sie
antykoncepcjg awaryjng, gdyz powinno sie jg stosowac tylko
w wyjagtkowych sytuacjach, a nie joko codzienng metode
antykoncepcji. Jest to spowodowane wysokim stezeniem
hormondéw zawartych we wspomnianej fabletce. Przyjmowanie
ich w duzych ilosciach moze wyrzqdzi¢ spore spustoszenie
w naszym organizmie. Jednakze tabletka
przyjmowana zgodnie z receptq

i w sytuacjach wytgcznie awaryjnych ()
jest catkowicie bezpieczna

i nie zagraza naszemu zdrowiu.




Stosunek przerywany

Stosunek przerywany nie jest skuteczng metodq
antykoncepcji, poniewaz:

Nigdy nie mamy pewnosci, czy osoba, z ktérg uprawiamy
seks zdgzy wyjg¢ cztonek z pochwy przed wytryskiem.
Zwazywszy szczegolnie na fakt, iz wytrysk nie jest jedno-
znacznie kojarzony z orgazmem - jedno moze zaistnie¢ bez
drugiego. Moze wiec dojs¢ do sytuacji, kiedy wytrysk pojawi
sie znacznie szybciej niz orgazm. Nawet jezeli partner_ka
wyciqggnie cztonek tuz przed szczytowaniem, nie bedzie to
miato znaczenia, gdyz sperma juz dostata sie do pochwy.

Jesli po wytrysku penis ponownie znajdzie sie w pochwie,
plemniki, ktore pozostaty w cewce moczowej, mogq prze-
dosta¢ sie do pochwy.

Sperma moze przedostac sie rowniez do pochwy, gdy znaj-
dzie sie ona blisko jej wejscia lub na naszych palcach,
a pdzniej dojdzie do stymulacji narzqgdéw rozrodczych
(petting).

Preejakulat (substancja wyciekajgca z penisa w sytuacji
wysokiego pobudzenia) rowniez zawiera w sobie aktywne
plemniki, ktére mogq przedosta¢ sie do macicy i dopro-
wadzi¢ do zajscia w cigze.

Dodatkowo, stosunek przerywany moze by¢ przyczynq innych
powaznych problemoéw takich jak m.in. nerwica na tle seksu-
alnym, ogdlny wzmozony niepokdj/napiecie czy nawet brak
orgazmu lub impotencja.



Obalamy mity

Irygacja pochwy po stosunku nie jest skuteczng metodq
zapobiegania ciqzy.

Osoba z macicq moze zajs¢ w ciqgze przy pierwszym
stosunku seksualnym, przy dowolnej pozycji seksualnej.

Zajscie w cigze w czasie menstruacji jest mozliwe.

Tabletki antykoncepcyjne nie powodujq tycia, bezptodnosci
lub choroby nowotworowej.

Kagpiel nie wyptukuje plemnikéw z pochwy.

Nie trzeba robi¢ przerw w stosowaniu antykoncepcji
hormonalnej.

Rozpoczynajgc antykoncepcje hormonalng, pamietajmy, ze
pierwsza tabletka z opakowania nie zapewnia nam ochrony
przed cigzq od razu po jej zazyciu. Informacje o tym, od
kiedy antykoncepcja zaczyna dziataé, znajdziemy w ulotce
danego leku.

Nawet jesli osoba z macicq nie miata orgazmu, to i tak moze
zaj$¢ w cigze.

FAKE NEWS
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Czego mozna sie
dowiedziec?

e Czym jest antykoncepcja?

e Jakie sq rodzaje i metody antykoncepc;ji?

e Ktoéry srodek antykoncepcyjny jest najskuteczniejszy?
e Jak dziata antykoncepcja hormonalna?

e Ile kosztujg srodki antykocepc;ji?

® Dlaczego prezerwatyw nie powinno sie trzymac
w portfelu?

e W jakim przypadku nie jest wskazana antykoncepcja
hormonalna?

e Czym jest antykoncepcja awaryjna?
e Czy stosunek przerywany jest skuteczny?

e Jakie sg mity o antykoncepc;ji?
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