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Czesé!

Jako Naukowe Koto Seksuologii “Ars Amandi”, ktére za gtdwny
postulat, manifestowany nawet w samej nazwie organizacji, obiera
sobie “sztuke kochania” lub “sztuke mitosci”, przedstawiamy Wam
materiat, ktory 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 wokét, tylko nie o siebie.

Wierzymy, ze edukacja seksualna jest nierozerwalnie powigzana
z edukacjg zdrowotng, a seksualnos¢ jest jednym z kluczowych
elementdw naszej fozsamosci, jak réwniez prawidtowego
funkcjonowania. Seksualnos¢ wcale nie zaczyna sie i nie konczy
w t0zku - to aspekt naszego zycia, ktory dotyka zarbwno 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 pochwq”,
aby nikt nie czut sie wykluczony.

Dbaijcie 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/pochwqg”?

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

W zwigzku z tym zdecydowaliSmy sie na postugiwanie sie pojeciami:

e o0soba 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/macicq - 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 tozsamosc¢ ptciowa jest taka sama, jak pte¢ nadana im przy urodzeniu;
*osoby franspiciowe - ich fozsamosé ptciowa 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;



Krotko o cyklu
miesigczkowym

Miesigczka to co$, co dotyczy okoto 50% naszej populacji, a nadal
stanowi temat tabu. Dlaczego moéwi sie o niej tak mato? Nie
wiemy, ale chcemy to zmieni¢.

Cykl miesigczkowy fo ztozony proces frwajgcy przewaznie
od 23 do 35 dni, ktéry wystepuje u oséb posiadajgcych macice
i jajniki. Regulujg go hormony, a jego funkcjq jest umozliwienie
zaptodnienia komoérki jajowej.

Pierwsza miesigczka, fachowo nazywana menarche, zazwyczaj
pojawia sie miedzy 11. a 14. rokiem zycia, jednak nie jest to

reguta. Moze pojawic sie zardbwno nieco wczesniej, jak i pozniej
- wszystko zalezy od organizmu danej jednostki.

jajowod
macica

jajnik

pochwa



Jakie sq fazy cyklu?

c FAZA FOLIKULARNA

frwa od pierwszego dnia miesigczki do owulacji;

fo czas, w ktérym po zakonczeniu krwawienia, pecherzyk
zawierajgcy komorke jajowq, dojrzewa, przygotowujgc sie
do owulagji.

W OWULACJIA

e jest to moment uwolnienia komorki jajowej, po ktérym

przez kolejne 24 godziny moze dojs¢ do zaptodnienia;

® wystepuje zazwyczaj 14 dni przed kolejng miesiqgczka.

e FAZA LUTEALNA

trwa od 10 do 16 dni

ten czas jest zazwyczaj staty w kazdym cyklu, nawet gdy
majq one rézng diugosé;

tu mogqg wydarzy¢ sie dwa procesy:

- jesli komoérka jajowa zostanie zaptodniona, zagniezdza
sie ona w $cianie macicy, aby mogt rozwijaé sie ptdd;

- jesli komoérka jojowa nie zostanie zaptodniona, grube
Scianki macicy przestanq by¢ przydatne i na koniec tej fazy

btona wraz z naczyniami krwionosnymi zacznie sie ztusz-
czag, rozpoczynajgc nowy cykl miesigczkowy.



Kiedy sg dni ptodne?

Ponizej przedstawiamy bardzo uproszczony schemat cyklu
miesigczkowego:
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Warto wiedzieé, ze kazdy ma indywidualny cykl miesieczny.

Pamietaj, ze podczas miesigczki rowniez mozna zajsé w cigze.
Wiele czynnikéw, takich jak infekcja, stres, zmeczenie Iub
zmiany hormonalne, moze wptyng¢ na rozregulowanie cyklu
owulacyjnego. Wowczas doktadne przewidzenie dni ptodnych
i nieptodnych staje sie wtasciwie niemozliwe.



Czym jest menstruacja?

Menstruacja (okres, miesigczka, krwawienie miesieczne) to nic
innego jak ztuszczanie sie warstwy btony Sluzowej macicy.
Dochodzi do niej pod wptywem zmian hormonalnych, gtéwnie
w wyniku oddziatywania estrogenu i progesteronu. Trwa zazwy-
czaj od 4 do 6 dni, cho¢ moze by¢ o 2 dni krotsza lub dtuzsza.

Wyglagd oraz ilos¢ krwi menstruacyjnej, ktéra wydziela sie
w tym czasie z pochwy, moze sie zmienia¢ w zaleznosci od cyklu
i dnia miesigczki. Zazwyczaj krwawienie jest intensywniejsze
podczas pierwszych dni okresu, a pdzniej zmienia sie jego
infensywnos¢, kolor i konsystencja.

W krwi mozesz zaobserwowa¢ tez grudki i skrzepy - to frag-
menty btony Sluzowej. Jest to catkowicie normalne i nie musisz sie
tfym przejmowac.



Co powinno niepokoi¢?

Warto rozwazy¢ wizyte u ginokologa_zki, gdy:

e ukonczytes_as 16 rok zycia i nie wystgpito u Ciebie
pierwsze krwawienie;

e pomimo wykluczenia cigzy, Twoja miesigczka ustata;

e wystepujq u Ciebie krwawienia sréodmiesigczkowe
(w Srodku cyklu);

e podczas miesigczki wystepuje boél wiekszy niz dotych-
czas i/lub utrudniajgcy funkcjonowanie;

e pojawia sie obfite krwawienie (wieksze niz dotychczas)

[
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PMS

Czy styszate$_as kiedys o PMS?

PMS - to zespo6t napiecia przedmiesigczkowego (premenstrual
syndrome), czyli grupa dolegliwosci, ktore mogq sie pojawiac
w dniach poprzedzajgcych menstruacje. Moze wystepowaé
w réznym natezeniu lub nie pojawiac sie wcale.

Najczestszymi objawami sq: béle, trqdzik, drazliwosé, uczucie
wzdecia, ptaczliwo$¢ i wahania nastroju.

Jak mozna radzic¢ sobie z uporczywymi
dolegliwosciami?

Daj sobie przestrzen na wszystkie emocje i nie lekcewaz tego,
co czujesz. Zaopiekuj sie sobq, spedz czas, tak jak lubisz.
Pomocna moze okazac¢ sie gorgca kqgpiel, spacer, spedzenie
czasu z bliskg osobq lub obejrzenie ulubionego serialu/filmu.

Pamietaj, ze masz prawo czuc¢ sie gorzej przed menstruacjq!



Co to uptawy?

Uptawy - to przejrzysty, mleczno- lub zétto-biaty Sluz, ktéry jest
regularnie wydzielany przez pochwe poza menstruacjq.

Jego ilos¢ (ok. 1 tyzeczki herbaty), konsystencja (od rzadkiej po
gestq), smak (kwasny) i zapach (lekko kwasny lub bezwonny)
mogq zmieniac sie w zaleznosci od dnia cyklu.

Sluz ten petni funkcje utrzymania odpowiedniego srodowiska
w pochwie (pH 3,6 - 4,5), pozbywania sie niekorzystnych drobno-
ustrojow oraz zapewnienia wilgotnosci btonom Sluzowym, co
zapobiega¢ ma podraznieniom i uczuciu dyskomfortu podczas
kontaktéw seksualnych.

Wyglad $luzu zmienia sie w czasie cyklu miesiecznego - jest
tfo spowodowane zmianami w poziomie hormondéw. W okresie
owulacyjnym $luz przypomina konsystencjq surowe biatko jaja
- jest przejrzysty, rzadki, ciggnqcy sie. Pozniej Sluz staje sie
gestszy, metny i nierozciqggliwy.

Wazne, aby$s znat_a zapach, kolor i konsystencje swoich
uptawow. Dzieki temu bedziesz wiedzie¢, jakie wiasciwosci sg
normalne dla Ciebie i w razie niepokojgcych zmian, bedziesz
w stanie szybko zareagowac i zgtosic sie do ginekologa_ zki.



Ponizej znajdziesz przyktady Sluzu, ktéry powinien
wzbudzi¢ Twojg czujnosc:

e obfity, rzadki i szarawo-biaty o rybim zapachu
(moze oznacza¢ bakteryjne zapalenie pochwy);

e gesty, grudkowaty, biaty, bezwonny lub o zapachu
drozdzy (moze oznacza¢ infekcje grzybiczqg),

e obfity, rzadki, pieniqcy sig, z6tto-zielony o przykrym
zapachu (moze oznaczaé zakazenie rzesistkiem
pochwowym);

e zwiekszona ilo$¢ Sluzu o zoétto-biatej barwie
(moze oznacza¢ zakazenie chlamydig, mykoplazmag
lub rzezqczkq);

e niezwigzany z miesigczkg $luz ze Sladami  krwi
od niewielkich brgzowych plamek po rézowq
lub ciemnq krew zmieszang z uptawami (moze
oznacza¢ chorobe przenoszong ptciowo lub zmiany
w obrebie komoérek szyjki macicy).




Srodki higieniczne

Jak zadba¢ o wiasny komfort podczas menstruacji?

W tym celu dostepny jest przekrdj Srodkdw higienicznych.
Roznimy sie od siebie, wiec nie ma produktu zaspokajajgcego
potrzeby kazdego_ej z nas. Sprobuj réznych produktow,
rozmiardw, ksztattdw, aby znalezé rozwiqzanie najlepsze
dla Ciebie.

Do grupy produktéw, ktére mozna przymocowaé do majtek
nalezg podpaski (jednorazowe lub z tkaniny) oraz wktadki
higieniczne. Oba te produkty wymagajg zmiany co kilka godzin,
Swietnie sprawdzajg sie na noc (umozliwiajq regeneracje pochwy)
oraz pochtaniajg wydzieling menstruacyjnq.

Czym sie roznig wktadki higieniczne od podpasek?

Wktadki higieniczne sqg ciefisze
i mniej chtonne, natomiast
podpaski wystepujg w réznych
stopniach chtonnosci

i rozmiarach np. podpaski
stworzone specjalnie na noc

sq dtuzsze, by lepiej

absorbowac krew, gdy ciato
znajduje sie w pozycji lezqcej
(czyli sprzyjajqcej przeciekaniu).




Tampony czy kubeczek menstruacyjny?

Do grupy produktéw aplikowanych dopochwowo zaliczajq sie
tampony i kubeczki menstruacyjne.

Tampony absorbujg wydzieline
miesiqgczkowq dzieki swojemu

chtonnemu materiatowi, wiec bardzo
dobrze sprawdzajq sie przy obfitym \
krwawieniu, zas niekoniecznie

podczas ostatnich dni miesiqczki

- mogq nadmiernie wysuszac

Scianki pochwy, a ich wydobycie

moze okazac sie niekomfortowe.

Sqg jednorazowe, dlatego nalezy

zmieniac je kilka razy dziennie (przez co nie
nadajqg sie do stosowania na noc).

Natomiast, kubeczek menstruacyjny jest wykonanym z silikonu
pojemnikiem, ktéry w przeciwienstwie do tamponu nie wchtania
krwi, a jg gromadzi. Dzieki temu, mozna stosowac go przez catq
miesigczke, oprozniajgc go jedynie co kilka godzin, w zaleznosci
od swoich potrzeb. Zdarza sie, ze wystarczy zrobic¢ to na koniec
dnia, podczas wieczornego prysznica. Jest wielorazowy
(starcza na kilka lat) oraz zapewnia najdtuzszy czas ochrony
(do 12 godzin). Jego wielorazowos¢ wiqze sie ze szczegdlng
pielegnacjg - wymaga wyparzania we wrzgtku przed i po
miesiqgczce.

Oba produkty Swietnie sprawdzg sie podczas wykonywania
sportu (w szczegolnosci ptywania) oraz sqg komfortowe podczas
noszenia.



Idzie nowe!

Asortyment produktéw uzywanych podczas —menstruacji
nieustannie sie powieksza. Oznacza to wzrost naszego komfortu
podczas tych szczegdlnych dni. Nowe rozwiqzania sq przysztosciq
i zdecydowanie warto je obserwowac.

Jednym z obecnie najnowszych rozwiqgzan sg majtki menstru-
acyjne oraz ggbeczki menstruacyjne. Sq to bardzo ciekawe
produkty, wiec nie moglismy Ci o nich nie wspomnie¢. Jak one
dziatajg?

Majtki menstruacyjne to produkt wielorazowy, ktéry wystarcza
na okoto 2 lata. Z wygladu przypominajg standardowaq bielizne,
ale sktadajqg sie z kilku warstw odpowiadajgcych za wchtania-
nie krwi menstruacyjnej i zabezpieczanie nas przed przecie-
kaniem. W momencie, gdy czujemy, ze sq wilgotne - zmieniamy je
na inne. Po zakonczeniu uzywania, bielizne nalezy wyprac.

Ggbeczki menstruacyjne majq dziatanie takie jak tampon, aich
gtéwng réznicq jest brak sznurka. Na rynku znajdziesz je
zarbwno w wersji jedno- jak i wielorazowej. Ich zastosowanie
moze zwiekszyé Twoéj komfort np. podczas zabiegu depilacji, gdy
nie chcemy, aby sznureczek od standardowego tamponu byt
widoczny. Sq rowniez dobrym rozwigzaniem podczas wspotzycia
w trakcie miesigczki, poniewaz absorbujq krew i jednoczesnie nie
przeszkadzajg w stosunku waginalnym.



Higiena miejsc
infymnych

Higiena miejsc intymnych jest nieodtgcznym elementem
funkcjonowania kazdego_j z nas, poniewaz dbanie o ich
czystos¢ moze zapobiegac¢ wielu infekcjom. Podczas menstruacii
warfo na to zwrdci¢ szczegding uwage.

Jak dba¢ o miejsca intymne?

Dbaj o regularng higiene, lecz jednoczesnie nie przesadzaj
z nadmiernym myciem genitaliéw, by nie zaburzy¢ naturalnej
flory bakteryjnej ochraniajgcej nasze miejsca intymne.

Do pielegnacji wzgdrka tonowego uzyj niewielkiej ilosci delika-
tnego Srodka myjgcego, zas wargi sromowe wystarczy przemyc¢
samq (nie za gorqgcqg) wodg. Pamietaj, aby my¢ tylko
zewnetrzne czesci genitaliow. Pochwa oczyszcza sie sama i nie
nalezy wprowadzaé do niej wody ani sSrodkdw higienicznych.
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Czego mozna sie
dowiedziec?

e Czym jest miesigczka?

e Kiedy powinna wystqpi¢ pierwsza miesiqgczka?

e Na czym polega cykl miesieczny?

e Kiedy sq dni ptodne?

e CotoPMS?

e Kiedy uptawy mogg by¢ niepokojqce?

® Jakie sqg dostepne Srodki mentruacyjne?

e W jaki sposob dziatajg gagbki i kubeczki mentruacyjne?

e Jak prawidiwo dba¢ o miejsca intymne?
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