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Moja wiedza o kobietach

Czy wiesz kiedy dziewczynka staje sie kobietg?
Czy wiesz jak zmienia sie wtedy jej ciato?

Czy wiesz jak dbac o higiene w czasie miesigczki?
Lub jak wyglada wizyta u ginekologa?

Tego wszystkiego dowiesz sie z tej broszury.

Jak zmieniato sie Twoje ciato kiedy dorastatas ﬂ\ o)
Kiedy dorastatas zmieniato sie Twoje ciato.
Dorastac to znaczy zmieniac sie z dziewczynki w nastolatke. "

A potem w kobiete.
Twoje ciato nabrato kobiecych ksztattéw. To znaczy,
ze Twoje biodra zaokraglity sie, a Twoje piersi urosty.
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macica
jajowod
jajnik

‘ ochwa
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Na Twoim ciele pojawity sie wtosy.

Na przyktad na nogach, rekach i pod pachami.

Zaczety Ci tez rosna¢ wtosy tonowe. Wiosy tonowe rosng
pod brzuchem, dookota pochwy i warg sromowych.
Wiele kobiet usuwa wtosy tonowe, wtosy na nogach

| pod pachami. Mowi sie na to depilacja.

Narzady piciowe kobiety

Kiedy dojrzewasz, rosng tez Twoje narzady ptciowe.
Sa to:

— jajniki i jajowody

— macica

— pochwa

— wargi sromowe wewnetrzne i zewnetrzne

— techtaczka

— wzgorek tonowy.
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narzady piciowe. Znajduja sie w srodku Twojego ciata.

Wargi sromowe, techtaczka i wzgorek tonowy

to zewnetrzne narzady ptciowe. Mozesz je zobaczyc.

Na zewnetrzne narzady ptciowe mowi sie tez miejsca intymne.
Te czesci zakrywamy majtkami.

Zdrowa kobieta ma 2 jajniki. Lewy i prawy.
Jajniki potaczone sa z macica przez jajowody. '
Jajniki wygladaja jak kulki. Produkujg komorki jajowe.
Komorka jajowa wyglada jak mate okragte ziarenko.
Komorka jajowa przechodzi przez jajowdd do srodka macicy.
Dzieki komorce jajowej kobieta moze miec dzieci.

Dzieki jajnikom kobiety moga zajs¢ w ciagze.
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Macica to bardzo wazny narzad ptciowy.

Jest w brzuchu kobiety. Macica jest podobna

do odwroconej gruszki. Kiedy kobieta zajdzie w cigze,
w macicy rozwija sie dziecko. Macica jest elastyczna.
Powieksza sie, kiedy rosnie w niej dziecko.

Pochwa to narzad ptciowy w srodku ciata.

Wejscie do pochwy znajduje sie miedzy udami.

Pochwa wyglada jak elastyczna rurka. Moze sie rozciggac.

Z pochwy moze wyptywac¢ $luz. Sluz to lepki ptyn.

Kiedy kobieta ma zdrowe narzady ptciowe, sluz jest bezbarwny.
Nie ma zapachu.
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Pochwa jest bardzo wazna w ciele kobiety.
Przez pochwe:

— kobiety zachodza w cigze

— kobiety rodza dzieci

— wydostaje sie krew w czasie miesigczki.

Wargi sromowe wewnetrzne i zewnetrzne

s miedzy udami. Wargi sromowe to fatdki skory.

Chronig pochwe przed bakteriami.

U niektdrych kobiet wargi sromowe sg mate.

A u innych kobiet wieksze, bardziej pofatdowane.

To zalezy od budowy ciata kazdej kobiety. Tak jak inne narzady.
Kobiety maja roznej wielkosci nosy, uszy, stopy, dtonie.
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Wzgorek tonowy znajduje sie nad wargami sromowymi.
Chroni narzady ptciowe kobiety przed uszkodzeniem.
Na przyktad przed uderzeniem.

Miesiaczka

W czasie dorastania pojawita sie u Ciebie miesigczka.
Miesiaczka to krew, ktora wyptywa z pochwy kobiety.
Miesigczka u niektorych kobiet moze trwac 3 lub 4 dni.
U innych kobiet moze trwac nawet 7 dni.
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Kobieta ma miesigczke zazwyczaj 1 raz w miesiacu. ——

Na poczatku Twoje miesigczki mogty byc nieregularne. sy E—
To znaczy mogty trwac krotko lub wiele dni. c.,l2340ewsces N
Mogty tez pojawiac sie 2 razy w miesigcu. 2:Q00B el , ;s
Albo w ogole nie miatas miesigczki przez 2 miesiace. 2627 2829 30 101 @EQd ¢
Potem Twoje miesigczki staty sie bardziej regularne. g e

Przed miesigczka u wielu kobiet zmienia sie nastro;.
Moga by¢ smutne lub zte. Moze chciec im sie ptakac.
Moga bolec je piersi.

W czasie miesigczki moze tez bole¢ brzuch.

Wtedy mozna wziac tabletke przeciwbolowa.

Mozna tez przytozyc ciepty oktad na brzuch.
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W pierwszym dniu miesigczki zat6z kalendarzyk miesiaczkowy.
W kalendarzyku zaznaczaj dni kiedy miesigczkujesz.

Po kilku miesigcach sprawdzisz czy Twoja miesiaczka jest regularna.
Kalendarz miesigczkowy mozesz zrobi¢ sama.

Mozesz tez zainstalowac aplikacje w telefonie.

Jak dbac o higiene w czasie miesiaczki

W czasie miesigczki:

« Uzywaj podpasek lub tamponow. Czesto je zmieniaj.
Dzieki temu Twoja bielizna bedzie czysta.

Jesli zbyt dtugo uzywasz tego samego tamponu
mozesz miec infekcje pochwy. Infekcja to choroba.
Powodujg ja wirusy i bakterie w organizmie.
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« Czesto myj miejsca intymne.
Miejsca intymne u kobiet to narzady ptciowe,
posladki i piersi.
W czasie miesigczki okolice narzaddw ptciowych
myj co najmniej 1 raz dziennie. A najlepiej czescie).
Do mycia uzywaj ptynu do higieny intymne;.

Zeby Twoje miejsca intymne byty zdrowe:
« Zaktadaj bawelniana bielizne.
Taka bielizna najlepiej wchtania pot i Twoje ciato tadniej pachnie.
« Nos stanik i majtki w odpowiednim rozmiarze.
Jesli stanik jest za ciasny moga bolec Cie piersi.
Pamietaj! Bielizne trzeba zmienia¢ codziennie.

Jak dbac¢ o zdrowie miejsc intymnych z
N’

11
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« Jesli uprawiasz seks, popros zeby partner uzywat
prezerwatywy.
Prezerwatywa chroni przed niechciana cigzg i chorobami.

Pamietaj zeby sprawdzic:

— date waznosci na opakowaniu prezerwatywy

—czy w opakowaniu jest powietrze. Jesli jest powietrze,
mozna ja uzycC. To znaczy, ze w opakowaniu nie ma dziurki.

« Sprawdzaj regularnie swoje piersi.
Rob to co najmniej 1 raz w miesigcu, przed miesigczka.
Najlepiej sprawdzaj przed lustrem. Sprawdz:
—czy piersi zmienity ksztatt, zrobity sie wieksze lub mniejsze
—czy na piersiach marszczy sie skora
—czy z brodawek wycieka ptyn
v —czy kiedy naciskasz piers palcami, czujesz w nigj guzki.
Jesli zauwazysz jakies zmiany, koniecznie idz do lekarza!
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« 1 raz w roku idz na wizyte do ginekologa.
Ginekolog to lekarz, ktory bada narzady ptciowe
| piersi kobiety.

« Idz do ginekologa, jesli masz infekcje narzadow ptciowych.
Wtedy Twoje narzady moga bolec i swedziec.
Moga brzydko pachnie¢. Mozesz miec uptawy.
Uptawy to niezdrowy sluz z pochwy. Ma z6tty, zielony
lub brazowy kolor.

Wizyta u ginekologa

Na wizyte do ginekologa mozesz iS¢ sama, z mama lub starsza siostra.
Do ginekologa powinnas iS¢ kiedy:

— bola Cie narzady ptciowe

— swedzg Cie miegjsca intymne

— masz infekcje pochwy

— Twoje miesigczki trwajg dtuzej niz 7 dni

— przez kilka miesiecy nie miatas miesigczki

— myslisz ze jestes w cigzy.
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Pamietaj!

W dniu wizyty u ginekologa nie mozesz mie¢ miesigczki.

Przed wizyta umyj miejsca intymne. Zatdz czysta bielizne.
Najlepiej zatdz spodnice. W czasie badania nie musisz jej

zdejmowac. Wystarczy, ze zdejmiesz majtki.

W czasie wizyty ginekolog przeprowadzi z Tobg wywiad.
To znaczy, zada Ci kilka pytan. Na przyktad:

— kiedy miatas pierwsza miesigczke

— kiedy ostatnio miatas miesiaczke

— ile dni zazwyczaj trwa Twoja miesigczka

— czy bolg Cie narzady ptciowe

— czy miatas juz stosunek seksualny.
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Po rozmowie ginekolog poprosi Cie zebys sie rozebrata.

Zazwyczaj mozna to zrobi¢ w przebieralni.

Potem ginekolog pokaze Ci fotel ginekologiczny.
Usigdz na fotelu. Oprzyj stopy szeroko na podporkach.
Wtedy ginekolog zbada Twoje narzady ptciowe.

Ginekolog moze wykonac rézne badania.

Na przyktad wtozy¢ do pochwy wziernik.

Woziernik to przyrzad do badania narzadéw ptciowych
w srodku ciata. Dzieki wziernikowi ginekolog moze
zobaczy¢ pochwe i poczatek macicy.

Badanie wziernikiem moze byc¢ troche nieprzyjemne.
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Ginekolog moze wykonac tez inne badania.
Na przyktad USG narzadow ptciowych lub cytologie.

W czasie USG lekarz wtozy do pochwy przyrzad
podobny do pisaka. Dzieki temu lekarz sprawdzi

jak wygladaja Twoje narzady ptciowe. Czy sg zdrowe.
Bedzie ogladac ich obraz na matym monitorze.

W czasie cytologii ginekolog wktada do pochwy
patyczek ze szczoteczka. Pobiera wymaz z pochwy.
Potem bada sluz pod mikroskopem.

Dzieki cytologii sprawdza czy nie zaczyna sie rak.

Jesli jestes dziewica ginekolog moze zrobic przeswietlenie
podbrzusza. Dziewica to kobieta, ktdra nigdy nie miata
stosunku seksualnego.
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O ciazy

Wiele dorostych kobiet i mezczyzn chce mie¢ dziecko.
Zeby para miata dziecko, kobieta musi zajs¢ w cigze.
Kobieta moze zajs¢ w cigze w czasie stosunku seksualnego.

W czasie stosunku mezczyzna porusza penisem w pochwie.

Podczas tych ruchow z penisa wyptywa ptyn.
Ten ptyn to sperma. W spermie sg plemniki.

Plemnik musi potaczyc sie z komorka jajowa w narzadach
ptciowych kobiety. Wtedy kobieta zajdzie w ciaze.

Kiedy kobieta jest w cigzy, zmienia sie jej ciato.

Brzuch staje sie coraz wiekszy. Powiekszaja sie piersi.

Po porodzie piersi zaczng produkowac mleko.
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W macicy przez 9 miesiecy rozwija sie dziecko.
o Dziecko.jest po’raczqne Z mama przez pepowine.
| Pepowina wyglada jak skrecona rurka.
/ Przez pepowineg dziecko dostaje od mamy
_ (jpowina sktadniki odzywcze. Czyli pokarm i tlen.

Po okoto 9 miesigcach cigzy, dziecko rodzi sie.

Wiekszos¢ kobiet rodzi dzieci w szpitalu.

Dziecko w czasie porodu wydostaje sie przez pochwe.

Pochwa rozcigga sie mocno, zeby dziecko mogto sie wydostac.
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Niektdre kobiety rodza dziecko przez cesarskie ciecie.

W czasie cesarskiego ciecia lekarz rozcina brzuch kobiety

| wycigga dziecko z macicy.

Jest to operacja. Robi sie jg z réznych powodow.

Na przyktad kiedy dziecko jest zle utozone w brzuchu mamy.
Wtedy moze miec problemy w przejsciu przez pochwe.

Co to jest antykoncepcja

Niektdre kobiety chcg uprawiac seks, ale nie chcg zajs¢ w ciaze.
W takich sytuacjach stosuje sie antykoncepcje.

Antykoncepcja to ogolna nazwa na rézne metody i srodki.
Chronia one kobiete przed zajsciem w ciaze.
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Srodkami antykoncepcyjnymi sa:
— prezerwatywy dla kobiet i mezczyzn
— pigutki antykoncepcyjne dla kobiet
— plastry antykoncepcyjne dla kobiet
— wkiadki wewnatrzmaciczne dla kobiet.

Prezerwatywa chroni przed niechciang ciaza

I chorobami narzadow ptciowych.

Na prezerwatywy mowi sie tez kondomy lub gumki.
Najczesciej prezerwatywy zaktadaja mezczyzni.
Prezerwatywe trzeba zatozy¢ na penisa przed rozpoczeciem
stosunku seksualnego. Penis musi by¢ sztywny.
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Pigutki antykoncepcyjne przepisuje na recepte lekarz ginekolog.
W opakowaniu jest zazwyczaj 28 pigutek czyli matych tabletek.

W 21 pigutkach sg hormony. Dzieki nim kobieta nie zajdzie w cigze.
W ostatnich 7 pigutkach nie ma hormonow.

Wtedy u kobiety powinna pojawic sie miesigczka.

Pigutki antykoncepcyjne trzeba brac codziennie.

Najlepiej o tej samej godzinie.

Plastry antykoncepcyjne tez zawierajag hormony.

Hormony dostaja sie do organizmu kobiety przez skore.

Dzieki tym hormonom kobieta nie zajdzie w cigze.

Plaster antykoncepcyjny mozna przyklei¢ na ramieniu lub barku,
na podbrzuszu lub na posladku.
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1 plaster wystarcza na 7 dni.

Co tydzien trzeba przyklei¢ nowy plaster.

W ciggu miesigca kobieta moze przykleic 3 plastry.
W czwartym tygodniu kobieta nie przykleja plastra.
Wtedy ma miesigczke.

Wkitadka wewnatrzmaciczna to maty przedmiot

zrobiony gtownie z plastiku. Zazwyczaj wyglada jak literka T.
Lekarz ginekolog wktada jg przez pochwe do macicy kobiety.
Na wktadke wewnatrzmaciczng mowi sie tez spirala.

Dlatego ze pierwsze wktadki miaty ksztatt spirali.

Wkitadka chroni kobiete przed zajsciem w cigze przez kilka lat.
Lekarz zaktada ja nawet na 6 lat.
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Niebezpieczne sytuacje zwigzane z seksem

Seks i inne zachowania seksualne najczescie;

sq bardzo przyjemne.

Jednak czasami wigza sie z niebezpieczenstwem.
Takim niebezpieczenstwem jest przemoc seksualna.

Na przemoc seksualna mowi sie w rozny sposéb. Na przyktad:

— molestowanie seksualne

— wykorzystywanie seksualne
— zty dotyk

— naduzycie seksualne

— gwatt.

Przemoc seksualna jest przestepstwem!
Mozna za to pojs¢ do wiezienia.




Przemoc seksualna jest kiedy jedna osoba zmusza druga osobe
do pieszczot, catowania lub dotykania.

Druga osoba tego nie chce. Jest ofiara przemocy seksualne;.
Na przyktad mezczyzna dotyka kobiete w miejsca intymne.
Kobieta tego nie chce. Jest przerazona.

Przyktady przemocy seksualnej

Przemoc seksualna jest wtedy, kiedy jedna osoba:
— zmusza druga osobe do stosunku seksualnego
— dotyka bez zgody drugiej osoby jej miejsc intymnych
— zmusza druga osobe do ogladania jej narzadow ptciowych
— podglada druga osobe w czasie kapieli.
O tym kto pomaga ofiarom przemocy seksualnej przeczytasz
w broszurze Moja wiedza o mezczyznach.
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o Stoudrayszenie fotaecsOsab |\

N| BPDE DSPra\ 0 C. te :
MISJA PSONI jest: PSONI prowadzi:
B dbanie 0 godnos¢ i szczeécie 0sdb z niepetnosprawnoscia B placowki i projekty z zakresu rehabilitacji, terapii, edukacji,
intelektualng, ich rbwnoprawne miejsce w rodzinie w tym ustawicznej, aktywizacji zawodowej oraz opiekuncze,

i w spoteczenstwie,

wspieranie ruchu self-adwokatow, rzecznikow wtasnych spraw,
B wspieranie rodzin 0séb z niepetnosprawnoscia chronione i wspomagane mieszkania grupowe,

intelektualng we wszystkich obszarach iycia i sytuacjach, organizacje spedzania Wo|nego czasu (m.in. k|uby' Zespo}y

a zwtaszcza w ich gOtOWOéCi niesienia pomocy innym. artystyczne, sportowe, turystyczne)l
indywidualne wspieranie w niezaleznym zyciu,

wspieranie i pomoc rodzinom,

CELEM PSONI jest dziatanie na rzecz wyrownywania dziatalnoé¢ wydawnicza, m.in. wydaje kwartalnik
szans 0sOb z niepetnosprawnoscig intelektualng, tworzenia ,Spoteczenstwo dla Wszystkich”

warunkdw przestrzegania wobec nich praw cztowieka,
prowadzenia ich ku aktywnemu uczestnictwu w zyciu
spotecznym, dziatanie na rzecz ochrony ich zdrowia PSONI wspétpracuje z instytucjami i organizacjami:
oraz wspieranie ich rodzin. B w tworzeniu nowego prawa,
B w dazeniu do zmiany wizerunku osoby z niepetnosprawnoscia
intelektualng i postaw spotecznych,

STATYSTYKA: B w rozwijaniu wiezi spotecznych, utatwiajacych umacnianie
W 118 K6+ terenowych, sie spoteczenstwa dla wszystkich, czyli wtaczanie osob
B 11 tysiecy cztonkéw Z niepetnosprawnoscig intelektualna,
(rodzice, osoby z niepetnosprawnoscia intelektualna, W w popularyzowaniu wynikéw badan naukowych
przyjaciele), i doswiadczen innych krajow,
B ponad 400 placoéwek i statych form wsparcia dla ponad W w ksztatceniu profesjonalnych kadr,
30 tysiecy dzieci i dorostych B w umacnianiu organizacji pozarzadowych.
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