











5 najwazniejszych

zasad higieny
intymnej

1. Nos bawetniana, oddychajaca, luzna bielizne.

2. $pij bez bielizny.

3. Podmywaj sie woda lub delikatnym Zzelem do mycia ciata.
4,

Nie depiluj okolic intymnych. Jesli masz potrzebe usuwania
owlosienia — uzywaj trymera lub nozyczek. /.

5. Uzywaj wktadek higienicznych tylko w trakcie miesigczki.
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Szczepienie przeciwko wirusowi HPV

Wirus brodawczaka ludzkiego (HPV) odpowiada za 10% wszystkich nowotworow u cztowieka.

Szczepionki przeciwko HPV podawane dzieciom i nastolatkom moga je uchroni¢ w przysztosci
przed groznymi chorobami nowotworowymi zwigzanymi z HPV, gtéwnie okolic narzagdéw
ptciowych (rak szyjki macicy, sromu, odbytu), ale tez gardta, krtani i innych narzadéw.

W ramach programu powszechnych bezptatnych szczepien przeciw HPV dla dzieci
i nastolatkéw pomiedzy 11. a 14. rokiem zycia dostepne s3a dwie szczepionki prze-
ciw HPV: Cervarix® i Gardasil 9°.*

Dostepne szczepionki:

- szczepionka dwuwalentna przeciwko HPV 16,18 (Cervarix®) — 2 lub 3 dawki,
podawane gteboko podskdrnie/domiesniowo;

- szczepionka dziewieciowalentna przeciwko HPV 6, 11, 16, 18, 31, 33,45,52i 58
(Gardasil 9°) — 2 lub 3 dawki podawane gteboko podskoérnie/domiesniowo.

16 * Dodatkowo szczepionka Cervarix® dostepna jest bezptatnie w ramach refundacji osobom w wieku od ukonczenia
9. roku zycia do ukoriczenia 18. roku zycia oraz w ramach 50% refundacji osobom dorostym.



Szczepionka dziewieciowalentna, poza nowotwora-
mi, zapobiega rowniez w znacznej czesci wystepowa-
niu brodawek narzadéw ptciowych. Najkorzystniejsze
jest szczepienie dziewczat i chtopcédw przed inicjacja
seksualna. PoézZniejsze szczepienie, nawet w przypad-
ku, jedli doszto juz do zakazenia wirusem HPV, nadal
wigze sie z korzys$ciami, dlatego aktualnie nie ma goér-
nej granicy wieku, do ktorej warto zaszczepic sie prze-
ciwko HPV!






FAKTY dotyczace szczepienia przeciwko HPV
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Szczepionki przeciwko HPV zawieraja czastki podobne do wirusa, tzw. wirusopodobne, ktére sg pustymi
otoczkami wybranych typéw wirusa HPV. Przygotowano je metodami biologii molekularnej. Zastosowano
metode rekombinacji genetycznej DNA.

Szczepionki wykorzystujg naturalne mechanizmy odpornosci. Podanie szczepionki jest swego rodzaju tre-
ningiem ukfadu odpornosciowego poprzez pobudzenie uktadu odpornosciowego osoby zaszczepionej do
dziatania (wytworzenia swoistych przeciwciat, komérek odpornosciowych lub kombinacji obu tych sktado-
wych). Szczepionka skutecznie chroni przed zakazeniem wirusem, a jednocze$nie nie wywotuje objawéw
chorobowych, za ktére on odpowiada.

Bezpieczenstwo szczepionek przeciw HPV jest monitorowane od 2006 roku, kiedy zarejestrowano i wprowa-
dzono na rynek pierwsza szczepionke. Kilka lat wczeéniej prowadzono juz kliniczne badania bezpieczenstwa
szczepionek przeciwko HPV (tzw. badania przedrejestracyjne). Bezpieczenstwo szczepionek przeciwko
HPV badane jest juz ponad 20 lat.

Pierwszg szczepionke przeciwko HPV zarejestrowano w 2006 roku. Szacuje sig, ze od tego czasu na Swiecie
podano juz kilkaset milionéw dawek szczepionek przeciwko HPV.

Zdecydowana wiekszos¢ dziatan niepozadanych ma charakter przemijajacy i krotkotrwaly, ustepuje po
1-2 dniach. Dziatania niepozadane obejmuja najczesciej reakcje w miejscu wktucia (bdl, zaczerwienienie,
obrzek) oraz reakcje o charakterze uogdlnionym (bardzo rzadko) — uczucie zmeczenia, béle gtowy, béle
miesni, béle brzucha, nudnosci, wymioty.



Zanim podejmiesz decyzje o rozpoczeciu wspotzycia...

Trudno powiedzie¢, jaki wiek jest najlepszy na rozpoczecie wspétzycia, bo kazdy czto-
wiek rozwija sie w innym tempie. Ale na pewno dojrzatos¢ fizyczna do odbycia stosunku
nie wystarczy, trzeba by¢ gotowa psychicznie do inicjacji seksualnej. Seksuolodzy radza
mtodym ludziom, by decydowali sie na rozpoczecie wspoitzycia, gdy: sa pewni, ze tego
naprawde chca, uwazaja, ze partner/partnerka jest wtasciwg osoba i gdy zdaja sobie
sprawe z ewentualnych konsekwencji tej decyzji (cigza, infekcje przenoszone droga
ptciowaq). Z tak powaznym krokiem w dorosto$¢ nie ma sie co $pieszyc.

Jesli zdecydujesz sie na rozpoczecie wspotzy-
cia, zréb wszystko, zeby inicjacja przebiegata
w jak najlepszej atmosferze, aby to wyjatkowe
w zyciu doswiadczenie pozostawito jak naj-
milsze wspomnienia. Porozmawiaj wczesniej
z partnerem na temat pierwszego stosunku,
swoich wyobrazen i obaw z tym zwigzanych.
Koniecznie zaplanujcie wczesniej, jak sie zabez-
pieczycie. Kazdy niezabezpieczony stosunek
(nawet ten pierwszy) moze zakonczyc sie ciaza
lub infekcjg przenoszonga droga ptciowa.
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Nie ma nic gorszego niz wywieranie na kim$ presji, zeby zaczat/zaczeta uprawiac seks. Jesli Twéj partner szantazem,
grozba chce Cie zmusic¢ do seksu (np. ,jesli nie zaczniesz ze mng uprawiac seksu, to Cie zostawie’, ,udowodnij, ze
mnie kochasz”), to znaczy, ze Cie nie szanuje. Wymuszanie na kim$ stosunku jest forma przemocy i w $wietle pol-

skiego prawa to przestepstwo.

Uprawianie seksu z osobg ponizej 15. roku zycia jest niezgodne

Z prawem i grozg za to surowe kary!
Wymuszanie na kims (bez wzgledu na wiek) stosunku lub innych
form aktywnosci seksualnej to réwniez przestepstwo!




Antykoncepcja dla nastolatek i mtodych kobiet

Gdy zaczynasz wspotzycie lub nawet kiedy rozwazasz podjecie takiej decyzji, bardzo waznym tematem staje sie
antykoncepcja. Musisz pamieta¢, ze skutkiem aktywnosci seksualnej moze by¢ nie tylko niechciana cigza, ale takze
zarazenie sie groznymi chorobami przenoszonymi droga ptciowa. Zalecenia Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO)
podkreslaja, ze powinnas stosowac forme ,podwdjnego zabezpieczenia’, czyli prezerwatywy oraz jednocze$nie wy-
soce skuteczng hormonalng metode antykoncepcji. To naprawde dobry wybér!

| Cigza w wieku nastoletnim przebiega bez powikfan, poniewaz organizm
MIT: dojrzewajacej dziewczyny jest mtody i silny.

FAKT: Kazda cigza w wieku nastoletnim jest cigzg wysokiego ryzyka, zwtaszcza
jezeli dotyczy osoby ponizej 15. roku zycia.

Wiaze sie to przede wszystkim z niedojrzatoscia fizyczna i emocjonalng — organizm nie jest jeszcze odpowiednio
przygotowany do cigzy. Dlatego warto, zeby$ wiedziata, ze taka cigza musi by¢ szczegdlnie $cisle nadzorowana ze
wzgledu na wieksze ryzyko wystepowania powiktan, m.in. niedokrwistosci z niedoboru zelaza w przypadku ciezar-
nych nastolatek. Najczesciej jej powodem jest nieodpowiednia dieta, za$ niedokrwistos¢ nieleczona istotnie zwiek-
sza ryzyko niskiej masy urodzeniowej noworodka i porodu przedwczesnego. W cigzy moze pojawic sie takze nadci-
$nienie tetnicze, poniewaz mtody wiek sprzyja czestszemu wystepowaniu nadcisnienia w ciazy.
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W Internecie mozesz znalez¢ wiele nieprawdziwych informacji na temat zabezpieczania sie. Zanim zdecydujesz sie
na wspotzycie, dobrze, abys zgtosita sie do ginekologa w celu obalenia mitéw oraz dobrania najlepszej dla Ciebie

formy antykoncepcji - ,szytej na Twojg miare”. Po krétce przyblizymy Ci dostepne na rynku formy antykoncepcji
hormonalne;j.

Antykoncepcja
Codzienna Niecodzienna
dwuskfadnikowa tabletka plaster
antykoncepcyjna
jednoskfadnikowa tabletka krazek dopochwowy
antykoncepcyjna

Dilugoterminowa

zastrzyk domiesniowy

implant antykoncepcyjny

wkiadka wewnatrzmaciczna hormonalna

wkfadka wewnatrzmaciczna miedziana
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JAK dziata
antykoncepcja
hormonalna?

W uproszczeniu mozna powiedzie¢, ze zawarte w tych srodkach hor-
mony (imitujace prace tych wytwarzanych przez kobiecy organizm)
powodujg zablokowanie owulacji oraz zageszczenie Sluzu w macicy,
dzieki czemu nie dochodzi do zaptodnienia. Po odstawieniu $rodka
hormonalnego, po krétkim czasie owulacja wraca, wiec jesli nie chcesz
zajs¢ w cigze, musisz sie od razu zabezpieczyd.



DWUSKtADNIKOWA TABLETKA ANTYKONCEPCYJNA

Dwusktadnikowa antykoncepcja hormonalna polega na zazywaniu codziennie o tej samej godzinie jednej tabletki,
ktéra zawiera dwa sktadniki hormonalne: estrogen oraz gestagen.

Schematy dawkowania:

21 aktywnych tabletek i 7 dni przerwy bez tabletek
21 aktywnych tabletek i 7 tabletek placebo (niezawierajacych hormonéw)
24 aktywne tabletki i 4 tabletki placebo

Podczas okresu bez tabletek lub przyjmowania
tabletek placebo wystapi tzw. krwawienie z odstawienia.
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Jakie beda najlepsze tabletki antykoncepcyjne,
kiedy rozpoczynasz swoja przygode

z antykoncepcja?

Takie, ktére zawierajg najmniejszg ilos¢ estrogenu (ktéry w nadmiernych
ilosciach odpowiada za dziatania niepozadane) i maja dobrze dziatajacy

gestagen (to ten drugi sktadnik), dzieki czemu uzyskasz wiele dodatko-
wych dziatan, tak zwanych pozaantykoncepcyjnych.

Jakie sg zalety takiej antykoncepc;ji?

@ regulacja rytmu krwawien,
@ zmniejszenie obfitosci oraz bolesnosci miesigczek,
@ zmniejszenie tradziku i nadmiernego owtosienia,

@ zmniejszenie wypadania wioséw z gtowy.

To tak zwane korzysci pozaantykoncepcyjne tej metody,
ktére sprawig, ze bedziesz zadowolona z uzytkowania.
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Pamietaj o przeciwwskazaniach do stosowania antykoncepgji, takich jak:

@ podejrzenie cigzy
@ zakrzepica zylna
@ zatorowos¢ ptucna

@ migreny z aurg (czyli dodatkowymi objawami, ktére poja-
wiaja sie w trakcie bolu gtowy, np. nadwrazliwo$¢ na swiatto,
pojawiajace sie przed oczami btyski czy odczuwanie nieprzy-
jemnego zapachu)

@ Zle kontrolowane nadcisnienie tetnicze
® choroby watroby

@ rak piersi i macicy

@ cukrzyca

@ palenie papieroséw

@ dtugie unieruchomienie (np. zwigzane z operacja)
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WSKAZOWKA!

W trakcie stosowania antykoncepcji hormonalnej nalezy wykonywac regu-
larnie podstawowe badania krwi oceniajgce ogdlny stan zdrowia, badanie
ginekologiczne, USG ginekologiczne oraz badanie piersi.

Stosowanie antykoncepcji hormonalnej prowadzi do zaburzen
miesigczkowania i nieptodnosci.

- Nie stwierdzono niekorzystnego wptywu antykoncepcji hormonalnej
na samoistny cykl miesigczkowy i péZniejsza ptodnosc.

Samoistna miesigczka pojawia sie $rednio od 1-3 miesiecy po odstawieniu antykoncepcji. Natomiast jedli
miesigczki byty nieregularne juz wczeéniej, przed rozpoczeciem stosowania antykoncepcji, to brak miesigczki
po jej odstawieniu nie jest spowodowany przez stosowane leki, ale wynika z braku odpowiedniej diagnostyki!
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Jesli zauwazysz, ze zapominasz o przyjeciu tabletki lub odbywa sie to z duzym opdznieniem czasowym, nalezy roz-
wazyc¢ opcje, o ktorych trzeba rzadziej pamietac, np. plastry czy krazki dopochwowe, bedace tzw. antykoncepcja
niecodzienna.

Jak one dziataja?

Podobnie jak tabletki hamuja owulacje, wiec jestes chroniona przed ciaza,
ale ich gtéwna zaleta jest nizsze stezenie hormondéw we krwi. Plaster wy-
mieniasz raz na tydzien, naklejajac go w okolicach posladkéw, podbrzusza
czy tez na goérnej czesci reki, za kazdym razem zmieniajac miejsce. Krazek
natomiast aplikujesz dopochwowo i wyjmujesz go po 21 dniach, aby wy-
stapito krwawienie miesigczkowe. Po 7 dniach aplikujesz nowy krazek.

Zastrzyk hormonalny wykonuje sie domie$niowo raz na trzy miesigce.

Implant antykoncepcyjny jest zaktadany pod skére, powyzej tokcia, na
rece niedominujacej. Ta metoda antykoncepcji zaktadana jest raz na 3 lata
w gabinecie lekarza ginekologa, a hormony sg wydzielane w sposéb ciagty.
Nie musisz zatem przez caty ten czas zaprzatac sobie gtowy, czy jestes chro-
niona — tak, antykoncepcja dziata i jest niezwykle skutecznal
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Innym rozwigzaniem antykoncepcyjnym sa wktadki wewnatrz-
maciczne o mniejszych niz stosowane u starszych kobiet rozmia-
rach, przygotowane specjalnie dla nierédek, w tym i nastolatek. Sa
one skuteczne, bezpieczne i jesli rozpoczetas juz wspédtzycie taka
metoda moze by¢ u Ciebie zastosowana. Jesli kobieta zdecyduje sie
na taka metode, koniecznie musi p6js¢ do ginekologa, ktoéry stwier-
dzi, czy moze stosowac te forme antykoncepcji i dobierze odpo-
wiednia wktadke. Wkfadke wewnatrzmaciczng umieszcza w macicy
pacjentki lekarz, a prawidtowo zatozona chroni przed niechciang
Ciazg przez 5 do 8 lat, nie chroni jednak przed chorobami przeno-
szonymi drogg pfciowa.

Zastrzyk domiesniowy, implant antykoncepcyjny oraz wktadka
wewnatrzmaciczna sg zaliczane do metod dtugoterminowych.

Istnieja metody antykoncepcyjne, ktére wykazuja sie 100% skutecznoscia
oraz bezpieczenstwem.

Niestety nie ma takich metod. Jedynie wstrzemiezZliwos$¢ seksualna daje 100%
skutecznos¢. Kazda z metod wigze sie z pewnymi dziataniami niepozadanymi.




Skuteczno$¢ metod antykoncepcyjnych okresla tzw. wskaznik Pearla, ktéry podaje liczbe nieplanowanych cigz
w ciggu roku u stu par stosujacych okreslong antykoncepcje (zatem im nizszy wskaznik, tym skuteczniejsza jest metoda).

Poréwnanie skutecznosci roznych metod antykoncepcyjnych wg indeksu Pearla:

® dwusktadnikowa tabletka antykoncepcyjna: 0,1-3
@ jednosktadnikowa tabletka antykoncepcyjna: 0,3-4

@ plaster antykoncepcyjny: 0,9 WARTO ZWROCIC UWAGE!
® krazek dopochwowy: 0,65

Nizszy zakres wskaznika Pearla pokazuje wartos¢
w przypadku idealnego stosowania, a wyzszy
pokazuje skutecznosc¢ przy typowym stosowaniu,
® wkiadka wewnatrzmaciczna: 0,1 np. gdy zdarzy sie zapomniec o tabletce.

® zastrzyk domigsniowy: 0-1
® implant podskorny: 0-0,2

® antykoncepcja awaryjna: 2-5

® metoda objawowo-termiczna (czyli pomiar temperatury w pochwie i obserwacja $luzu): 1-3
@® prezerwatywa: 3-7

® dopochwowe srodki plemnikobdjcze: 8-36

@ stosunek przerywany: 10-35

@ brak antykoncepcji: 80-90
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Antymetody, czyli takie, ktérych nie polecamy:

@ stosunek przerywany,
@ ptukanie pochwy po stosunku,

® umieszczanie w pochwie gabek, tampondéw lub
innych przedmiotéw majacych stanowic¢ ,bariere”
dla plemnikow.

A co

z prezerwatywami?

S najtatwiej dostepna forma antykoncepcji na rynku, jednak cechuja
sie niewystarczajgca skutecznoscia (zobacz wskaznik Pearla!). Ich gtow-
ng zaletg jest ochrona (ale nie 100%) przed infekcjami przenoszonymi
droga ptciowa (zakazenia wirusowe, w tym wirus HIV, bakteryjne, Chla-
mydia) oraz stanem zapalnym narzagdéw miednicy mniejszej. Dlatego
wiasnie powinnas je stosowac rownoczesnie z metoda hormonalna,
aby ustrzec sie przed chorobami przenoszonymi droga ptciowa.
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Stosowanie antykoncepcji powoduje zwiekszenie masy ciafa.
FAKT: Stosowanie antykoncepcji przy braku zmiany nawykoéw zywieniowych oraz
stylu zycia nie powoduje istotnego zwiekszenia masy ciata.

To prawda, ze niektdre preparaty antykoncepcyjne moga zwiekszac apetyt, dlatego warto o tym wiedzie¢, aby od-
powiednio reagowac. Niewielkie wahania masy ciata zwigzane ze stosowaniem antykoncepcji hormonalnej moga
by¢ zwigzane ze zmiang bilansu wodnego w organizmie, sg przemijajace i zwykle nie przekraczaja 1-2 kilogramow.

MIT: Nalezy wykonywa¢ przerwy w stosowaniu antykoncepcji celem ,oczyszczenia
1 organizmu’.
FAKT: Przy braku przeciwwskazan do stosowania antykoncepcji nie ma koniecznosci
wykonywania przerw w jej stosowaniu.

Wiekszos¢ preparatéw hormonalnych jest metabolizowana w krétkim czasie przez watrobe i usuwana, a wiec nie
kumuluja sie one w organizmie. W trakcie stosowania antykoncepcji hormonalnej nalezy wykonywa¢ regularnie
podstawowe badania krwi oceniajgce ogdlny stan zdrowia, badanie ginekologiczne, USG ginekologiczne oraz bada-
nie piersi. Jesli wszystkie wyniki sg prawidtowe, mozna bezpiecznie stosowac antykoncepcje bez przerw.
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MIT: W trakcie stosowania antykoncepcji hormonalnej warto stosowac suplementy
1 diety wspomagajace metabolizm antykoncepcji.

FAKT: Stosowanie suplementéw diety wspomagajacych metabolizm antykoncepcji
nie ma zadnego uzasadnienia medycznego.

Nie ma koniecznosci stosowania dodatkowych substancji wspomagajacych metabolizm watrobowy, poniewaz
zdrowa watroba doskonale sama sobie z tym radzi. Warto zdac sobie sprawe, ze stosujac taki zbedny suplement die-
ty, zazywamy tabletke zawierajaca kolejnych kilka lub kilkanascie substancji, ktére dodatkowo muszg zosta¢ zmeta-
bolizowane przez organizm.

Antykoncepcja awaryjna (pigutka ,po”)

To jest srodek, ktdry mozna zastosowac, zeby ustrzec sie przed cigzg po niezabezpieczonym stosunku, czyli gdy za-
pomnielismy o zabezpieczeniu, pekta prezerwatywa albo miato miejsce zgwatcenie. Na polskim rynku dostepne sa
2 rodzaje preparatow zawierajgce takie substancje czynne, jak lewonorgestrel lub octan uliprystalu; nalezy je przy-
ja¢ maksymalnie w ciggu 72 godzin lub 120 godzin w przypadku tej drugiej, liczac od niezabezpieczonego stosunku.
Uwaga! Recepte moze wystawi¢ takze farmaceuta.
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Jak dziata pigutka ,po”? Musisz wiedzie¢, ze do cigzy nie dochodzi od razu po niezabezpieczonym stosunku. Jesli
plemniki dostang sie przez pochwe do macicy (a po wytrysku nasienia w pochwie dzieje sie tak od razu), to zanim
jeden z plemnikéw potaczy sie z jajeczkiem (komorka jajowa), musi ming¢ troche czasu. Im szybciej w takiej sytuacji
przyjmiesz pigutke awaryjna, tym szybciej dawka hormondéw zawarta w niej zatrzyma owulacje, zagesci $luz w ma-
cicy i w ten sposdb uniemozliwi zaptodnienie. Bardzo czesto tabletke ,po” myli sie z tabletka wczesnoporonna. Oba
srodki nie maja ze soba nic wspolnego. Tabletka,po” nie dopuszcza do cigzy, natomiast tabletka poronna wywotuje
poronienie na wczesnym etapie cigzy i absolutnie nie jest dostepna w Polsce.

MIT: Antykoncepcja awaryjna moze zastepowac regularnie stosowang antykoncepcje.

FAKT: Antykoncepcja awaryjna nie powinna zastepowac regularnie stosowanej antykon-
] cepdji, poniewaz:

a) jest mniej skuteczna (sprawdz indeks Pearlal),

b) przy czestym stosowaniu moze powodowac zaburzenia miesigczkowania.

Bibliografia:

1. Drosdzol-Cop A.,Ginekologia dziecieca i dziewczeca’, 2017 r.

2. Speroff L., Darney P. D. ,Antykoncepcja Vademecum’, 2013 r.

3. Jaderko I.,Zmieniam sie. Co sie ze mng dzieje podczas dojrzewania’, 2022 r.
4. https://szczepienia.pzh.gov.pl

5. https://ponton.org.pl

6. https://pacjent.gov.pl/aktualnosc/antykoncepcja-awaryjna-w-aptekach

Exeltis

Rethinking healthcare

36



2025/11/300/GIN ' Exel tlS

Rethinking healthcare




