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Mam czternascie lat i nie miatam Jjeszcze miesiagczki. Czy powinnam sie niepokoic?
- Jestem wysoka 1 mam duzy biust. Jak odpowiada¢ na gitupie uwagi kolegdw?

- Boje sie kocha¢ z moim chiopcem. Boje sie bdlu.

- Jak nie zajs$¢ w cigze?

Na te i inne nurtujace Was pytania odpowiada Lynda Madaras, ktéra swoja ksiazke
napisata wraz z dorastajaca cbérka.

Ksiazka ,Co sie dzieje z moim ciatem” odniosta ogromny sukces wsrdd nastolatkoédw
w USA.

Wstep

Dlaczego napisatam te ksigzke?

Zdarzyio sie to pewnego letniego dnia, gdy razem z moja os$mioletnig cbrka
wybratysmy sie do lasu na spacer. Byilo cieplo, pogodnie. W powietrzu unosit sie
zapach polnych kwiatdédw. I oto nastapito co$, co nieczesto zdarza sie miedzy
matka a cérka. Przeminal juz czas pieluch, gotowania zupek, kolizji miedzy
kariera zawodowa a obowigzkami macierzynskimi. Wydawalo mi sie, ze kidtnie i



konflikty mamy juz za soba 1 ze nic nie zakidci tej idealnej harmonii miedzy
nami .

Usiadtys$my na skale, opalaiyémy sie i nagle, nies$mialo moja cdbérka powiedziala
mi, Zze tam na dole zaczynaja je]j rosna¢ wiosy. Patrzac na nig, taka $liczna 1
mtodziutka, bytam bardzo dumna, zZe juz staje sie kobieta. Byltam tez niezwykle
dumna z tego, ze okazato sie jak dobry mam z nia kontakt, bo nie wstydzita mi
sie o tym powiedzieé¢. Ja nie odczuwatam takiej wiezi ze swojag matka, wiec przez
my$l mi nie przeszlo, aby cdrce wyjasnié, zZe owilosienie pojawia sie w okresie
dojrzewania. Cieszylam sie, ze przejscie mojej cédrki przez okres pokwitania
bedzie 1atwiejsze niz moje, zZe kontakty miedzy nami nie beda takie, jak miedzy
moja mama a mna.

Tego dnia nie rozmawiatysmy wiecej na ten temat. Mimo iz potem nie méwitysmy o
tym nawet zbyt duzo, stosunki miedzy nami wyraznie sie zaciednity.

,Ciesz sie tym, pdki jeszcze mozesz - méwity mi przyjacidtki, ktdérych corki
przeszty juz przez dojrzewanie. - Gdy zaczynaja dorastad, zazwyczaj traci sie z
nimi wszelki kontakt”.

Znatam ten stereotyp. Matka nie moze znalezZ¢ wspdlnego jezyka z nieznosdnag i
krnabrna cdérka. Miatam szczes$cie, ze w naszym przypadku wygladalo to zupeinie
inaczej (tak mi sie wtedy wydawazio).

Area miata dziewieé¢ lub dziesie¢ lat, gdy po raz pierwszy spotkalta sie z
przykroscia ze strony innej dziewczynki. Pewnego dnia wrécita ze szkoty z
ptaczem i szlochajac opowiedziata mi, Ze jej najlepsza przyjaciditka woli
przyjazni¢ sie juz z kim$ innym. Na dodatek nie zaproszono jej na prywatke i
ztosliwie wykluczono z jakiej$ grupy kolezanek. Patrzac ze wspdiczuciem na jej
1zy, nie bardzo wiedzialtam, jak zareagowa¢. W koncu, troche bezradna,
poradzitam, Ze nie powinna sie przejmowac¢ 1 zZze najlepiej znaleZé¢ sobie innych
przyjacidi.

Mijaty tygodnie i podobne sytuacje powtarzaly sie coraz czes$ciej. Trwailo to
dopdéty, dopdki nie spostrzegtam, ze zaraz po otarciu tez siadata do telefonu i
robita doktadnie to, co jeszcze przed chwila tak ja zrazito do kolezanek. Bylam
oburzona 1 staratam sie jej udowodnié¢ nielogiczno$é¢ takiego postepowania. ,Ty
nic nie rozumiesz” - odpowiedziata, trzasneta drzwiami i zamknela sie w swoim
pokoju.

Miata racje. Nic nie rozumiatam. Od czasu do czasu rozmawiatam z innymi matkami.
Wszystkie miaty podobne problemy. ,Dlaczego one sie tak zachowujg?” -
zadawatysmy sobie nieraz to pytanie. ,Sa takie, Jjakie sa. My w ich wieku
zachowywatysmy sie doktadnie tak samo” - stwierdzita jedna z mam.

Rzeczywiscie, dokladnie tak samo zachowywatysmy sie w ich wieku. Kazda z nas
miata swoja najlepsza przyjaciditke, z ktdéra dzielita sie najskrytszymi sekretami
i z ktdéra przysiegata sobie wiecznag przyjazn. W wiekszych grupach wyodrebniaty
sie role gwiazdy, tta dla gwiazdy lub rola kozia ofiarnego. Chociaz zmieniaty
sie odtwérczynie rdél, ich charakter pozostawat niezmienny. Nasze zachowanie nie
réznito sie wcale od zachowania naszych cérek i trzeba ze skrucha przyznaé, ze
nie zawsze zasltugiwalo na pochwale. Jedna z najgorszych rzeczy, Jjaka sie mogita
przydarzyé, byto odtracenie przez grupe. Przyczyny mogty byé¢ rbédzne - uroda lub
jej brak, taki, a nie inny charakter, i tak dalej.

Pamietam, ze mialam diugi czas obsesje, 1z moja najlepsza przyjacidtka mnie
zdradzi. Nie do zniesienia byla $wiadomo$é, ze osoba, z ktdra spedzatam czas po
szkole czy chodzitam w soboty do kina, wolata towarzystwo kogo$ innego. Stawaito
sie to przyczynag wielu tez.

Zachowanie chlopcdw zasadniczo rédézni sie od zachowania dziewczgt. Wsrdd nich tez
tworza sie grupy 1 tez dzialaja podobne mechanizmy. Tak samo dochodzi do
wykluczen z zespoilu, zwlaszcza tych, ktdérzy rdznia sie od reszty. Niemniej
chiopcy nie przywigzuja takiej wagi do osobistych kontaktdédw, nie przezywaja tak
mocno tego, ze ich kolega woli przyjazni¢ sie z kim$ innym, a nie z nim.
Chtopcom obce sa intrygi i obmowy, tak charakterystyczne dla dziewczat. Po
prostu do przyjazni podchodza mniej emocjonalnie.

Ta mama, ktdéra stwierdzita, ze byltysmy takie same, miata racje. To prawa natury
i czy sie to komu$ podoba czy nie, podobne sytuacje sie powtarzaja.

Bardzo martwitam sie, Ze napiecie miedzy mnag a cérkag rosto. Stata sie
humorzasta. Wydawato mi sie, zZe ciagle ma do mnie pretensje. Czesto wybuchaly



k1détnie, a co gorsza, bylty coraz gitos$niejsze. Najbardziej zaniepokoilo mnie, zZe
niedmiate zaciekawienie swoimi przemianami ustapilo teraz miejsca niecheci i
przestrachowi. Te uczucia zauwazyitam u niej tuz po pierwszej miesigaczce 1 po
pojawieniu sie symptomdéw dojrzewania piersi. Jak wiekszo$é nowoczesnych matek
bardzo chciatam pombébc cbdbrce, sprawié, by okres dojrzewania stal sie dla niej
szczedliwy 1 bezproblemowy, by byia wszystkiego Swiadoma i beztroska. Ale cérka
czuta sie nieszczes$liwa i1 nie chciata przyja¢ do wiadomos$ci, ze w jej ciele
musza nastapi¢ pewne przemiany. Cate to moje przekonywanie, ze juz wkrdtce
bedzie dorosta 1 jakie to wszystko jest wspaniate, na niewiele sie zdato.
Najwyrazniej popeinitam jakis$ biad.

Diugo o tym mys$latam i w koncu zaczelam podejrzewaé, ze moze Area nie wie tego,
co naprawde powinna wiedzie¢. W ksiazkach, jakie jej podsuwatam, bylo wszystko o
jajeczku, spermie, cigzy, porodzie oraz fizycznych i psychicznych aspektach
stosunku piciowego, ale nie bylo nic o pierwszej miesigczce i zmianach, jakie
zachodzg u dorastajace]j dziewczynki. Ja zreszta tez niewiele jej pomogitam. Tylko
raz opowiedziatam jej o tym, kiedy zobaczyia jak zmieniam tampon. Zrobilto mi sie
jej zal. Przeciez mimo znajomo$ci teorii ona nadal nie wie, co sie z nia dzieje.
Postanowitam szybko naprawi¢ btad. Miatam zamiar poszukac¢ jakiejs$ dobrej ksiazki
na ten temat i delikatnie ja podsunaé¢ cdédrce, ale nic odpowiedniego nie
znalaztam. Byly tylko dwie publikacje o miesiaczce, ale sposdb, w Jjaki autorzy
naswietlali to zagadnienie, mdgl raczej przestraszy¢ niz uspokoié. Po takiej
lekturze zwykla menstruacja wydawata sie prawie choroba.

Jeszcze przez jakis$ czas kontynuowatam poszukiwania, potem bardzo sie dziwitam,
ze nie ma takiej ksiazki, ktdéra omawiataby w przystepny sposdb wszystkie sprawy
zwigzane z dojrzewaniem, a nastepnie przestatam sie dziwié¢. Przeciez przez
diugie lata menstruacja stanowila temat tabu, powstailo wiele przesaddw na jej
temat. Choc¢by takie jak to, Ze nie wolno bylo jes$¢ positkdédw przygotowanych
rekami miesiagczkujacej kobiety, dotykaé¢ przedmiotdw, ktdrych ona dotykata,
patrzeé jej w oczy, nie wolno byio sie z nia kocha¢ i tak dalej.

Oczywiscie teraz juz nikt nie wierzy, ze dotkniecie kobiety podczas miesiaczki
zatrzymuje wode lub Ze mezczyZnie odpadnie cztonek, je$li bedzie mial stosunek z
miesiaczkujaca kobieta. Niemniej jest to ciagle temat wstydliwy i1 niewygodny.
Cho¢ nikt dzi$é nie izoluje kobiet podczas miesiaczki, nie rozmawia sie o niej
gtosno, spychajac ten problem na margines zycia. Najgorsze jest chyba to, ze
nawet nie uswiadamiamy sobie, Jjak bardzo ten temat jest nieobecny w naszym
zyciu. Mama jednej z naszych znajomych zwierzyta sie kiedy$: ,Powiedziatam mojej
coérce o tym wszystko co trzeba”. Po jakim$ czasie miatam okazje rozmawia¢ z ta
dziewczyna. Wyznata mi, Ze nigdy nie bylo miedzy nimi na ten temat mowy.

Nawet jes$li zdajemy sobie z tego wszystkiego sprawe i1 szczerze chcemy przetamaé
milczenie na temat miesigczki, musimy wiedzieé¢, zZe nie bedzie to tatwe zadanie.
Aby nasze cérki mogly mieé¢ pozytywny stosunek do swojego ciata, trzeba im
uswiadomi¢, ze menstruacja jest oznaka kobiecosci, jedyna w swoim rodzaju, i ze
jest to raczej powdd do dumy niz do wstydu. A my same? Przeciez zadna z nas nie
chowa szczotki do zebdéw ani mydita czy dezodorantu, a jednak nie kltadziemy paczki
z podpaskami w widocznym miejscu, na pdice obok innych przybordédw toaletowych. W
ten sposdb same sobie zaprzeczamy, bo nasze czyny nie ida w parze ze stowami.
Prawda jest taka, ze my same niewiele wiemy na ten temat. Jakze wiec mozemy
uczy¢é nasze coérki?

W czasie moich dociekan i prowadzonych badan wiele sie nauczylam o fizjologii
miesiaczki. Dosztam tez do wniosku, zZze sama zbyt diugo holdowalam réznym
negatywnym opiniom na ten temat. Pod wplywem wiedzy zaczelo sie to powoli
zmieniaé¢, ale na pewno jeszcze wiele podéwiadomych stereotypdw trzeba bedzie
zwalczy¢. Nie mogtam przeciez podczas rozmowy z cdérka przedstawiac rdédznych
nowoczesnych pogladdéw sama bedac nimi zazenowana i niepewna. W koncu wpadiam na
pomyst, jak pombéc cbdrce i1 sobie. Powiedziatam jej, ze w czasach, kiedy ja bylam
w jej wieku, miesigczke uwazano za co$ wstydliwego i nieczystego i ze pozbycie
sie starych nawykéw myslowych kosztowato mnie wiele wysitku. Okazalo sie, ze
jest to dla niej catkowicie przekonujace 1 zaczelysmy sie w kohcu razem uczyc.
Je$li idzie o moja mame, to zwlekalta z propozycja odbycia ze mng powaznej
rozmowy. Az pewnego razu posadzilta mnie kolo siebie i opowiedziala o tych
wszystkich kwestiach. Prawde mbéwiac, niewiele z tego pamietam, cho¢ wykitad byl



przystepny. Tylko jedna rzecz utkwila mi w pamieci. Mama byla wyraznie
zdenerwowana, gdy opowiadaia o krwi i o dzieciach, a na zakohczenie powiedziata,
gdzie przechowuje swoje podpaski. Zdziwilo mnie, Ze nie trzyma ich na wierzchu,
tylko w jakich$ zakamarkach, ale juz nie chciatam o to pytac.

Dojrzewanie jest zbyt waznym i1 zbyt trudnym zagadnieniem, by mozna byio
ograniczyé¢ sie do jednej, choé¢by najbardziej rzeczowej rozmowy. Postanowilam co
jakis$é czas wraca¢ do tego tematu. Byio to tym latwiejsze i naturalniejsze, ze
bezustannie prowadzitam badania dotyczace rozwoju kobiecego ciata. Za kazdym
razem, gdy odkryitam jakas$ ciekawa ksiazke, siadatydmy i wspdlnie czytatysdmy
rozdziat o dojrzewaniu. Ogladatys$my rdéwniez zdjecia obrazujace owulacje, ktére
wiele nam pomogty w zrozumieniu catego cyklu.

Mama mojej przyjacidiki pozyczyia nam kiedy$ swoja kolekcje ulotek reklamujacych
podpaski, ktdéra gromadzita przez trzydziesci lat. To byta $wietna lektura.
Usmiatysmy sie zwitaszcza z dwczesnego podejscia do spraw miesiaczkowania. A
przeciez wychowatam sie w takich czasach.

Z jednej z ksigzek dowiedzialys$my sie, ze na rok lub dwa przed pierwsza
miesiaczka pojawia sie wydzielina pochwowa. Obiecatam cérce, ze jak tylko
zacznie miesigczkowaé¢, dostanie ode mnie piers$cionek z opalem, ktdéry kiedys$ da
swojej cdérce w podobnych okolicznos$ciach. Ale gdy Area zaobserwowala u siebie
pierwsze $lady wydzieliny pochwowej, z rado$ci podarowatam jej ten pierscionek,
nie czekajac diuzej.

Pewnego razu, kiedy siedzialam przy maszynie i pracowatam, usityszatam z tazienki
swoja cérke: ,Mamo, zgadnij, czego mam dwadzieécia jeden?” W tym czasie nasza
kotka miata sie okocié¢, wiec przestraszyiam sie, zZze pewnie mamy dwadziescia
jeden matych kociakédw. Ale to nie byto to. Moja cdérka po prostu policzyia sobie
wtosy na tonie. A zatem wspdlne uczenie sie o dojrzewaniu i miesigaczce optacito
sie. Area odzyskata zdrowy stosunek do wszystkiego, co zachodziito w je]j ciele.
Polepszyly sie takze kontakty miedzy nami, kidétnie staty sie rzadsze i mniej
gtosne. Nie oznaczalo to wcale sielanki, zniklo jednak napiecie, wyczuwalne przy
kazdym, nawet najmniejszym zadraznieniu. Niedostrzeganie przez matke seksualnego
rozwoju cdérki, pomijanie milczeniem miesiaczki sa postrzegane przez cbrke jako
odrzucenie Jjej kobiecos$ci, ktdédra manifestuje sie gidwnie w zmianach fizycznych.
Bywaja sytuacje, ktdére wzbudzaja agresje dojrzewajace] dziewczynki w stosunku do
osoby bliskiej. Nie zawsze agresje mozna wytadowa¢ na mamie, wiec wyladowuje sie
ja na sitabszych kolezankach.

Pewnego dnia, gdy odprowadzatam cdérke do szkoty, zaczela mi sie zwierzad z
problemédw z przyjacidikami. Nie chcac poruszaé kontrowersyjnego tematu, nie
odezwalam sie ani stowem.

+Nie wiem, co robié¢, mamo - powiedziata. - Chciatabym przyjaznié¢ sie z Susan i
Tanig, ale one zawsze obmawiaja Kathy i $mieja sie z niej, a ona przeciez jest
takze moja przyjacidirka”. Spytatam wtedy, czy nie moze przyjaznié¢ sie z trzema.
Odparta, ze jes$li bedzie przyjazni¢ sie z Kathy, nie bedzie mogita by¢
przyjacidtka Tani i Susan. Gdy zapytatam, Jjak zamierza to rozwiazad¢, ze tzami
wyznata, ze nie wie. Nie obgaduje Kathy z Susan i Taniag, ale przyjazniac sie z
nimi sprawia wrazenie, zZze jest przeciwko Kathy. Poradzitam jej, aby przekonata
swoje przyjacidtki, ze przyjazn z Kathy nie przekres$la przyjazni z nimi.
Poczatkowo Area nieufnie odniosta sie do tego pomysiu. Jednak po powrocie ze
szkoly opowiedziata mi, ze rozmawiata z kolezankami i pozyskata ich aprobate.
Bytam szczes$liwa, ze udaio sie rozwiazaé¢ ten problem. Area, widzac moja
akceptacje dla jej rodzacej sie kobiecos$ci, bylta mniej skionna do odrzucania
innych, bardziej dla nich tolerancyjna.

Oczywiscie nie odwazylabym sie twierdzié, zZe rozmawiajac z cbérka o miesiaczce
mozna pozby¢ sie wszystkich problemdéw zwiazanych z dojrzewaniem. Moje
dos$wiadczenia z cdérka i z uczniami wykazuja, ze miodzi ludzie chca wiedzieé, co
sie z nimi dzieje. Ta wiedza nie zawsze Jjest latwa do zdobycia. Wiadomosci
rodzicdéw na temat pieciu faz rozwoju piersi lub owlosienia tonowego nie zawsze
sa wystarczajace. Zasdéb ich wiedzy czesto ogranicza sie do praktycznej
znajomos$ci zasad menstruacji. Ta ksiazka ma na celu uzupeinienie powyzszej luki.
Przeznaczona jest dla dziewczat w wieku od dziewieciu do pietnastu lat, ale
réwnie dobrze moze by¢ czytana przez osoby starsze i1 miodsze. Szczegdiowo
opisuje fizjologiczne zmiany zachodzace podczas dojrzewania.



Oczywiscie nie zawiera wszystkiego, co jest potrzebne rodzicom nastolatkdw.
To dopiero poczatek.

Dodatek do najnowszego wydana

Ksigzke te po raz pierwszy wydano w 1983 roku. Niniejsze wydanie uzupeiniaja
informacje dotyczace AIDS oraz problemy pozafizjologiczne zwigzane z
dojrzewaniem (dwa ostatnie rozdziaty).

Do poszerzenia ksiazki o antykoncepcje, choroby weneryczne i AIDS nakionili mnie
rodzice ucznidéw. Os$wiadczyli mi, ze chcieli porozmawiaé¢ na ten temat ze swoimi
dzie¢mi, ale nie bardzo wiedzieli, co i jak powiedzieé. Poniewaz nie mogli
znalez¢ odpowiednich publikacji poruszajacych te zagadnienia, zwrdcili sie do
mnie z prosba o oméwienie ich w sposdb odpowiedni dla czytelniczek w wieku od
dziewieciu do pietnastu lat.

Nalegania sprawity mi przyjemnos$é¢, ale miatam powazne obiekcje przed dodawaniem
takich rozdzia1déw. Uwazaltam za bltad rozpoczynanie uéwiadamiania seksualnego
przed dostarczeniem dzieciom podstawowych wiadomos$ci o fizjologii dojrzewania.
Sa to wediug mnie oddzielne zagadnienia, chociaZ w pewnej mierze zazebiaja sie
ze soba. Nauka o dojrzewaniu koncentruje sie jednak na fizjologicznym aspekcie
problemu, podczas gdy wychowanie seksualne dotyczy gitdéwnie psychologicznej i
spotecznej strony zagadnienia.

W dobie AIDS oraz przy stale obnizZzajacym sie putapie wieku, w jakim dziewczeta
zachodza w ciaze, rodzice 1 nauczyciele staraja sie zacza¢ wychowanie seksualne
jak najwczesdniej. Sa pomysty, aby edukacje seksualna i profilaktyke przeciwko
AIDS rozpoczynaé¢ juz w pierwszych klasach szkoily podstawowej. Wydawaé by sie
mogto, ze osoba taka jak ja powinna te propozycje jak najbardziej aprobowac.
Sadze jednak, zZze te programy nie odpowiadaja rzeczywistym potrzebom. Po
pierwsze, wsrdd ucznidw pierwszych klas szkoly podstawowe]j odsetek osdb
aktywnych seksualnie jest mniejszy niz 2 procenty. Po drugie, dzieci w tym wieku
nie stanowig grupy najwyzszego ryzyka, jes$li idzie o mozliwos$ci zarazenia sie
AIDS. Nie moge sie wiec oprzeé wrazeniu, ze tego typu pomysty sa raczej odbiciem
niepokojéw dorositych z powodu AIDS oraz aktywnos$ci seksualnej miodziezy niz
prbéba rzeczywistego rozwiazania problemdw.

Dzieci w szkolach podstawowych nie potrzebuja wychowania seksualnego. Znacznie
wazniejsza jest wiedza o zmianach, jakie zachodza w ich organizmie. Sg one dla
nich absolutna nowoscig, czesto niezrozumiale i1 napawajace lekiem. Wiedza o tych
zjawiskach da im poczucie bezpieczehstwa.

Wzruszajace sa owacje, jakimi czasami pod koniec roku uczniowie dziekujg mi za
lekcje. Dzieci spontanicznie obdarzaja zaufaniem tego, kto wspiera ich
psychicznie. Wielokrotnie zwierzaly mi sie ze swoich problemdéw i wielokrotnie
pytaty o rade. Rodzice musza wiedzieé, jak ogromne znaczenie dla ich dzieci ma
Swiadomo$é, ze nie sa same, ze ich rodzice sa z nimi zawsze, ze razem z nimi
przezywaja ich klopoty zwiazane z dojrzewaniem, ze sa dla nich oparciem. Jes$li
rodzice udziela swojemu dziecku pomocy w sferze, ktdédra budzi w nim najwieksza
niepewnos¢, to jest w sferze fizycznych zmian zwiagazanych z pokwitaniem, na pewno
tatwiej im bedzie zrozumieé¢ calta sfere psychiczna dorastajacego dziecka. Moja
nieche¢ do dodania ostatnich rozdziatdw omawiajgcych pozafizjologiczne aspekty
zycia seksualnego wynikata wiec z obawy, ze tylko na nich skupi sie uwaga
rodzicdéw, a rozwdj fizyczny dzieci zostanie w kohcu pominiety. Zwracam sie wiec
z prosba do matek i ojcdw, ktdrzy beda czytal te ksigzke, aby skoncentrowali sie
jednak na jej pierwszej czesci.



O czym nalezy pamieta¢, rozmawiajac ze swoim dzieckiem o
»tych sprawach”?

Po pierwsze, Drodzy Rodzice, pamietajcie, ze rozpoczecie rozmowy nalezy do was.
Dzieci zwykle sa zasypywane przez swoich opiekunczych rodzicdw przerdznymi
przestrogami i radami na temat wszystkich aspektdéw zycia, poczawszy od
odzywiania, skonczywszy na problemach szkolnych. Zadziwiajace jest jednak, Zze na
tak wazny temat, jakim jest dojrzewanie plciowe, rozmawia sie tak rzadko lub
wcale. Jes$li was tez to dotyczy, zrdbcie wszystko, aby to zmienié.

Po drugie, jedna taka rozmowa to stanowczo za maio. Wasze pogawedki powinny bycé
luzne, przyjacielskie i1 improwizowane. Bedzie to lepsze niz posadzenie cérki czy
syna na kanapie (jak skazanca) i powazny wykiad ,na te tematy”.

Nie musicie wcale ukrywa¢ waszego zakiopotania przed dzieémi. Zwiaszcza onanizm
jest tematem krepujacym rozmbdéwcdw. Dobrze jest roztadowaé napiecie. Opowiedzcie
dzieciom, jak wasi rodzice przeprowadzalil z wami podobne rozmowy, jak byli wtedy
zaklopotani i jak dobrze ich teraz sami rozumiecie. Odradzamy zbyt szkolny
charakter takiej rozmowy, zadawanie pytan do lektury i odpowiedzi z ksiazka w
reku. Moze lepiej zacza¢ tak: ,Pamietam, Jjak byitam w twoim wieku i po raz
pierwszy zobaczylam jakie$ wioski w okolicy *onowej. Bylam tym strasznie
zaskoczona 1 przestraszona”.

Opowiadajac o witasnych odczuciach z tamtego okresu, wykazujesz, ze tez to kiedy$
przesztas, ze dobrze rozumiesz, co teraz czuje twoje dziecko, i Ze te wszystkie
sprawy nie sa takie straszne. Réwnie wazne Jjest, ze przestajecie wtedy byé
wszystkowiedzacymi rodzicami i1 wasze dziecko przekonuje sie, iz sa rzeczy,
ktérych mozecie nauczyé¢ sie razem.

Piszac dwa ostatnie rozdzialy, mialam jeszcze jeden wazny problem. Jak juz
wspomniatam, ksiazka jest przeznaczona w zasadzie dla czytelniczek od dziewieciu
do pietnastu lat. To dos$¢ duzy przedzial i to, co mogioby sie wydaé ciekawe
jednym, inne bedzie nudzié¢. Jes$li tak sie wam zdarzy, omincie te cze$é, ktéra
was nuzy.

Informacje o antykoncepcji zawarte w jednym z rozdzialdédw moga sie okazacd
niewystarczajace dla starszych dziewczat. Moim zamiarem byio jednak nie
napisanie podrecznika o antykoncepcji, ale tylko ogbdlne zarysowanie problemu i
ewentualne wyjasnienie mylnych pojec.

Niektdérzy rodzice uwazaja, ze zbyt wczesny dostep do informacji o $rodkach
antykoncepcyjnych moze zacheci¢ ich dzieci do zbyt wczesnego rozpoczecia zycia
piciowego. Jest to biedne rozumowanie. Mlodziez czesciej rozpoczyna wspdizycie,
zanim dowie sie czegokolwiek o $rodkach antykoncepcyjnych. Dowodem jest wcale
niemata liczba nastolatek, ktdére zasziy w cigze. Rozmowa o $Srodkach
antykoncepcyjnych dopiero w momencie, kiedy cdérka juz umawia sie na randki, jest
odbierane jako pewnego rodzaju przyzwolenie na rozpoczecie wspdizycia. Co$ w
rodzaju: ,Jes$li juz musicie to robié¢, zabezpiecz sie przynajmnie]j, zebysSmy nie
mieli klopotu”.

Uwazam, ze znacznie lepiej jest porozmawia¢ na ten temat jeszcze przed
pojawieniem sie tego problemu.

To samo dotyczy sprawy AIDS. Dla mtodszych czytelniczek nasze informacje beda
zupeinie wystarczajace. Starsze dziewczeta powinny siegnaé po jeszcze inne
zrbdia.

Ksiazka porusza takze rdézne kontrowersyjne zagadnienia, takie jak na przykiad
masturbacja, przerywanie ciazy, seks przedmalzenski. Staralam sie przedstawiac
zawsze robdzne punkty widzenia w jak najbardziej obiektywny sposdédb. Mam nadzieje,
ze udato mi sie uszanowa¢ przekonania religijne i1 moralne wszystkich rodzicoéw.
Chciatam jednak przekaza¢ takze opinie ludzi inaczej my$lacych. Na pewno moje
prywatne poglady rdéwniez miaty wpiyw na ujecie niektdrych spraw. Jesli nie
zgadzacie sie z jakim$ zagadnieniem tu przedstawionym, bedzie to dobra okazja do
rozmowy na temat waszego punktu widzenia, odmiennego od zaprezentowanego w
ksigzce.

Pozostaje z nadzieja, ze ksigzka ta pozwoli wam zblizy¢ sie do waszych dzieci,
nawiagza¢ z nimi lepszy kontakt. Bylo to moim celem i pragnieniem.



1. Dojrzewanie

Okres dojrzewania Jjest szczegdlny w zyciu kazdej kobiety, kiedy powstaje i
rozwija sie wszystko to, co sklada sie na jej kobiecos$é. Ciato dziewczynki ulega
wielu zmianom: gwaltownie, wrecz skokowo rosénie wzwyz, zaokraglaja sie biodra,
coraz widoczniejsze sg piersi. Pojawia sie owilosienie 1onowe i pod pachami.
Skéra zaczyna wydzielaé nowe, dotychczas nieznane substancje, ktdére nadaja
kazdemu cziowiekowi inny, swoisty zapach. Oczywidcie zmianom zewnetrznym, tatwo
zauwazalnym gotym okiem, towarzysza zmiany wewnatrz organizmu.

I jedne, i drugie nie zachodza z dnia na dzien. Dojrzewanie to proces powolny,
moze trwaé wiele miesiecy, a nawet lat. Moze sie zaczaé¢ juz w wieku od$miu lat
albo nie wystapi¢ do szesnastego roku zycia. Bez wzgledu Jjednak na to, kiedy
zacznie sie twoje dojrzewanie, na pewno bedziesz miata wiele watpliwos$ci 1
zechcesz jak najwiecej dowiedzieé¢ sie o procesach zachodzacych w twoim
organizmie. Mamy nadzieje, ze ksiazka ta pomoze ci je zrozumiec.

Napisatam ja wspdlnie z moja cbdrka Area. W toku pracy nad ksiazka prowadziltysmy
wiele rozmdédw z naukowcami, lekarzami, studiowalys$my powazne medyczne
podreczniki. Ale réwnie waznym zZrddilem wiedzy dla nas byly rozmowy z matkami i
cérkami. Staratysmy sie pozna¢ ich dos$wiadczenia zwiazane z dojrzewaniem,
dowiedzie¢ sie, jak przebiegalo to w ich przypadku i1 Jjakie wtedy pojawialty sie
problemy. Powstanie te]j ksiazki w duzej mierze jest takzZze zastuga dzieci ze
szkoty w Pasadenie w Kalifornii, gdzie raz w tygodniu prowadze lekcje na temat
dojrzewania. Do szkotly tej chodzita Area. Dzieci z moje]j klasy, a takze ich
rodzice zadawali wiele pytan, dzielili sie chetnie swoimi dos$wiadczeniami, 1 to
bardzo pomogto mi w pracy nad ksiazka.

Pierwsza lekcje na temat dojrzewania na ogdi poswieca sie zagadnieniu
powstawania zycia, czyli: skad sie biora dzieci? Uwazam, ze jest to dobry punkt
wyjs$cia w nauczaniu tego przedmiotu, poniewaz wszystkie zmiany zachodzace
podczas dojrzewania przygotowuja nas wtasnie do przekazania zycia naszemu
przysziemu potomstwu, czyli do stania sie rodzicami. Oczywisécie rozmowy na taki
temat z grupa kilku- czy kilkunastolatkdéw na ogdt wywoluja chichoty i zarty,
poniewaz wiaza sie ze sprawa seksu, a jak ltatwo zauwazyé, ta tematyka wywoluje
rézne emocje. Jedni czuja sie zakiopotani, inni reaguja $miechem, dla jeszcze
innych jest to temat tabu. Stowo ,seks” ma wiele rdéznych znaczen. Podstawowe to
sptec¢” i stuzy do okres$lenia réznic w budowie mezczyzny i kobiety. Ich rdéznic
jest wiele, ale najwazniejsza 1 najbardziej widoczna jest to, ze mezczyzna ma
cztonek i worek mosznowy, a kobieta srom i pochwe. Wymienione czes$ci ciata w
medycynie nosza nazwe organdw piciowych i decyduja o tym, czy mamy do czynienia
z osobnikiem pici meskiej, czy zenskiej.

»Seks” ma tez inne znaczenie. Istnieje okre$lenie ,uprawiac¢ seks”, co znaczy
odbywa¢ stosunki piciowe z partnerem pici przeciwnej (jest to wprowadzenie
cztonka do pochwy). Mbowigc o kontaktach seksualnych miedzy dwojgiem ludzi mamy
na mysli nie tylko odbywanie stosunku piciowego, ale takze samo dotykanie i
pieszczenie narzaddw piciowych.

Jeszcze inne zjawisko zwigzane z ta sfera, okre$lane mianem fantazji
seksualnych, odnosi sie do marzen o kontaktach erotycznych z druga osobg.
Narzady pilciowe sg najintymniejsza czes$cia naszego ciata. Zwykle przykrywamy Jje
ubraniem i nie stanowia przedmiotu naszych codziennych rozmbéw. Tym bardziej
uprawianie seksu, nasze kontakty i fantazje seksualne sa rdéwniez szalenie
intymna sfera naszego zycia, ktdra nie chcemy sie z nikim postronnym dzielic.
Dlatego, gdy po raz pierwszy wchodze do klasy 1 zaczynam opowiada¢ o czionku,
pochwie i uprawianiu seksu, to oczywiscie pierwsza reakcja jest konsternacija
pokrywana usmieszkami czy zartami. Mozecie sobie wyobrazié, co przezywala moja



biedna coérka, kiedy jej mama przychodzita do szkoty i méwita o ,tych” rzeczach.
Zanim podjetam decyzje, ze bede uczy¢ w jej szkole, rozmawiatam z Area, czy nie
ma nic przeciwko temu. Nie byta uszczeé$liwiona tym pomysitem, ale go w koncu
zaakceptowata.

Poczatkowo nie chciata chodzi¢ na te lekcje. Z czasem moje zajecia zaczely sie
cieszy¢ duza popularnos$cia i gdy koledzy opowiadali jej swoje wrazenia, ze te
lekcje sa bardzo ciekawe i1 Ze je polubili, powoli sama zaczeta na nie
uczeszczac¢. Cho¢ wiekszos$¢ omawianych problemdédw poznata juz wczedniej w domu.
Poniewaz wiedzialam, zZe pierwsza reakcja nastolatkdé4w na poruszenie ,tych”
tematédw musi by¢é chichot i gitupie dowcipy, postanowilam uprzedzié¢ wypadki i
pozwolié¢ im odreagowaé¢, umys$lnie wywoilujac taka atmosfere. Przyniostam wiec na
pierwsza lekcje fotokopie schematdw, ktdre w naszej ksiazce zamieszczone sa jako
rysunek 1 i poprositam o pokolorowanie ich niebieskimi i czerwonymi kredkami.

Organy piciowe

Rysunek 1 przedstawia meskie i1 Zenskie organy piciowe osdéb dorostych, nazywane
réwniez narzadami piciowymi lub genitaliami. Kazdy z nas ma narzady piciowe i sa
one umiejscowione wewnatrz i na zewnatrz ciata. Podczas dojrzewania zmienia sie
ich ksztaitt i wielkos¢.

Rys. 1. Narzady ptciowe

Meskie narzady piciowe: penis (trzon, zo1adZ), cewka moczowa, owlosienie tonowe,
moszna, odbyt.

Zenskie narzady piciowe: wzgbrek tonowy, owlosienie tonowe, techtaczka, cewka
moczowa, wejscie do pochwy, wargi sromowe mniejsze, wargi sromowe wieksze,
odbyt.

Zacznijmy nasz opis od meskich narzaddéw piciowych. Na zewnatrz ciata skitadaja
sie one z dwdéch czesci, ktdérych naukowe nazwy brzmig: penis lub pracie i moszna.
Gdy rozdatam w klasie ilustracje i1 méwitam o penisie i mosznie, dzieciaki
zachowywaty sie jak oszalate, chichotaly, szturchaty sie, dowcipkowaly. Staratam
sie nie zwraca¢ na nie uwagi i kontynuowalam swéj wyktad: ,Penis sktada sie z
dwdéch czesdci: trzonu i zotedzi. ZnajdZzcie trzon i pokolorujcie go na niebiesko”.
Mimo ogbélnego rozbawienia wszyscy wzieli sie jednak do pracy. Je$li w waszym
przypadku jest to mozliwe, zrdébcie podobnie. (Oczywiscie pod warunkiem, zZe nie
jest to ksiazka czyjas$ lub wypozyczona z biblioteki). Kiedy juz sobie poradzili
z tym zajeciem, zwrdcitam ich uwage na mata szparke na czubku czionka, ktdra
nazywamy wyjs$ciem cewki moczowej i przez ktdrg mocz wydostaje sie na zewnatrz.
Poprositam o pomalowanie jej na czerwono, a zotadZ w czerwono-niebieskie pasy
(kolory nie sg tu wazne, istotne jest natomiast, aby mozna bylo ltatwo wyodrebnic
poszczegbdlne czesci). Nastepnie polecitam, by moszne pokryli czerwonymi i
niebieskimi kropkami. Pokolorowana w ten sposdb catos$¢ data efekt raczej
komiczny, co wywotalo salwe Smiechu.

Wewnatrz worka mosznowego znajduja sie dwa jadra o owalnym ksztalcie. Nie widac
ich na naszym rysunku, ale wspominam o nich juz teraz, zeby podkresli¢ wielka
role, jaka odgrywaja w procesie rozmnazania. Obszerniej o nich napisze nieco
dalej.



Nastepnym zadaniem dla dzieci byio pokolorowanie owlosienia 1onowego, to znaczy
gestych, poskrecanych wtoské4w rosngcych w okolicy narzaddw rodnych. Na koniec
poprositam o pokolorowanie odbytu. Jest to otwdr, przez ktdéry wydalamy nie
strawione czes$ci pokarmu. Nie jest to zaden narzad piciowy, ale znajduje sie w
poblizu organdédw piciowych, dlatego o nim wspominam w tym miejscu.

Kolorowanie rysunkdéw przedstawiajacych organy piciowe odgrywa podwdjna role. Po
pierwsze, wprowadza element zabawy, co roziadowuje emocje zwigzane z tym
tematem. Po drugie, ultatwia dzieciom zapamietanie nazw poszczegdlnych narzadédw.
Gdy uczniowie ogranicza sie do obejrzenia rysunkdédw z podpisami, nawet bardzo
czytelnymi i przystepnymi, w gtowach ich powstanie zamet. Gdy Jjednak spedza
kilka minut na kolorowaniu, zwrdca wiecej uwagi na kolorowane szczegdty, na to,
czy maluja rysunek czitonka, czy moszny, 1 tatwiej te nazwy zapamietujg. Warto
podja¢ taki wysitek, bo sa to organy bardzo wazne dla funkcjonowania naszego
organizmu. Je$li wiec egzemplarz ksigzki ze schematami potrzebnymi do nauczania
nie nalezy do was, postarajcie sie o fotokopie i na nich wykonajcie podobne
¢wiczenia.

Ludzie na ogdtr w potocznym jezyku nie uzywaja naukowych nazw narzaddw piciowych.
Podczas kolorowania rysunkdéw sprdébowalismy sporzadzié liste okreslen, ktdrymi
nazywamy czltonek, moszne i jadra.

Uzyskalidmy imponujacy zbidr. Wyrazenia zargonowe okreslajace penis to:

cztonek, kutas, fiut, interes, pata, kapucyn, kon, maty, watek, rura, siusiak.
Okres$lenia moszny 1 Jjader to: jaja, diamenty, banki, szklanki.

Osobiscie nie mam nic przeciwko zZzargonowym wyrazeniom, ale musicie pamietad, ze
jest wielu ludzi, ktdérzy czuja sie urazeni, gdy kto$ w ich towarzystwie uzywa
podobnych okres$len.

Po pokolorowaniu meskich narzaddédw piciowych przyszia kolej na zenskie.

Czesto okres$la sie je mianem sromu, ktéry sktada sie z kilku czes$ci. Zacznijmy
od pomalowania na niebiesko miesistego pagdrka, zwanego wzgdbrkiem tonowym, oraz
pokrywajacego go owtosienia. Ponizej wzgdrka znajduja sie dwa faltdy czyli wargi
sromowe wieksze (zewnetrzne). Pomaluj je w czerwone paski. Miedzy wargami
wiekszymi znajduja sie wargi sromowe mniejsze (wewnetrzne), ktdre mozesz
pomalowaé w niebieskie paski. Wargi mniejsze tacza sie z soba na gbrze tworzac
maty, guzikowaty organ zwany techtaczka. Pokoloruj ja na czerwono. Ponizej
techtaczki, miedzy wargami mniejszymi, znajduje sie ujsécie cewki moczowe]j, przez
ktéra wydalany jest mocz. Mozesz zakre$lié¢ ja na niebiesko. Ponizej jest jeszcze
jeden otwdér - ujscie pochwy, narzadu znajdujacego sie wewnatrz ciata kobiety.
Ujscie pochwy mozecie pokolorowaé¢, jak chcecie: na niebiesko, czerwono, w paski,
kropki itd. Pozostal nam tylko odbyt. Sama wybierz kolor, jakim chcesz go
pomalowac.

Jeszcze przed zakonczeniem naszego ¢wiczenia zostal osiagniety cel, jaki mu
stawiatlam - uczniowie pozbyli sie zaklopotania zwiazanego z rozmowg na ten temat
i jednoczesnie poznali budowe narzaddw piciowych, co w duzym stopniu utatwia
zrozumienie, jak mezczyzna 1 kobieta ,robig” dzieci.

Stosunek seksualny

Na poczatku rozmowy na temat stosunku piciowego pojawiajg sie zazwyczaj dwa
pytania. Pierwsze to: w jaki sposdb czionek moze sie dosta¢ do pochwy?
Wyjasniam wtedy, ze czlonek przed stosunkiem nabiera sztywnos$ci, twardnieje 1
odstaje od ciata mezczyzny. Zjawisko to nazywamy erekcja, a nastepuje ona wtedy,
gdy mezczyzna jest podniecony, gdy uprawia seks 1 jeszcze w kilku innych
przypadkach, ale szerzej na ten temat pisze w rozdziale pod tytulem ,Dojrzewanie
chiopcéw”. Erekcja jest wynikiem wypeilnienia sie gabczastej tkanki czionka
krwia. Wyglada to tak, jakby w $rodku byla nie gabczasta tkanka, lecz twarda
kos¢. W wyniku erekcji czlonek jest przygotowany, aby wsunaé¢ sie do pochwy. Nie



jest ona zbyt obszerna, ale poniewaz jest bardzo elastyczna, wsuniecie nie
napotyka zadnych trudnosci.

Drugie pytanie zadawane przez ucznidw to: dlaczego witasciwie ludzie chca miel ze
soba stosunki seksualne? Przyczyn jest bardzo wiele. Jest to sposdb, zeby byé
blisko z drugim czlowiekiem. Daje to tez wiele przyjemnosci, bo te sfery sa
bogato unerwione i przy dotykaniu oraz pieszczotach wysyltaja impulsy do o$rodkdow
nerwowych w mbézgu. Gdy sa stymulowane, odczuwamy duza przyjemnos$é, rozkosz.
Ludzie maja ze soba stosunki piciowe takze wtedy, kiedy chca mieé¢ dziecko.
Oczywiscie nie kazdy stosunek moze w efekcie przynies$é¢ poczecie dziecka. Dzieje
sie tak tylko czasami.

Rozmnazanie

Aby poczeto sie dziecko, potrzebny jest zarodek pochodzacy z ciata kobiety,
zwany komérka jajowa, 1 nasienie pochodzace z ciata mezczyzny, zwane plemnikiem.
Plemniki wytwarzane sa przez jadra, dwa organy o owalnym ksztalcie, znajdujace
sie w mosznie. Podczas stosunku zazwyczaj dochodzi do wytrysku, to znaczy
miedénie czlonka kurcza sie i plemniki ze sperma zostaja z jader wypompowane na
zewnatrz, przeplywajac przez cewke moczowa, to jest pusty kanalik znajdujacy sie
wewnatrz pracia (rys. 2). Sperma to biatly ptyn o konsystencji gestej S$mietany
badZz galarety. Podczas ejakulacji (wytrysku spermy na zewnatrz) wydostaje sie za
kazdym razem niewielka ilos$¢ spermy. Jej objetos$é¢ mozna przyrdéwnaé do iyzeczki
od herbaty. W piynie tym, zwanym rédwniez nasieniem, znajduja sie miliony
mikroskopijnych plemnikoéw.

Rys. 2. Przekr6j poprzeczny penisa i moszny

(Jes$li przetniecie jabtko na pdi, zobaczycie w $rodku pestki i komore nasienna.
Jest to przekrdj poprzeczny.)

Opis ponizej przedstawia poprzeczny przekrdj czionka i moszny.

Elementy budowy: penis, cewka moczowa, jadra wewngtrz worka mosznowego.

Sperma jest produkowana przez jadra. W czasie wytrysku przepiywa przez pracie 1
wydostaje sie na zewnagtrz.

Po wydostaniu sie na zewnatrz plemniki zaczynaja sie przemieszczaé¢ w giab
pochwy, aby nastepnie przedostad¢ sie przez maty otwdédr w giebi pochwy do macicy
(patrz rys. 3). Jest to pusty w $rodku organ, ktdéry u dorosiej kobiety nie
przekracza rozmiaru zacisniete]j piesci. Grube i miesiste $cianki macicy sa
jednak tak elastyczne, ze moga sie rozciagad, wielokrotnie przekraczajac jej
pierwotny rozmiar (podobnie jak balon). Ta wyjatkowa zdolno$¢ rozciggania sie
jest macicy bardzo potrzebna, bo to wlasnie w niej rozwija sie dziecko (na tym
etapie jest ono nazywane pitodem) .

Rys. 3. Wewnetrzne narzady rodne kobiety

Elementy budowy: jajniki, jajowody, macica, pochwa.



Czes$¢ plemnikdé4w przedostaje sie z macicy do jajowoddw. Reszta powraca do pochwy,
gdzie taczy sie z plemnikami, ktére byly w niej caly czas, po czym wydostaje sie
na zewnatrz.

W ciele kobiety produkowane sg komédrki, ktdére odgrywaja taka sama role jak
nasienie u mezczyzny. Nosza nazwe jajeczek (lub jaj) i dojrzewaja w dwdch
nieduzych organach, nazywanych jajnikami. Organizm mlode]j kobiety wytwarza
dojrzate jajo raz w miesigacu. Gdy jest w peini dojrzale, opuszcza jajnik, trafia
do jajowodu 1 tam zaczyna przesuwaé¢ sie w kierunku macicy. Jes$li w momencie
opuszczenia jajnika przez dojrzaie jajeczko dojdzie do stosunku piciowego, Jjest
bardzo prawdopodobne, ze jajeczko 1 plemnik spotkaja sie na wspdlnej drodze,
wewnatrz jajowodu. W razie takiego spotkania plemnik przebija zewnetrzna powioke
jajeczka 1 dostaje sie do wewnatrz. Dochodzi wtedy do zapiodnienia. Tak nazywamy
potaczenie sie plemnika z jajem.

W wiekszosci przypadkdw jajo przepiywajace przez jajowdd nie napotyka plemnikdw
i po jakim$ czasie ulega rozkladowi. Gdy jednak nastepuje zaptodnienie, jajo nie
rozktada sie, lecz zagniezdza w macicy 1 tam pozostaje przez dziewie¢ miesiecy.
Jest to czas potrzebny, by rozwinal sie pitdd (patrz rys. 4).

Rys. 4. Etapy cigzy
Zaptodnione jajeczko umiejscawia sie wewnatrz macicy i w ciagu dziewieciu
miesiecy rozwija sie, az osiagnie postac¢ dziecka.

Miesiaczka (menstruacja)

Wewnetrzne $cianki macicy sa wys$cielone specjalna btona. Co miesiac, gdy jajo
dojrzewa w jajniku, ta biona przygotowuje sie na ewentualne przyjecie
zaptodnionego jaja. Grubieje 1 zapewnia nowe sposoby dostarczenia krwi, poniewaz
jaju umiejscowionemu w macicy potrzeba bedzie bardzo duzo $wiezej krwi, bogate]
w skitadniki odzywcze, umozliwiajace wzrost jaja, a nastepnie rozwdj dziecka. Te
nowe naczynia krwionoéne sa otoczone gabczastym nablonkiem, koniecznym do
rozwoju piodu.

Je$li jajo nie zostanie zapitodnione, biona wysScietajgca $Scianki macicy bedzie
zbedna. Mniej wiecej w tydzien po roziozeniu sie nie zaplodnionego jajeczka
macica zaczyna pozbywal sie niepotrzebnej bilony. Gabczasta, wypeiniona krwia
tkanka peka 1 odrywa sie od $cianek macicy. Zbiera sie na jej dnie 1 przez
pochwe w postaci krwi wypltywa na zewnatrz (rys. 5).

Rys. 5. Przekr@j poprzeczny macicy

1. Co miesiac, gdy jajeczko dojrzewa w jajniku, nablonek wyscielajacy macice
zaczyna sie zmieniaé¢, staje sie grubszy

2. i grubszy.

3. Gdy jajo nie zostanie zaplodnione, nablonek peka i1 przez pochwe w postaci

krwi wydostaje sie na zewnatrz.

Pozbywanie sie przez macice gabczaste]j, wypeinionej krwia bilony nosi nazwe
menstruacji, czyli miesigczki. Gdy nablonek razem z krwiag wydalany jest na
zewnagtrz, méwimy, ze kobieta miesiaczkuje lub, innymi stowy, ma okres.



Ilos¢ krwi, jaka wydostaje sie na zewnatrz podczas miesigczki, jest bardzo
rézna. Czasem jest to objetos$é¢ rdéwna kilku 1yzeczkom od herbaty, a czasem moze
przekroczyé nawet zawartos$é¢ duzej filizanki.

Oczywiscie ta krew nie wypiywa strumieniem w ciggu paru chwil, ale saczy sie
kilka dni, tydzien, a nawet dituzej. Ustaje dopiero wtedy, gdy cala menstruacyjna
krew wydostanie sie na zewnatrz.

Prawie natychmiast po zakonczeniu krwawienia macica zaczyna wytwarzaé¢ nowy
nabtonek dla nowego dojrzaitego jaja. Jesli nie zostanie ono zapitodnione, nastapi
ponowne zluszczenie nablonka i1 kolejna miesiaczka. Na ogdt odstep miedzy
kolejnymi menstruacjami wynosi miesiac.

U wiekszos$ci dziewczat pierwsza miesiaczka pojawia sie miedzy dsmym a szesnastym
rokiem zycia, ale oczywiscie nie jest Zadnym odstepstwem od normy, jes$li pojawi
sie nieco wczesdniej lub nieco pdZnie].

W nastepnych rozdziatach znajdziecie dokladniejszy opis procesu miesiaczkowania,
pierwszej miesiaczki i innych zjawisk zachodzacych w okresie dojrzewania. My$le,
ze podobnie jak uczniowie z mojej klasy, bedziecie miaty wiele pytan dotyczacych
tych problemdbw.

Wszystko, czego kiedykolwiek chcieliscie sie dowiedziec¢...

Sa pytania, ktdére nietatwo zadaé¢. Czujemy skrepowanie lub wydaje sie nam, ze
nasze pytania sa po prostu gitupie. Je$li kiedykolwiek mieliscie podobne
odczucia, to nie jestes$cie w nich osamotnieni. W klasach, w ktérych ucze, bawimy
sie w gre: ,Wszystko, o co kiedykolwiek chciale$ sie zapytaé w zwiazku z seksem,
ale byite$ na to zbyt niedmiaty”. Odbywa sie to w ten sposdb, ze na poczatku
kazdej lekcji rozdaje kartki papieru, na ktdérych uczniowie pisza swoje pytania,
a potem wrzucaja je do zamknietej skrzynki. Oczywiscie nie musza sie podpisywac
pod swoimi pytaniami, a ponadto zwracam uwage, aby nikt précz mnie nie miat do
nich dostepu i nie mbégi rozpoznaé¢ kolegi po charakterze pisma. Skrzynka jest
tatwo dostepna i mozna do niej wrzucaé¢ pytania przez caty tydzien. Pod koniec
kazdej mojej lekcji czytam je na gitos 1 usituje odpowiedzieé najlepiej jak
potrafie.

Piszac te ksigzke staratam sie udzieli¢ odpowiedzi na wszystkie pytania, jakie
pojawily sie w nasze]j grze. Gdyby jednak po przeczytaniu jej okazalo sie, ze
pewne sprawy sa dla was nadal niejasne, popros$cie mame, tate, nauczyciela czy
jakiegokolwiek dorostego, aby pombdégt wam znalezé odpowiedZ na dreczace was
pytania.

Czytajac te ksiagzke

Mozecie przeczytal nasza ksiazke z rodzicami, przyjacidéimi albo sami. Mozecie
ja czyta¢ od poczatku do konca albo wybiera¢ poszczegdlne, bardziej interesujace
was rozdziaty. Jakkolwiek jednak bedziecie ja czyta¢, mam nadzieje, ze bedzie to
dla was przyjemna lektura i ze nauczycie sie przy niej tak wiele, jak ja piszac
Jja.

2. Zmiany ksztattdéw i rozmiardw



Jesli twoje dzinsy, ktore kupitas ledwie kilka miesigcy temu, siggaja juz tylko do kostek, a
nowiutenkie buty nagle okazuja si¢ za mate, to prawdopodobnie zaczat si¢ twoj okres
dojrzewania. W praktyce oznacza to, ze twoje ciato zaczyna rosnac i dojrzewaé szybciej niz
dotad.

Gwattowny wzrost

Gwaltowny wzrost w poczatkowej fazie okresu dojrzewania mozna okreslié¢ jako
seksplozja zmian”. Wystepuje on w réznym wieku i w réznym natezeniu, u kazdej
dziewczynki inaczej. Najczes$ciej zaczyna sie przed pojawieniem sie pierwszych
$ladéw owlosienia *onowego 1 zanim zacznie sie rozwija¢ biust. 0Od drugiego roku
zycia az do poczatku okresu dojrzewania przecietna dziewczynka rosnie okoto 5
centymetrédw w ciagu roku. Gdy zacznie sie rozwijaé¢, moze rosnaé¢ dwa razy
szybciej niz dotad, czyli okolo 10 centymetrdéw w ciagu roku. Méwiac tu o
przecietnej dziewczynce, nie mamy oczywiscie na my$li wszystkich, a to znaczy,
ze ty mozesz rosnat szybciej lub wolniej niz ona. Ten gwattowny wzrost trwa na
0ogbdt niecaty rok, potem zndw przebiega spokojniej. Zanim pojawi sie twoja
pierwsza miesiaczka, wrédci on do normy w przyblizeniu od 2,5 do 5 centymetrdéw w
ciagu roku. Wiekszo$¢é dziewczat osiaga swdj dojrzaly wzrost w ciagu roku do
trzech lat od pojawienia sie pierwszej menstruacji.

Chitopcy réwniez przechodza okres intensywnego wzrostu, ale zazwyczaj jest on
spdzniony o kilka lat w stosunku do ich rdéwiesnic. To wtasnie dlatego
dziewczynki majac jedenascie-dwanascie lat sa czesto wyzZzsze od chiopcdéw w tym
samym wieku. Ale po kilku latach, gdy chiopcy wchodza w okres dojrzewania,
szybko przerastaja swoje rdéwiesnice. Oczywiscie przez jakis$ czas niektodre
nastolatki moga byé¢ wyzsze od wiekszosci chiopcdw. Jednakze czesto dziewczynka,
ktéra majac jedenascie-dwanascie lat jest znacznie wyzsza od swojego rdéwiesnika,
zanim osiggnie wiek trzynastu-czternastu lat, spostrzega, ze je]j kolega zaczyna
ja przerastac.

W okresie dojrzewania, gdy ros$niesz, twoje kosci oczywiscie takze sie wydiuzaja,
ale nie caty uktad kostny rosnie w tym samym czasie. Zwykle nogi i rece rosnag
szybciej niz kregosiup, dlatego zauwazasz, ze sa one nieproporcjonalne, to
znaczy diuzsze w stosunku do tuitowia niz byty w dziecinstwie lub beda, gdy
doroéniesz.

Kos$ci stdép rdéwniez szybciej rosnag niz inne kosci. Twoje stopy osiagna wiec
dorosty rozmiar, zanim ty dojdziesz do swojego dojrzalego wzrostu. To bardzo
martwito niektdére dziewczyny, z ktérymi rozmawiatysmy. Jedna z nich opowiada:

|W wieku jedenastu lat miatam nieco wiecej niz 150 centymetrdéw, ale nositam juz
buty numer 8. My$latam wtedy: ,O0 nie! jes$li moje stopy nie przestanag rosnaé, za
chwile beda chyba gigantyczne!” Teraz mam szesnascie lat i 160 centymetrdw
wzrostu, a moje stopy nie sa ani troche wieksze. Ciggle nosze &6semke.

Ustyszawszy te wypowiedZ, inna dziewczyna oswiadczyla:

|Ciesze sie, ze to stysze. Nosze buty numer 8 i pdt a mam dopiero dwanascie lat
i 160 centymetrdédw wzrostu. Ciggle mi wszyscy dokuczaja z powodu moich wielkich
stdép. Kiedy ostatnio kupowaltam tenisdwki, sprzedawca zazartowal, ze jes$li nie
przestang mi rosngé¢ nogi, to bede nosié¢ pudetka po butach. Udawatam, ze doceniam



dowcip, ale wcale nie byto mi do $miechu. Co bedzie, je$li naprawde beda rosty i
rosty?

Zmiany ksztaltéw

Podczas dojrzewania takze twoja twarz ulega zmianom. Jej dolna czes$¢ wydiuza
sie, a catos$é¢ staje sie pelniejsza. Zmieniaja sie tez proporcje i ksztatty
sylwetki. Poszerzaja sie biodra, tkanka tiuszczowa zaczyna pokrywaé uda,
po$ladki i biodra, a to powoduje zaokraglenie sylwetki (patrz rys. 6). Twoje
piersi, takze dzieki tkance tiuszczowe]j, staja sie peiniejsze 1 kraglejsze
(szczegdbtowe ombdwienie tego tematu w rozdziale 4).

Rys. 6. Dziewczeta w okresie dojrzewania

W tym czasie biodra poszerzaja sie. Pojawia sie tkanka tituszczowa wokdéit bioder,
posladké4w i ud, zaokraglajac ksztaity. Zaczynaja sie rozwijaé¢ piersi i1 pojawiaja
sie pierwsze oznaki owlosienia w okolicy 1onowej i pod pachami.

Zaakceptuj swoja nowa sylwetke

Ciato kazdego cziowieka jest niepowtarzalne. Sa wiec ludzie niscy i wysocy,
szczupli i1 tedzy, drobni i potezni, pulchni i ,koécisci”. Oczywiscie, mozna do
pewnego stopnia zmienié¢ swdj wyglad przez zastosowanie diety i uprawianie
sportu. Jes$li jeste$ zbyt szczupta, mozesz przybra¢ na wadze, jesli zbyt
pulchna, mozesz, dzieki diecie, zrzucié¢ zbedne kilogramy. Wykonujac odpowiednie
¢wiczenia na okre$lone grupy miesni, mozesz wpitynaé¢ na ich ksztatt. Ale musisz
wiedzieé¢, ze masz zakodowany genetycznie pewien typ budowy. Bez wzgledu na to,
jak mato lub jak duzo bedziesz jada¢ i jakie rodzaje ¢wiczen wykonywaé, nie
przebudujesz catkowicie swojego ciata.

Je$li nie podoba ci sie twoje cialo, bo jest zbyt duze lub zbyt drobne, dobrze
ci zrobi rozmowa z lekarzem. Okre$li on rodzaj diety i ¢wiczen, jakie pomoga ci
zyska¢ lub stracié¢ na wadze. A jes$li nie wiesz, czy twoja waga Jjest prawidiowa
przy twoim wzroscie 1 typie budowy, lekarz pomoze ci okres$li¢, co jest twoim
zmartwieniem: nadwaga, niedowaga czy tez moze catkiem co$ innego. Jes$li cie to
nie zadowoli, sproébuj zastanowié¢ sie, jakie sa zrddia twojej frustracji?

Bytoby cudownie, gdybys$my nie musieli ciagle pordéwnywaé sie z innymi 1 patrzac
na siebie mogli powiedzie¢ ,Hej! niezle wygladam!” Ale zyjemy w Swiecie, ktdrego
podstawa jest bezustanna konkurencja miedzy ludzZzmi, przedsiebiorstwami, a nawet
krajami. Ciagle pordwnujemy sie z innymi i konkurujemy, kto jest ,najlepszy”.
Ale kto ma decydowa¢ o tym, co Jjest najlepsze?

Ideat kobiecej urody i to, co kazdy z nas rozumie przez ,atrakcyjnosé”,
uksztattowaty zdjecia pieknych pan w kolorowych magazynach, kino, telewizja 1
reklamy. Wspdiczesna, idealnie piekna dziewczyna to szczupila, wysoka blondynka o
btekitnych oczach, jasnej cerze, rdézowych policzkach bez piegdw i pryszczy. Musi
mieé¢ koniecznie ptaski brzuch, szczupia talie, duzy biust i diugie nogi, okragite
biodra oczywiscie bez $ladu owilosienia zardéwno na nich jak i pod pachami. Same
wiecie, ze niewiele kobiet tak wyglada. Nie wszyscy mozemy mie¢ blond wiosy,
jasna cere 1 blekitne oczy. I nie wszystkie kobiety maja duzy biust i waska
talie. Jestedmy ludzZzmi w liczbie mnogiej, dlatego kazdy z nas wyglada inaczej.



Lecz jes$li ciagle jestedmy bombardowane wizerunkami owych pieknosci, to w koncu
zaczniemy sie zastanawiac¢, czy na pewno z nami jest wszystko w porzadku, skoro
wygladamy inaczej. Prowadzi to w konsekwencji do kompleksédw. Jest wielu ludzi,
ktérzy sa tak sfrustrowani swoim wygladem, ze wydaja miliony dolardw rocznie na
fryzjerdw, kosmetyczki, przedziwne diety, depilatory, skomplikowane ¢wiczenia
gimnastyczne, ktdére pomoga spiaszczyé brzuch, zwezié¢ talie, poprawié¢ biust itd.,
itd. Nie cofna sie nawet przed operacja chirurgiczna, by choé¢ troche zblizy¢ sie
do ideatu. Bezkrytyczna gonitwa za wygladem, ktdéry wydaje ci sie doskonaty,
prowadzi do przekonania, ze osiagniecie go bezwarunkowo zagwarantuje ci cudowna,
bezproblemowg egzystencje, a nawet do mys$li, ze kto$ tak wygladajacy Jjest lepszy
od innych. Jeéli zdarza ci sie czasami tak my$leé¢, to nie od rzeczy byloby sobie
uswiadomié¢, iz takie wzory sa pozadane dlatego, ze w tym konkretnym momencie i
miejscu akurat one sa w modzie. To, ze spddniczka mini jest tak modna wcale nie
czyni jej lepsza od spddnicy za kolana, a wiec zaden wyglad nie moze by¢é
»lepszy” od innego tylko dlatego, Ze jest taka moda.

Aby jeszcze lepiej uswiadomi¢ ci, jak zmienna i nietrwala jest moda,
zamieszczamy rysunki trzech sylwetek, ktére byly lansowane w rbéznym czasie 1 w
réznych kulturach. Obejrzysz je na rysunku 7.

Rys. 7. Kobiece idealy piekna

Mitoda dziewczyna z Ameryki w roku 1920, kobieta polinezyjska, kobieta z
pietnastego wieku.

Pierwsza postal¢ przedstawia mtoda Amerykanke w 1920 roku. W latach dwudziestych
zaokraglone ksztatty i duzy biust byly zdecydowanie niemodne.

Kobiety, ktdére miaty duze piersi, bandazowaly je bardzo mocno, $ciagajac je w
dét, byle tylko nie wydawaty sie zbyt obfite.

Druga sylwetka wyobraza kobiete z Polinezji. Nikt w naszych czasach i w naszym
kregu kulturowym nie uznatby jej za atrakcyjna. A w swoim kraju, w swojej
kulturze uchodzi za pieknos$¢ i jej okragte ksztalty budza tam zachwyt.

Trzecia posta¢ uosabia ideal piekna z pietnastowiecznej Europy. Uznano by ja
dzi$ za zbyt potezna, a w jej czasach witasnie taka sylwetka byta
najatrakcyjniejsza i1 najpiekniejsza.

Doceni¢ i polubié¢ swédj wyglad, nie pordwnujac sie ciagle z obowigzujaca moda,
znaczy zrobi¢ krok naprzédd w swoim dorastaniu. Jes$li zauwazysz, ile
niepowtarzalnego piekna jest w twoim ciele, inni takze to dostrzega. I nie
bedzie mialo znaczenia, jaki rodzaj sylwetki jest akurat uznawany za tak zwany
najbardziej atrakcyjny. Mozemy ci to obiecacd!

3. Owitosienie, potliwos¢ i pryszcze

Dla wigkszos$ci dziewczat gwattowny wzrost 1 zmiany w wygladzie sa pierwszymi oznakami ich
wejscia w okres dojrzewania. Dla innych symptomem jest pojawienie si¢ owlosienia w zupetnie
nowych niz dotychczas miejscach.



Owliosienie tonowe

Sa to mocno poskrecane wioski, pojawiajace sie w miejscu, gdzie lacza sie nogi.
To miejsce nazywane jest tez sromem lub okolica 1onowa. Niektdrzy mdéwig na to
pochwa, ale nie jest to prawidlowe okreslenie, poniewaz znajduje sie ona
wewnagtrz ciata.

Jeé$li staniesz bokiem do lustra, zauwazysz, ze maty fragment ciata w tej okolicy
jest nieco bardziej wysuniety niz cata reszta, tworzac co$ w rodzaju wzgbdrka,
nazywanego wzgdrkiem Wenery (Wenera, jak zapewne wiecie, byla rzymska boginig
mitosci). Naukowg nazwa jest wzgdrek 1onowy. Jest to czes$é wspomniane] Jjuz
okolicy *onowej. O pochwie i wewnetrznych narzadach rodnych bedziemy méwié¢ nieco
pdzniej. Teraz skoncentrujemy sie na wzgbdrku lonowym.

Stanowi go warstwa tkanki tluszczowe]j, lezaca pod skdéra, ktdra okrywa nieco
wystajaca kos$¢ 1onowa. Je$li nacisdniesz lekko wzgdrek Wenery, tatwo ja pod nim
wyczujesz. Jakkolwiek go nazwiemy, zauwazysz wczedniej czy pdzniej pojawiajace
sie w tej okolicy krecone, ciemne witosy.

Patrzac od wzgdrka tonowego w dbéi, mozesz zauwazyé¢, ze skéra tworzy jakby dwa
schodzace sie faidy. Nazywamy je z ltaciny labia maiora lub po polsku wargi
wieksze. U wielu dziewczat wtasnie na krawedziach tych warg zacznie pojawiac¢ sie
owtosienie, u innych - na samym wzgdrku.

Pie¢ etapow rozwoju owtosienia tonowego

Lekarze wyodrebnili pieé¢ etapdw pojawiania sie owitosienia 1onowego (patrz rys.
8) . Mozesz znajdowa¢ sie w Jednej z tych faz lub pomiedzy jedna a druga. Sprdébuj
sprawdzi¢, w ktdérej z nich aktualnie jestes.

Rys 8. Pie¢ faz rozwoju owtosienia tonowego

Brak owlosienia lub jasny puszek.

Pierwsze oznaki wtasciwego owlosienia.

Owlosienie staje sie twardsze i1 bardziej skrecone.
Wiosy pokrywaja wiekszy obszar wzgbdrka i warg.
Wiosy grube, geste i mocno skrecone.

U'I»b(.«)l\)l—‘

Faza pierwsza zaczyna si¢ z chwila narodzin i trwa przez cale dziecinstwo. Na tym etapie
wzgorek i wargi wigksze zupehie sa pozbawione owlosienia lub pokryte delikatnym, jasnym
puszkiem, podobnym do wlosoéw na brzuchu, ale nie jest to owlosienie tonowe.

Fazg¢ druga rozpoczyna pojawienie sig¢ pierwszych oznak wlasciwego owlosienia. Jesli w
dziecinstwie zauwazyta$ jakie§ wloski rosnace na sromie, fatwo ci bedzie okresli¢ rdznice
migdzy nimi a wlasciwym owlosieniem, poniewaz pojawiajace sig teraz wlosy sa dluzsze,
bardziej skrgcone i ciemniejsze. Z poczatku moga by¢ jeszcze delikatne, bardzo lekko skrgcone 1
moze by¢ ich niewiele. Bywaja nieraz klopoty z dostrzezeniem ich.

W fazie trzeciej jest ich juz znacznie wigcej, sa o wiele twardsze, mocniej skrgcone niz dotad.
Pokrywaja wigksza powierzchnig¢ wzgorka i warg niz w fazie poprzednie;.



W fazie czwartej wlosy sa jeszcze mocniejsze, jeszcze bardziej skrecone, jeszcze ciemniejsze i
pokrywaja jeszcze wigkszy obszar wzgorka i warg.

Faza piata to faza dorosta. Wlosy sa juz grube, geste i mocno skrecone. Zajmuja obszar wigkszy
niz w fazie czwartej, ksztaltem przypominajacy odwrdcony trojkat. U niektérych kobiet wlosy

siggaja nawet do pgpka i pokrywaja gorna czegs¢ ud.

Owtlosienie lonowe moze si¢ pojawi¢ juz w wieku o$miu lat, ale moze rownie dobrze nie
wystapi¢ jeszcze nawet w wieku szesnastu lat. Wigkszos$¢ dziewczat osiaga fazg trzecia w wieku
jedenastu trzynastu lat. Wigkszo$¢ dziewczat zaczyna miesiaczkowaé bedac w czwartej fazie
rozwoju owlosienia tonowego. Jest tez wiele dziewczat, ktore przezyja swoja pierwsza
miesiaczke juz w trzeciej, a niektore nawet w drugiej fazie. Ale sa 1 takie, ktore nie zaczna
menstruacji, dopdki nie osiagna fazy piatej. Jesli jednak zaczniesz miesiaczkowac przed
pojawieniem si¢ jakichkolwiek oznak owlosienia fonowego 1 zanim twoje piersi zaczng si¢
rozwijaé, radzimy ci porozmawia¢ z lekarzem. Nie musi to koniecznie oznaczac, ze jest z toba
cos$ nie w porzadku, ale moze sygnalizowac jakies komplikacje.

Kolor i obfitoS¢ owtosienia tonowego

U niektérych kobiet wiosy w okolicy sromu rosng bardzo obficie, u innych skapo.
Moga tez byé¢ rbdznego koloru: blond, brazowe, czarne czy rude, i wcale nie musi
to by¢ ten sam kolor, w jakim sa wlosy rosnace na giowie. Maja jednak te samag
co one wtasciwos$é: moga siwie¢ w starszym wieku.

Po co jest owlosienie tonowe?

Pytanie, ktdére czesto zadaja mi dziewczeta w klasie, brzmi: ,Dlaczego mamy wtosy
tonowe?”

Geste 1 skrecone wiosy, tak jak rzesy, zatrzymujac kurz i1 brud pomagaja utrzymac
w czystosci srom i chronia ten wrazliwy w naszym ciele obszar, podobnie jak
rzesy ochraniaja nasze oczy. W dzieciistwie wilosy tu nie rosna, bo obszar ten
nie jest tak wrazliwy jak w okresie pokwitania.

Reakcje na pojawienie sie owlosienia fonowego

Niektdére dziewczeta w rozmowie z nami byty naprawde podekscytowane pojawiajacymi
sie wioskami. Oto co jedna z nich opowiedziala:

| Pewnego dnia kapalam sie 1 zauwazylam rosnace na dole trzy male skrecone
wtoski, ktdérych nigdy dotad nie miatam. Zawolalam mame zeby przyszia i
zobaczyta. Poczulam sie juz naprawde dorosita.



Inna dziewczyna zwierzyta sie nam, Ze nie wiedziala, co sie statlo.

| Zobaczytam jakie$ krecony czarne wtoski i nie wiedzialam, co to takiego, wiec
wzietam pincete i wyrwaltam je. Bardzo szybko odrosty i zaczelo sie pojawiac¢ tego
wiecej. Przyszio mi wiec do gitowy, zZe moze tak musi by¢ i Zze to jest normalne.

Rosngce po raz pierwszy wioski moga cie zaniepokoié¢, zwlaszcza jeé$li nie wiesz,
co oznaczaja. Bardzo wiele dziewczyn wyrywa je sobie, gdy sie pojawia. Nie jest
to dobry pomysi, juz choéby dlatego, ze i tak zaraz odrosna. Poza tym wyrywanie
wtoskdéw moze podraznié¢ skédére lub spowodowad infekcje, nie méwiac juz o tym, zZe
to bolesny zabieg. Wiele dziewczat opowiadalo nam, jak bardzo byiy
podekscytowane pojawieniem sie owlosienia, ale nie wszystkie sa tym zachwycone.
Jedna z mniej uszcze$liwionych zwierzyia sie nam:

INie czulam sie Jjeszcze gotowa. Pamietam, ze kiedy zauwazylam pierwsze rosnace
wtoski pomys$latam: ,Och! Nie! Nie chce zeby to sie juz zaczelo!” Zaraz potem
zaczely mi rosnaé¢ piersi, i1 to byio tak, zZe zupeilnie nagle miatam dorosite ciato,
ale wewnatrz wciagz czutam sie dzieckiem.

Inna dziewczyna os$wiadczyta, zZe byta dumna i zafascynowana tymi oznakami
dorostos$ci, ale jednoczesdnie czula sie troche niepewnie.

|Bardzo sie batam, ze bede juz catkiem dorosta i caty czas bede musialta nosié¢
wysokie obcasy zamiast tazié¢ po drzewach i1 dokazywaé. Ale kiedy sie to stato,
tak naprawde nic sie nie zmienito i zachowywatam sie tak jak dawniej.

Wszystkie dziewczeta, z ktdérymi rozmawiatysmy, bez wzgledu na to, czy czuly sie
dobrze, czy Zle z tym, co je spotkalo (najczesciej troche tak, troche tak),
zgadzatly sie z jedna rzecza, ze rozmowa o uczuciach, jakie budzi w was
najwczesniejsza oznaka dojrzewania, moze wiele tu pomdc. Czytanie naszej
ksigzki razem z druga osoba moze byé dobrym poczatkiem takiej rozmowy.

Owlosienie pod pachami

W okresie dojrzewania rosna rdéwniez wiosy pod pachami. Wiekszos¢ dziewczat
zauwazy je u siebie dopiero wtedy, gdy pojawi sie owlosienie tonowe lub zacznie
rozwija¢ sie biust. Niektdre poczekaja az do pierwszej miesigczki, a dla jeszcze
innych bedzie to w ogdle pierwszy objaw wejscia w dojrzewanie. Cho¢ takie
przypadki zdarzaja sie dos$¢ rzadko, nie sa niczym nienormalnym. W koncu
nadejdzie pora na inne zmiany, wzrost piersi i wlosdéw tonowych, pierwszy okres.

Wiosy na innych czesciach ciata



Wiosy na rekach i nogach w okresie dojrzewania moga sie stac¢ znacznie
ciemniejsze i obfitsze niz w dziecinstwie. Niektdére dziewczeta zauwaza u siebie
takze witoski nad gdérna warga.

Depilacja

W niektédrych rejonach Swiata kobiety z mocno owiosionymi nogami i pachami
uwazane sa za atrakcyjniejsze od kobiet, ktdére majag mniej wiosdw na tych
czesciach ciata. W naszej czes$ci globu przyjety sie inne wzory. Kobiety z
owtosionymi nogami i pachami sa w mniejszosci i1 stanowia zdecydowane
zaprzeczenie elegancji. Piekne i1 atrakcyjne panie, ktére ogladamy w kolorowych
magazynach i na filmach, maja gtadkie, nie owlosione nogi i okolice pach. Ale
oczywiscie nie jest to spowodowane tym, Ze nie rosna im wiosy w tych miejscach.
Po prostu je gola lub usuwaja chemicznymi preparatami albo w inny sposodb.

U chiopcédw takze w okresie dojrzewania pojawia sie owiosienie na rekach i
nogach. Z reguly czuja sie z tego powodu bardzo dumni, bo znaczy to, zZe
zaczynaja by¢ prawdziwymi mezczyznami. W ich przypadku jest dokitadnie odwrotnie
niz z nami - bujne wilosy na przedramionach i nogach sa uwazZane za meskie i
atrakcyjne.

Oczywiscie sama musisz zdecydowaé, czy usuwaé wiosy z nébg i1 z pach. Nie zawsze
jest to tatwa decyzja ze wzgledu na opinie otoczenia. Tak jak byto to w
przypadku pewnej dziewczynki.

INie miatam wcale zamiaru golié¢ sobie ndég ale moja przyjacidtka zaczeta sie
$miac¢: ,No, co ty! Popatrz tylko, jakie ty masz wiosy na nogach. Naprawde
chcesz tak wygladaé¢?” Zrobilo mi sie gitupio 1 zaczelam je golié, choé¢ nie miatam
ochoty.

Niektdére dziewczyny chciatyby z kolei pozby¢ sie wtosdw, ale nie pozwalaja im na
to matki. Pamietaj, ze jest to jednak twoja decyzja, i je$li mama ma cos
przeciwko niej, musicie jako$ dojs$¢é do porozumienia, zeby$ nie czuta sie do
niczego przymuszana. (Mam nadzieje, Ze nie narazilam sie tym zbyt wielu mamom) .
Je$li w koncu zdecydujesz sie, zeby ogolié¢ sobie nogi, pachy czy okolice nad
gbrng warga, musisz wiedzie¢ o jednej rzeczy: jes$li juz raz zaczniesz je usuwacd,
beda odrastaly coraz mocniejsze 1 ciemniejsze. Po jakim$ czasie okaze sie, ze
zabieg trzeba powtarzaé¢ co kilka dni, by skdéra pozostata gtadka.

Sa cztery podstawowe sposoby pozbywania sie wioskdéw: golarka, za pomoca
specjalnych kreméw (depilatordw), wosku i w wyniku elektrolizy.

Mozesz uzywaé¢ golarki, jes$li chcesz pozbyé¢ sie wiosdw z ndg, ale nigdy do
depilowania miejsca nad gdérna warga, bo moga pozostaé¢ brzydkie, czarne i
porosdniete szczecina $lady na twarzy. Golarki moga by¢ elektryczne lub zwykile,
ale przedtem upewnij sie, czy sa wystarczajaco ostre i nie maja wyszczerbien, bo
w przeciwnym razie mozesz sie zaciaé¢. Tepe zyletki moga podraznié¢ lub skaleczyé
skére. Trzeba wiec uzywac¢ kremdédw lub mydia i1 goli¢ zawsze pod witos. Je$li za$s
korzystamy z elektrycznej golarki, skaleczenie sie jest prawie niemozliwe.
Chemiczne $rodki depilujace usuwajg wtosy razem z cebulkami. Po polozeniu kremu
nalezy go zostawi¢ przez chwile i nastepnie zetrzeé¢. Razem z kremem usuwamy
takze wiloski. Nie wolno go uzywaé¢, jesli mozemy tatwo spowodowac infekcje,
zwlaszcza pod pachami. Niektdére kremy depilujace mozesz stosowac takze do
usuwania owlosienia na twarzy, ale do tego celu nie uzywaj nigdy depilatordw
przeznaczonych do ndég. Moga silnie podraznié¢ skére twarzy.



Pamietaj, ze zawsze przed uzyciem nowego kremu depilujacego trzeba przeprowadzié
test na matej powierzchni skéry, zeby sprawdzié, czy nie jeste$ na ten Srodek
uczulona. Odczekaj 24 godziny.

Innym sposobem usuwania owiosienia jest zastosowanie rozgrzanego wosku.
Ktadziemy go na miejsce, z ktdérego chcemy usungé¢ witosy, czekamy, az ostygnie, i
odrywajac wystygily wosk, usuwamy jednoczesdnie wioski razem z cebulkami. Sg rdbzne
rodzaje wosku: do nég, do twarzy oraz podbrzusza. Jest rdéwniez wosk uniwersalny.
Przed zastosowaniem zapoznaj sie uwaznie z instrukcja i przestrzegaj s$cisle jej
zalecen!

Stosunkowo najmniej popularna metoda usuwania owlosienia jest elektroliza.
Musisz pamietaé¢, ze przy tej metodzie wloski przewaznie w kohcu odrastaja.
Elektroliza polega na uzyciu pradu majacego zniszczy¢ cebulki. Tej metody na
ogbdt uzywa sie do usuniecia owlosienia z twarzy. Zabieg ten moze wykonywac
wytacznie osoba specjalnie przeszkolona.

Informacji zasiegnij w renomowanym zakladzie kosmetycznym.

Poniewaz mocno wyciete kostiumy kapielowe sa bardzo modne, wiele pytan dotyczyio
usuwania owlosienia 1onowego. Jak mbéwitam o tym juz wczedniej, wyrywanie ani
usuwanie go za pomoca chemikalidéw nie sa najlepszymi rozwigzaniami. Najlepiej
jest je ogolié¢. Ruch maszynki powinien sie odbywaé¢ ,z wlosem”. Nalezy uzywac
bardzo duzo kremu do golenia, ale przedtem pamietaé o tescie. Jest rdéwniez
specjalny wosk przystosowany do usuwania owlosienia tonowego.

Pocenie sie i wydzielanie zapachow

Kolejna zmiana, Jjaka mozna zaobserwowal w okresie dojrzewania, Jjest zwiekszone
wydzielanie potu pod pachami. Dzieje sie tak w wyniku zwiekszania sie aktywnosci
gruczoidéw potowych. Zmienia sie tez zapach potu na bardziej dorosty. Podobne
zjawisko mozna zaobserwowaé¢ w innych czesciach ciata, takich jak stopy, okolice
tona czy dionie, ktdére w tym okresie sa bardzo czesto wilgotne i wydzielaja inny
zapach.

Chociaz sa to jak najbardziej normalne oznaki dojrzewania, to jednak wzmozona
potliwos$¢ oraz wydzielanie rdéznych, nieprzyjemnych zapachdédw niepokoja
nastolatkoéw.

Ten niepokdj jest wynikiem akcji reklamowej, ktdéra ma wyworaé w nas lek przed
wydzielaniem przykrych woni.

Je$li sie jednak jest osoba zdrowa i wiasciwie sie odzywiajaca, to zapachy nie
powinny by¢ zbyt dokuczliwe. Regularna kapiel i noszenie czystej odziezy
sprawia, ze bedziesz pachniata s$wiezo 1 czysto. Je$li bardzo sie pocisz 1 jest
to dla ciebie klopotliwe, no$ bielizne z czystej baweilny, ktdéra lepiej wchitania
pot niz tkaniny syntetyczne. No$ takze bluzki, spddnice i spodnie z baweiny,
welny lub innych naturalnych widkien.

Gdy jestedmy zdenerwowani, pocimy sie wiecej. W okresie dojrzewania ta
wtasciwos$¢ nasila sie. Wielu nastolatkdéw denerwujac sie ma spocone dlonie lub
nawet cate cialto. Jest to cailkowicie normalne zjawisko. Jego natezenie znacznie
sie zmniejsza po osiagnieciu mniej wiecej dwudziestu lat. Czasami moze ci pomdc,
je$li zaakceptujesz ten fakt i przestaniesz sie tak bardzo tym martwic.

Dezodoranty i antyperspiratory

Je$li cie niepokoi nadmierna potliwo$¢ pod pachami, to mozesz uzywac
dezodorantdéw. Na rynku dostepnych jest wiele typdw dezodorantdw: w aerozolu,
kremie, pltynach i sztyftach. Niektdre sa zapachowe, inne nie. Niektdre sa



reklamowane jako meskie, inne jako damskie, ale wszystkie maja jedno
przeznaczenie. Dezodoranty neutralizuja przyvkra won i nadajg waszemu ciatu
przyjemniejszy zapach. Antyperspiratory zawieraja takze substancje wysuszajace
pot. Najwydajniejsze dezodoranty zawieraja uwodniony chlorek aluminium.
Niektoérzy twierdzg, zZe ta substancja moze przeniknaé przez skére i dostac¢ sie do
krwi, co bywa szkodliwe. Sa i tacy, ktdérzy nie zgadzaja sie z ta opinig. Sama
musisz zdecydowaé, czy chcesz ich uzywad¢ czy nie.

Na cokolwiek sie zdecydujecie, pamietajcie o wczesdniejszym zapoznaniu sie z
nalepka. Niektdre lepiej stosowal wieczorem, niz tuz po przebudzeniu sie.
Mozecie tez sie dowiedzie¢, zZe lepiej nie stosowa¢ ich zaraz po gorace]j kapieli,
bo jesli bedziecie zbyt rozgrzani, pot moze zmy¢ dezodorant. Przed uzyciem
lepiej jest wiec troche ochiongc.

Kiedy rozmawiamy o zapachach wydzielanych przez nasze ciato i o dezodorantach,
nie mozemy nie wspomnieé¢ o sromie i o specjalnych dezodorantach do pochwy. W
sromie tez znajduja sie gruczoly potowe, ktdére podczas dojrzewania staja sie
aktywniejsze. Sa tam rdéwniez gruczolty ltojowe, ktdre uaktywniaja sie w tym
okresie. Z tego powodu okolice sromu staja sie wilgotniejsze i wydzielaja
specyficzny zapach, nieznany w dziecinstwie.

Obecnie mozna kupi¢ specjalne dezodoranty do sromu, jednak nie polecamy ich,
gdyz moga dziata¢ drazniaco. Poza tym, jes$li sie nie ma zadnej infekcji, pochwa
nie powinna wydziela¢ przykrej woni. Codzienne mycie woda z mydiem oraz Swieza
baweiniana bielizna zapobiegaja nieprzyjemnym zapachom. Je$li jednak z pochwy
wydobywa sie wydzielina o niemitym zapachu lub je$li srom brzydko pachnie, moze
to by¢ sygnai infekcji i1 zamiast uzywaé¢ dezodorantdw, lepiej udac¢ sie do
lekarza. (Wiecej informacji na ten temat znajdziecie w rozdziale 10).

Pryszcze, tradzik oraz inne zmiany skorne

Podczas dojrzewania rdéwniez gruczoly tojowe uaktywniaja sie. Cera staje sie
tiusta 1 u wielu nastolatkédw pojawiaja sie pryszcze czyli tradzik, mniej lub
bardziej dokuczliwe. Ale sa tez tacy, ktdérzy nie doswiadczaja tych klopotodw.

W okresie dojrzewania gruczotly 1tojowe produkuja w nadmiarze substancje zwana
tojem. Gruczoly te znajduja sie na catej skérze. Szczegdlnie duzo jest ich na
twarzy, plecach, szyi, ramionach i klatce piersiowej. %6j jest wytwarzany w
dolnej czes$ci gruczolu 1ojowego i pdzZniej przedostaje sie do pordw na
powierzchni skéry. Sprawia, ze skdéra jest miekka 1 elastyczna.

Je$li toju jest zbyt duzo, pory moga sie zapcha¢ i1 pojawiaja, sie zaskdérniki
czesto zwane tez wagrami. Wielu ludzi my$li, zZe sa to odrobinki brudu, ktoére
zatrzymaty sie w porach. To nieprawda. Wagry to nie jest brud, lecz 163 i rdzne
inne substancje, ktbére nabieraja czarnej barwy po zetknieciu sie z powietrzem.
Czasami zaskdérniki maja biate wierzchoitki.

W przypadku nie usuwania wagrdédw 16j moze zapchaé¢ pory i1 gdy dostana sie tam
zarazki, moze dojs$¢ do infekcji. Moze ona wystapié¢ takze przy pryszczach zaczyna
sie wtedy zbiera¢ ropa. Infekcja skéry nazywa sie tradzikiem mtodzienczym. Jest
to bardzo kilopotliwa przypadiosé i w wyniku niewtasciwego postepowania moze
nawet skonczy¢ sie oszpeceniem twarzy przez dzioby i blizny.

Tradzik pojawia sie szybciej u osbb z tilusta cera. Sprzyja temu naturalne
nattuszczenie skéry polaczone ze wzmozonym wytwarzaniem toju podczas
dojrzewania. Wojujac ciagle z pryszczami, na pewno wolataby$ mieé¢ sucha cere. W
wieku starszym jednak bedziesz szczeé$liwa, ze takiej nie masz, bo jest o wiele
bardziej podatna na zmarszczki.

Tradzik jest dolegliwo$cia genetyczna. Jesli wiec mial go kto$ w twojej
rodzinie, to jest prawdopodobne, zZe u ciebie tez wystapi. Wielu lekarzy uwaza,
ze spozywanie niektdérych produktdw, takich jak czekolada, sitone chipsy, orzeszki
i potrawy z duza zawartos$cig tiluszczu czynia cie bardziej podatng na choroby
skébry. Inni nie zgadzaja sie z tym pogladem. Jedno z badan wykazalo, ze ilos¢



zjedzonej czekolady nie miata nic wspdlnego z tradzikiem. Jesli jednak
zaobserwowatas, ze niektdére pokarmy go wyworuja, lepiej ich unikac¢.

Czynnikiem wywolujacym tradzik moze by¢ takze stres. Wielu nastolatkdw
zauwazyto, ze pryszcze pojawiaja sie przed rdéznymi waznymi wydarzeniami, takimi
jak wazna randka, mecz lub klasdwka, ktdére szczegdlnie podniecajag lub stresuja.
Cho¢ sitonice ma dobroczynny wpiyw na tradzik i krosty oraz wysusza skére, w
niektédrych przypadkach moze szkodzié¢. W goracym, suchym klimacie moze by¢
pomocne, natomiast w goracym, ale wilgotnym pogarsza sytuacje. Niektdre
nastolatki chodzg do solarium, aby pozby¢ sie pryszczy i zeby sie opalié. Nie
zawsze jest to takie zbawienne, Jjak mys$licie.

Po pierwsze, mozna sie dotkliwie poparzyé¢, je$li sie zostanie pod lampa choé¢ o
minute diuzej niz trzeba. Siedzac pod lampa mamy ciagle wrazenie, ze wcale sie
nie opalitys$my, i ze trzeba jeszcze troche zosta¢. W wyniku takiego postepowania
nazajutrz ogladamy poparzong skére. Jesli juz koniecznie chcesz chodzi¢ do
solarium, $cis$le przestrzega]j zalecen.

Po drugie, naswietlanie przys$piesza efekty starzenia sie. Osoby, ktoére
przebywaja diuzszy czas na sitoncu, maja o wiele wiecej zmarszczek, co sprawia,
ze wygladaja starzej. Nadmierne poddawanie sie dziataniu promieni
ultrafioletowych zwieksza ryzyko pojawienia sie raka skéry. Tak wiec w trakcie
opalania 1 nas$wietlan nalezy zachowaé¢ ostroznoscé.

Pryszcze wystepuja na ogdl miedzy czternastym a siedemnastym rokiem zycia,
chociaz zdarzaja sie takze u mtodszych i starszych oséb. Niektdérzy maja z tym
problem tylko rok lub dwa i potem ich gruczoly przystosowuja sie, skbéra staje
sie mniej tiusta i pryszcze znikaja. Inni moga mieé te problemy znacznie dituzej,
nawet juz po okresie dojrzewania.

Uczniowie czesto pytaja, co robié¢, aby zapobiegaé¢ pryszczom lub wyleczyé
tradzik. Chociaz nie ma stuprocentowo skutecznych sposobdw zapobiegania
pryszczom ani pozbywania sie tradziku, pewne wskazdédwki moga okazaé sie
przydatne. Czeste mycie gltowy powstrzyma zbyt obfite przenikanie toju do skéry.
Mycie miejsc, w ktdédrych jest najwiece] gruczoldw (twarzy, szyi, ramion, plecdw,
gbérnej czes$ci klatki piersiowej) przynajmniej raz dziennie zapobiega powstawaniu
pryszczy, poniewaz usuwa tiluszcz z powierzchni skéry oraz otwiera pory. Na
poczatku nalezy sie my¢ ciepta woda, aby pory sie otworzyly, a nastepnie spiukacd
zimna woda, by je zamknaé¢. Takze przemycie skéry watka nasaczona Srodkiem
$ciggajacym (na przykitad z alkoholem izopropylowym) usunie tiuszcz i brud z
pordéw. Nalezy pamieta¢ jednak o tym, Zze nadmierna ilos$¢ tego pilynu wysusza
skére.

Jes$li masz wyjatkowo tiusta cere, dobrze jest my¢ sie dwa, trzy razy dziennie
zwykiym mydiem. Mozna uzywalé rdéwniez specjalnych mydei bakteriobdjczych. Jesli
masz pryszcze na plecach, myj te czes$é¢ ciata dwa razy dziennie, uzywajac
bakteriobdéjczego mydia i ostrej szczotki.

W przypadku wagrdéw dobrym Srodkiem jest wysuszajace mydio lub tonik (uwazaj
jednak, gdyz moga draznié¢ skdére) . Nie stosuj ich czes$ciej niz zaleca to
instrukcja.

Stosowanie tych $rodkdéw nie zawsze zapobiega pryszczom. Od czasu do czasu lekkie
przypadki tradziku moga by¢ leczone piynami lub kremami dostepnymi w aptekach
bez recepty. Jes$li mimo wszystko wypryski nie ustapia, trzeba sie udac¢ do
dermatologa.

Bardzo czesto rodzice méwia: ,Nie przesadzaj, wcale nie jest tak Zle” 1lub
nZostaw, wyrosniesz z tego”. Lecz jes$li im wytlumaczysz, ze problemy z cera sa
dla ciebie bardzo wazne, to na pewno zrozumieja.

Jak moze ci pomdc dermatolog? W rbdézny sposdb. Jesli chcesz sie pozbyé¢ wagrdw,
lekarz moze uzy¢ specjalnego przyrzadu do ich usuwania. Urzadzeniem tym naciska
sie skére, powodujac wycisniecie wagra z poru i odblokowanie kanalika lojowego.
Po zabiegu skéra moze byé¢ przez chwile czerwona, ale na pewno nie bedzie znakdéw
czy blizn, ktdédre moga wystapi¢ po wyciskaniu wagrdéw palcami. Réwniez pryszczy
nie powinno sie wyciska¢ palcami, gdyz to moze pozostawi¢ dzioby i blizny.
Wspomnianego przyrzadu nie mozna natomiast uzywa¢ do usuwania pryszczy, gdyz
mogtoby to bardziej zaszkodzié¢ niz pomdc.

Dermatolog moze tez przepisac¢ lekarstwa skuteczniejsze niz te $rodki, ktére
nabywa sie bez recepty. Na przykiad w niektédrych przypadkach lekarz moze



przepisa¢ tetracycline - antybiotyk, ktdéry zabija bakterie, powstajace w
zapchanych porach i wywolujace tradzik. Srodek ten zmniejsza réwniez ilosé
wydzielanego toju. Niekiedy to lekarstwo dziala wspaniale i catkowicie leczy
tradzik. Jednakze stosowal¢ go mozna tylko pod kontrolg lekarza, gdyz ubocznymi
skutkami moga by¢ bdle zZotadkowe albo zwiekszona wrazliwo$¢é na poparzenia
stoneczne. Oczywiscie nie sa to zbyt grozZzne dolegliwo$ci, co nie znaczy jednak,
ze mozna stosowac¢ te leki bez uzgodnienia z lekarzem. Moze on takze przepisacd
inng kuracje, a zatem jes$li masz powazne problemy ze skdrg, nie zwleka]j z
udaniem sie do dermatologa.

Rozstepy skory

U niektérych mtodych ludzi podczas dojrzewania pojawiaja sie na skérze biate lub
czerwone linie. Nie jest to zjawisko zbyt czeste, niemniej zdarza sie. Powoduje
je zbytnie naciagniecie skéry podczas gwaitownego wzrostu. Skéra traci swoja
elastycznos$¢ i rozciagliwos$¢. Rozstepy skdéry moga byé takze wywolane innymi
przyczynami, takimi jak zazywanie niektdérych lekarstw, cigza, gwaitowne
przybranie na wadze. W miare dorastania $lady te zwykle blednag i staja sie mniej
widoczne.

Owtosienie tonowe 1 pod pachami, potliwos$é oraz zmiany skbérne to tylko niektdre
zmiany sygnalizujace dojrzewanie. W nastepnym rozdziale ombéwimy kolejna zmiane -
rozwdj biustu.

Piersi

Eskimosi maja ponad sto sidéw na okre$lenie S$niegu, poniewaz $nieg jest bardzo
waznym elementem ich zycia. Ludzie o piersiach mbéwig: biust, duze biekitne oczy,
cycki, zderzaki. Ta liczba okres$len s$wiadczy o roli piersi w ludzkim zyciu.

Nie przypominam sobie, kiedy po raz pierwszy spostrzeglam, ze moje piersi
zaczynaja sie rozwijaé¢, ale doskonale pamietam moment, gdy kto inny to zauwazytl.
Pewnego razu miatam opiekowal¢ sie dwiema dziewiecioletnimi bliZniaczkami,
coérkami przyjacidtr moich rodzicdw. Nie znatam wczedniej tych dziewczynek, miatam
sie nimi zaopiekowaé¢ po raz pierwszy (i, Jjak sie okazalo, ostatni) i nie
spodziewatam sie, ze to bedzie takie trudne. Niewinne dziewczatka na przykitad
wpuscity rybki z akwarium do muszli klozetowej, aby ,miaty wiecej miejsca do
piywania”. Kiedy na kleczkach usitowalam wydoby¢ biedne rybki, moje podopieczne
wsadzity swojego matego zbéiwia do tostera, ,zeby go troche rozgrzad”.

Nie to jednak okazalo sie najgorsze. Dziewczynki byly sitodkie jak cukierek,
dopdki rodzice przebywali w domu. Gdy tylko zamknety sie za nimi drzwi, skoczyly
na mnie i1 szarpiac z calej sity moja bluzke zaczety krzyczec¢: ,0... masz piersi!
Pokaz je, pokaz! Nie mozemy sie doczekac¢, kiedy bedziemy takie mialy”. W koncu
udailo mi sie ich pozbyé¢, ale zapewniam was, ze nigdy wczesdniej nie czulam sie
tak glupio.

Bez wzgledu jednak na to, czy podchodzicie do sprawy swego biustu tak
entuzjastycznie, jak te dwie panienki, czy jestedcie tym rdéwnie przestraszone,
jak ja bytam, wczes$niej czy pdbdzZniej wasze piersi zacznag sie rozwijac.



Piersi w dziecinstwie

Kiedy jeste$ dzieckiem, twoje piersi sa ptaskie. Jedynie dwa maie punkty
potozone na wysokos$ci trzeciego-piatego zebra, zwane brodawkami, zapowiadaja ich
przyszty rozwdj. Brodawka moze mieé¢ kolor od jasnordzowego po ciemny odcien
brazu. Otoczona jest obwddka o podobnym zabarwieniu, ktdédra nosi nazwe otoczki
(patrz rys. 9).

Rys. 9. Piersi

Elementy budowy: brodawka, otoczka.
Poérodku kazdej piersi znajduje sie maty punkt zwany brodawka, otoczony obwddka
skéry, o nazwie otoczki.

Czasami, gdy dotykamy, piescimy piersi lub gdy odczuwamy podniecenie seksualne,
brodawki staja sie wystajace, a otoczki pomarszczone. Ale tak dzieje sie tylko u
dorostych. W dziecinstwie piersi sa, ptaskie, a brodawki wystaja tylko bardzo
nieznacznie. W okresie dojrzewania biust zaczyna rosnaé¢, staje sie wiekszy 1
bardziej wystajacy. Brodawki takze powiekszaja sie, a ich kolor wyraZnie
ciemnieje.

Co jest w srodku piersi?

Aby dobrze zrozumieé¢, dlaczego piersi w ogdle rosna i sa coraz bardziej
wystajace, nalezaloby dowiedzie¢ sie, co jest wewnatrz. Rysunek 10 pokazuje
przekrdj poprzeczny piersi dorosiej kobiety. Widoczne sa tylko trzy pitaty, ale w
rzeczywistosci pier$ jest zbudowana z wiekszej ich liczby - od pietnastu do
dwudziestu pieciu. Ksztaltem przypominaja nieco czastki pomaranczy 1 sa otoczone
tkanka ttuszczowa. Wewnatrz kazdego pltatu znajduje sie co$ w rodzaju drzewa,
ktérego ,1i8¢émi” sa liczne gruczoiy pecherzykowe. To wiasdnie one po porodzie
produkuja pokarm, ktdéry przeplywa przez przewody mleczne, przypominajace nieco
gatezie drzewa, 1 przez brodawke wydostaje sie na zewnatrz. Dzieje sie tak, gdy
dziecko podczas karmienia ssie brodawke piersi matki, wydobywajac mleko z piersi
na zewnatrz.

Rys. 10. Przekrdéj poprzeczny dojrzatej piersi

Elementy budowy: otoczka brodawki sutka, brodawka sutka, przewody mleczne,
gruczoty pecherzykowate, tkanka tiluszczowa, piaty.

W okresie dojrzewania przewody mleczne rozwijaja sie 1 pojawia sie wokdil nich
warstwa tkanki tiluszczowe]j, ktdéra je ochrania. Przewody mleczne wraz z tkankag
tluszczowg tworza zalazek piersi, ktdéry mozna zaobserwowal ponizej brodawki.
Piersi w takim stadium nie sg oczywiscie przygotowane do produkowania pokarmu,
to stanie sie mozliwe dopiero po urodzeniu dziecka. Twoje cialo jednak od
momentu wejscia w faze dojrzewania przygotowuje sie na chwile, w ktdrej



zdecydujesz, czy chcesz mie¢ dziecko. To jest gitdédwny powdd, dla ktdrego piersi
rosnag 1 staja sie wystajace.

Etapy rozwoju piersi

Nikt nie potrafi precyzyjnie okresli¢, kiedy piersi u dziewczat zaczynaja sie
rozwija¢. Czasami nastepuje to w 6smym roku zycia, a czasami dopiero po
skonczeniu szesnastu lat lub nawet pdZniej. Najczesciej jednak ten poczatek
wypada miedzy dziewiatym a czternastym rokiem zycia. U ciebie moze sie zaczacd
jeszcze w innym terminie i jes$li tak jest, nie oznacza to zadnych
nieprawidiowos$ci. Kazdy organizm ma swdj wiasny rytm. Twdj takze.

Lekarze wyodrebnili pie¢ etapdw rozwoju piersi. Po obejrzeniu rysunku 11 tatwo
bedziesz mogta okres$lié, na jakim etapie aktualnie sie znajdujesz.

Rys. 11. Pie€ etapow rozwoju piersi

Opis - ponizej.

Pierwszy etap to okres dziecinstwa. Piersi sa, ptaskie, jedyna widoczna czesé
stanowi brodawka sutka.

W drugim etapie przewody mleczne 1 tkanka tiuszczowa zaczynaja tworzy¢ ponize]
brodawki zaokraglenie, ktdére sprawia, ze piersi staja sie bardziej wypukie niz w
pierwszym etapie. Brodawki 1 otoczka zaczynaja sie powiekszaé¢ i ciemnieja.

W etapie trzecim piersi sa jeszcze peilniejsze, kraglejsze i coraz bardziej
odstajace, brodawki coraz wieksze, a otoczka szersza 1 Jjeszcze ciemniejsza. W
tym stadium biust ma zazwyczaj ksztalt stozka.

Nastepny etap nie dotyczy wszystkich dziewczat. Te jednak, ktdédre go przechodza,
moga zauwazyé, ze brodawka wraz z otoczka tworzy teraz osobne wybrzuszenie i
wyrazniej odstaje od reszty piersi.

Piaty etap pokazuje piersi w peilni juz uksztaitowane: peine i okragte. Nalezy
tu podkres$lié¢, ze niektdre dziewczeta przechodza bezposrednio z fazy trzeciej do
piatej, z pominieciem czwartej.

Trzeci, czwarty 1 piaty etap rozwoju piersi przedstawia osobno rysunek 12, by
tatwiej wam bylo uchwycié¢ rdéznice miedzy tymi stadiami.

Rys. 12. Rozw6j brodawki w fazie 3, 4, 5

W tym stadium rozwoju brodawka i1 otoczka brodawki tworza osobng wypukiosé, ktora
na tle ogblnego zarysu piersi wyraznie wystaje.

Stwierdzilysmy, ze piersi moga sie zaczal¢ rozwija¢ w réznym wieku. Trzeba dodac,
ze takze w rbéznym tempie. Cze$é dziewczat potrzebuje szesciu miesiecy lub roku
na przejscie z fazy drugiej do piatej. Innym zajmuje to szes$é¢ lat lub wiecej.
Najczesciej jednak ten czas trwa okolo czterech i pdt roku. Ale jeszcze raz
podkreslam, ze jest to sprawa indywidualna i ty akurat mozesz rozwijac¢ sie
szybciej lub wolniej.

Wczedniejszy poczatek okresu rozwijania piersi nie jest rdéwnoznaczny z
wczedniejszym osiagnieciem dojrzatos$ci. Niektdre dziewczeta rozpoczynaja ten
proces bardzo wczednie i piersi dojrzewaja im szybko, podczas gdy innym, ktére



zaczely réwnie wczednie, rozwijaja sie powoli. Sa takie, ktdre dos¢ pdzno wejda
w ten okres i ich piersi beda sie rozwija¢ powoli, ale sa i takie, ktdére mimo
pdznego startu poziom dojrzaty osiagna szybciej niz niektdre z wczesdnie]
startujacych.

Ani wczesny, ani pdzny poczatek rosniecia piersi nie ma zadnego zwiazku z ich
rozmiarem, ktéry osiagniesz jako juz dorosta osoba. Dziewczyna, ktdérej piersi
zaczetly sie bardzo wczednie rozwijaé¢, moze mie¢ w przysziosdci maity lub duzy
biust. To samo dotyczy pdzZniej startujacych - one takzZze moga osiagnaé¢ zardwno
maty, jak i duzy biust.

Piersi i pierwsza miesigczka

U wiekszos$ci dziewczat pierwsza miesiaczka pojawi sie w czwartej fazie rozwoju
piersi. Jest to jednak sprawa indywidualna i moze sie zdarzy¢, ze niektdre z was
zaczng miesigczkowaé¢ juz w trzeciej fazie, a inne dopiero po osiagnieciu fazy
piatej. Mozliwe jest nawet pojawienie sie jej w drugiej fazie. Je$li jednak
pierwsza menstruacja rozpocznie sie w fazie pierwszej, to jest zanim pojawia sie
jakiekolwiek objawy rozwijania sie piersi, nalezy uda¢ sie do lekarza i wyjasnié
te sprawe. Nie znaczy to, ze dzieje sie z wami co$ niedobrego, ale jest to
sygnat, ze byé moze istnieje jakis$ problem, wymagajacy konsultacji medyczne].

Co sie czuje, gdy biust rosnie?

Rozmawiatysmy z wieloma matkami i cdérkami na ten temat i okazato sie, zZze ich
wrazenia byty bardzo rdézne. Niektdre dziewczeta byty tym faktem bardzo
podekscytowane. Jedna z nich powiedziala:

|Kiedy zauwazytam, ze zaczynaja rosna¢ mi piersi, bytam taka szczes$liwa.
Najpierw powiekszyly sie brodawki, potem cale piersi stawaly sie coraz bardziej
wystajace. Bylam z tego bardzo dumna, poczulam sie prawie dorosta. Ciagle
pokazywatam je mamie i mitodszej siostrze.

Inne dziewczyny, cho¢ takze sa z tego zadowolone, odczuwaja jakis$ niepokéd].

|Bytam przerazona. Zauwazytam u siebie mate pltaskie wyniositos$ci pod brodawkami,
ktére mnie caty czas bolaty, zwlaszcza kiedy byly w jakis sposdb podraznione.
Bardzo mi to dokuczalo. Batam sie, Ze co$ jest ze mng nie w porzadku.

Czasami mozesz odczuwa¢ bolesnos$é¢, wrazliwosé¢ lub wrecz bdl w jednej lub obu
piersiach. Jest to zjawisko catkowicie normalne i1 stanowi czes$¢ procesu
dojrzewania. Na pewno jest troche dokuczliwe, ale nie powinno cie w zadnym
wypadku niepokoic.

W mojej klasie najczes$ciej pojawiato sie pytanie: ,Czy piersi moga tak
nabrzmieé¢, ze pekna Jjak balon?” Za kazdym razem odpowiadatam, zZze jest to
absolutnie niemozliwe, 1 zastanawialam sie w duchu, jak w ogdle mdégt komus



przyjs¢é do giowy taki pomysi. Ale pewnego razu zrozumialam, skad sie biora te
watpliwosci. Podeszta kiedy$ do mnie po lekcji dziewczyna i wyznalta:

|Doro$li czesto mi méwili: ,Strasznie spuchias! Jak tak dalej pdjdzie pekniesz
jak balon!” Czasami wiec kiedy piersi mnie bola i1 sa nabrzmiate, naprawde
zastanawiam sie czy zaraz nie pekna.

Ta dziewczynka uswiadomita mi, jak rdéznie dzieci moga odbierac¢ niektodre
wypowiedzi dorosiych. Je$li i ty martwisz sie, zZze bolace i nabrzmiale piersi
eksploduja, chce cie uspokoié¢ i zapewnié¢, ze nic takiego na pewno sie nie
zdarzy.

Inne dziewczyny, z ktdérymi rozmawialtysdmy, byly zaniepokojone, kiedy zauwazyly,
ze piersi nie rozwijaja sie réwnomiernie. Oto relacja jednej z naszych
rozmbéwczyn:

| Jedna pier$ zaczela rosna¢ juz Jjakis$ czas temu, a druga byta wciaz ptaska.
Batam sie, ze wcale nie zacznie rosna¢ i bede miata tylko jedna piers.

Przezycia innej dziewczyny:

|Obie piersi zaczely mi rosna¢ w tym samym czasie, ale potem zauwazytam, zZe
jedna jest znacznie wieksza od drugiej. Okropnie sie batam, ze tak juz zostanie
i bede taka niesymetryczna.

Bardzo czesto zdarza sie, ze jedna pier$ rozwija sie szybciej niz druga. Nie
nalezy sie tym przejmowacé¢, bo ta druga z cala pewnoscia uros$nie, tyle Ze moze w
innym tempie. Na ogdél piersi osiagaja ten sam rozmiar jeszcze przed zakohczeniem
okresu dojrzewania. Wiele dorostych kobiet zauwaza, ze Jjedna pier$ jest nieco
wieksza od drugiej. Sa to jednak tak minimalne rdéznice, zZe nikt précz samej
kobiety nie potrafi ich dostrzec.

U niektérych dziewczynek wokdét brodawek pojawiaja sie cienkie wioski.

Jedna z nich powiedziata:

|INa moich piersiach zaczety rosna¢ witoski, a zadnej z kolezanek nic podobnego
sie nie przytrafito. Pomys$latam, ze to bardzo dziwne i usunetam je pinceta, ale
w krotkim czasie pojawity sie znowu.

Zasadniczo na kobiecych piersiach, w przeciwienstwie do mezczyzn, nie pojawia
sie owlosienie. Ale zdarza sie do$¢ czesto, ze kilka matych wtoskdw na nich
roénie. Wyrywanie ich pincetq niewiele pomaga, bo szybko odrastaja. Moze nawet
zaszkodzi¢ ze wzgledu na tatwo$é¢ zainfekowania, co objawia sie zaczerwienieniem
i bdlem.

| Jedna z moich brodawek wystaje poza kontur piersi, ale druga wyglada, jakby
byta wciagnieta w gtgb. Co to znaczy?



U dziewczyny, ktdérej wypowiedZz przytoczylysmy, wystepuje zjawisko ,wciagnietej
brodawki”. To znaczy, ze brodawki sa schowane w otoczce zamiast wystawac¢ na
zewngtrz. Kiedy dziewczynka bedzie dorastaé¢, brodawka moze sie wysunaé¢ z otoczki
i wystawa¢ normalnie. Zjawisko to wystepuje u wielu kobiet i nie ma zadnych
nastepstw. Czasami mozesz ustyszeé, ze kobieta z wciagnietym sutkiem nie moze
karmi¢ swojego dziecka. Nie jest to prawda. Przypadek wciagnietej brodawki budzi
niepokdj jedynie wtedy, gdy stanie sie to nagle u dorosite]j kobiety, ktéra
wczedniej miata sutki normalnie wystajace. W takiej sytuacji nalezy poddac¢ sie
badaniom lekarskim, ale nie musi to wcale oznaczac¢ powaznych komplikacji.

U niektérych dziewczat niepokdj budzi ciecz wydobywajaca sie z piersi od czasu
do czasu. To zupeinie normalne. W ten sposdb twd] organizm sprawdza droznosé
przewoddédw mlecznych. Wydobywajaca sie ciecz moze by¢ bezbarwna, biatawa, zditawa
lub zielonkawa. Je$li jednak zauwazysz, ze wydobywa sie jej bardzo duzo, ze ma
kolor ciemnobrazowy lub zZe zawiera rope, powinna$ pdjéé do lekarza, poniewaz
moze to byé¢ objawem infekcji. (Szerzej na temat wciagnietej brodawki i cieczy
wydobywajacej sie z piersi pisze w rozdziale poswieconym samokontroli).

Jak juz wspomniatys$my, niektdre dziewczeta czuja sie dumne z tego, ze rozwijaja
sie im piersi. Sa tez takie, ktdére czuja sie nieswojo i sa zaklopotane. Oto
relacja dwudziestojednoletniej kobiety:

|Bytam dopiero w czwartej klasie szkoly podstawowej, kiedy zaczelam sie rozwijac
jako jedyna w catej klasie. Owijatam sie bandazem elastycznym, zeby nikt nie
zauwazyt moich zmieniajacych sie ksztattdéw. Nositam bardzo luZne rzeczy,
staratam sie jak najdituzej siedzie¢ w kurtce... Teraz jestem dorosta i Smieje
sie, kiedy to sobie przypominam, ale wtedy nie byio mi wcale do $miechu.

Wiele dziewczat i kobiet, ktdérych biust zaczal sie powiekszaé wczesdniej niz u
innych, doznato podobnych wrazen - czuto zakiopotanie i wstyd. Takie same
odczucia miaty dziewczyny, ktdére weszly w te faze rozwojowa pdzniej niz ich
réwieéniczki. Kobieta, ktdéra ma teraz trzydzieséci lat, opowiedziala nam:

IMiatam juz prawie szesnascie lat i1 jeszcze nie zaczetam sie rozwijac.
Wszystkie moje kolezanki, naprawde wszystkie!, miatly juz piersi i nosity
staniki. Nie chodzitam na gimnastyki bo batam sie, zZe jak bede sie my¢ pod
prysznicem, wszyscy zauwaza moje beznadziejnie pitaskie piersi, a strasznie sie
tego wstydzitam. W koncu mama kupita mi stanik z lekko wypchanymi miseczkami.
Kiedy skonczytam szesnascie lat, moje piersi zaczely rosnaé¢, ale zanim to sie
stato, przezywatam katusze.

A oto historia innej kobiety:

|AZz do siedemnastego roku zycia nie zauwazylam w sobie zadnych oznak
zbliZzajacego sie dojrzewania. Wpadiam w panike 1 zaczelam w koncu my$leé, ze
moze wcale nie jestem kobieta tylko mezczyzna. Co ja wtedy przezywaltam, tego nie
da sie opisad¢! Chiopaki przezywali mnie decha, bo byltam taka przerazliwie
ptaska.

Uczucia zaklopotania i wstydu towarzysza nawet dziewczynom, ktdre rozwijaja sie
w tym samym czasie co réwiesniczki. Jedna z nich zwierzyla sie nam:



|W okres dojrzewania weszitam majac jedenascie lat, razem ze wszystkimi
dziewczynami w klasie. Bylam bardzo zadowolona, zZe mam piersi, ale jednoczesnie
czesto czutam sie zaklopotana zwltaszcza w szkole.

Uczucie zaklopotania jest w tym czasie naturalng reakcja na tak wiele nowych
rzeczy, jakie zaczynaja sie dzia¢ z twoim ciatem. Na pewno pogiebiajg je zarty
otoczenia na temat tych zmian. Zdarza sie, zZe nawet obcy ludzie na ulicy
komentujg nasz wyglad, a chiopcy gwizdza lub czynia sprosne uwagi. Zwykle co$
takiego peszy, ale czasem moze schlebia¢. Jedna ze znajomych dziewczyn
opowiedziata nam:

|Gdy ide ulica i chlopcy zwracaja na mnie uwage czy staraja sie zwrdcié moda
uwage na siebie, czuje sie piekna i atrakcyjna. Sprawia mi to wiele satysfakcji,
zwtaszcza w obecnos$ci innych dziewczyn.

Ale nie wszystkim miodym kobietom odpowiada taki rodzaj zainteresowania.

INie znosze, gdy chlopcy gapia sie na méj biust, gwizdza lub krzycza co$ do
mnie. Czuje sie wtedy jak kawatek miesa i trace pewnos$é¢ siebie. Czy mam wtedy im
co$ odkrzyknac¢? Jak oni by sie czuli, gdyby dziewczyny idac ulica gapity sie im
miedzy nogi i komentowatly: ,Hej! Ty! Niezlego masz penisa!” A chlopcy czesto tak
robia. Nieraz styszatam, jak krzyczeli do mnie czy do innej dziewczyny: ,He7j!
Masz czym oddychac¢!” Nie cierpie tego!

Jesli takie komentarze sprawiaja ci przykro$é, najlepiej zignoruj je. W
przypadku podobnych watpliwos$ci bardzo potrzebna jest rozmowa z innymi
dziewczynami. Mozecie sobie nawzajem wiele pomdbc, dzielac sie doswiadczeniami.

Stanik

Wiele pytan kierowanych do mnie dotyczy momentu, w ktérym dziewczyna powinna
zaczal nosi¢ stanik, 1 tego, czy rzeczywiscie go potrzebuje. Trudno na nie
odpowiedzieé¢ jednoznacznie. Jest to sprawa, o ktdérej powinnyscie postanowic
same. Niektdre kobiety decyduja sie na noszenie biustonosza ze wzgledu na wygode
- podskakujace piersi nie przeszkadzaja im wtedy podczas marszu, biegu czy
tanca. Wiele pan czuje sie bez stanika bardzo niepewnie. Wiele uwaza, ze bez
biustonosza piersi wydluza sie i1 beda obwiste. Tak naprawde nie musisz sie tym
martwié¢, chyba Zze masz rzeczywiscie duzy biust i chodzisz bez stanika wiele lat.
Uczennica z mojej klasy powiedziata kiedy$ co$ interesujacego na ten temat:

|T co z tego, jesli nawet sa obwiste? Kto powiedzial, Ze obwisle piersi sa
gorsze od sterczacych? Wcale nie przejmuje sie tym i1 nie mam zamiaru nosic
stanika. Czuje sie w nim jak w uprzezy.

Niemato jest tez takich dziewczat, ktdére bardzo chca juz nosié¢ stanik, mimo ze
tak naprawde wcale go nie potrzebujg. W liscie jednej z dziewczat przeczytaltam:



|[Mam jedenascie lat i nie jestem jeszcze dobrze zwinieta. Wtasciwie Jjestem
prawie zupeinie ptaska, ale bardzo chciatabym juz nosi¢ stanik. Czy my$li Pani,
ze to bardzo gtupie?

Zawsze, kiedy dziewczynki méwig mi, zZe boja sie $miesznos$ci, staram sie je
przekonaé¢, ze nie ma nic $miesznego w ich checi noszenia stanika bez wzgledu na
to, w jakim stadium rozwoju sa ich piersi. Je$li ktokolwiek bedzie sie z ciebie
$émia1, Ze nosisz stanik, cho¢ nie potrzebujesz, mozesz powiedzieé, ze
przyzwyczajasz sie juz do biustonosza lub Ze jest ci po prostu tak wygodniej.
Wiele dziewczat powiedzialo mi, Ze chciatoby juz nosié¢ stanik, ale wstydza sie
poprosi¢ rodzicdw, zeby im go kupili. Zawsze zachecam do przetamania tego
wstydu. Czesto zdarza sie, ze rodzice sami nie proponuja ci kupna pierwszego
biustonosza, bo nie chca cie peszyé. To przeciez jest sfera dos$é¢ delikatna dla
mtodziutkiej dziewczyny. Je$li czujesz jakie$ skrepowanie na my$l o zwrdceniu
sie do nich z taka prosba, sprdébuj kiedys$, niby od niechcenia spytacé: ,Mamo, jak
my$lisz, kiedy powinnam zacza¢ nosié¢ stanik?” Albo: ,Czy uwazasz, mamo, ze
mogtabym juz wklada¢ stanik?” Je$li rodzice odpowiedza ci: ,Nie przesadzaj,
wcale tego jeszcze nie potrzebujesz”, sprdébuj w ten sposdb: ,Moze macie racje,
ale bardzo juz chciatabym go miec¢”.

Wybor biustonosza

Stanik mozna kupié¢ prawie w kazdym sklepie z damska odzieza. Niektodre sklepy
maja nawet specjalny dzial z bielizna, w ktdérym sprzedawczyni pomoze ci wybracd
najlepszy dla ciebie rozmiar i fason. Prdébny stanik to taki, ktdéry ma ptaskie
lub prawie ptaskie miseczki i1 jest przeznaczony dla dziewczat, ktdérych piersi
jeszcze nie rosna lub ledwie zaczely dojrzewac¢. Jest tez stanik uniwersalny,
zwany po angielsku onesize, zrobiony z elastycznego materiatu, ktdéry rozciaga
sie 1 dopasowuje do pozadanego rozmiaru i1 ksztaitu. Jest to jednak stanik
przeznaczony dla kobiet o przecietnych, najczesciej spotykanych rozmiarach.
Je$li masz bardzo maty lub bardzo duzy biust, taki stanik bedzie dla ciebie
nieodpowiedni.

Poza stanikiem prdébnym i uniwersalnym produkuje sie caily szereg stanikéw
dopasowanych, ktére maja rdzne rozmiary. Na rozmiar biustonosza sktadaja sie
dwie wielkos$ci: cyfra, czyli obwdd klatki piersiowej pod biustem i litera (od A
do D, a nawet E), ktdéra oznacza wielkos$¢ miseczki. Aby dowiedzieé¢ sie, jaki jest
twdj rozmiar, musisz najpierw zmierzy¢ sobie obwdd klatki piersiowe]j pod
biustem, jak pokazujemy na rysunku numer 13.

Rys. 13. Jak otrzymaé¢ swdj rozmiar stanika?

Jesli chcesz wiedzie¢, jaki masz rozmiar stanika, zmierz sobie najpierw obwdd
klatki piersiowej pod biustem, a potem w najszerszym miejscu, na wysokosci
brodawek. Do mierzenia najlepiej uzywal centymetra krawieckiego.

Nastepng, czynnoscia jest zmierzenie miseczki stanika. Zmierz sobie teraz obwdd
klatki piersiowej w najszerszym miejscu, na wysokosci brodawek. Pordwnaj teraz
uzyskany wymiar z rozmiarem stanika pod biustem, ktdéry uzyskalas$ poprzednio.
Jesli obwdd pod biustem jest wiekszy od obwodu w najszerszym miejscu, oznacza
to, ze powinnas$ kupi¢ stanik z bardzo mala miseczka lub stanik prébny.

Jes$li oba te rozmiary sa takie same, postepujesz podobnie.



Je$li obwdd w najszerszym miejscu jest wiekszy od obwodu pod biustem o trzy
centymetry, masz rozmiar miseczki A, je$li o pie¢ centymetrdé4w - rozmiar B, jesdli
o siedem centymetréw - rozmiar C, jes$li jest wiekszy o dziesielé¢ centymetréw -
rozmiar D, jes$li o trzynascie centymetrdéw - rozmiar E. Jesli zas$ obwdd w
najszerszym miejscu jest szerszy od obwodu pod biustem o pietnasdcie centymetroédw
lub wiecej, powinnas$ kupowac¢ sobie biustonosz w specjalnym sklepie z odzieza o
wiekszych rozmiarach.

Aby kupi¢ naprawde idealnie dopasowany i wygodny, najlepiej go przymierzyé
(patrz rys. 13).

Na pewno sityszatas$ o usztywniaczach czy biustonoszach z wszytymi poduszeczkami.
Poduszeczki zrobione sg z bawelny lub gumowej pianki i umiejscowione wewnatrz
miseczki. Kiedy nosisz taki stanik, twdj biust wydaje sie wiekszy. Usztywniacze
to wktadki o ksztaicie symulujacym pier$. Noszone wewnatrz miseczki stanika
powoduja ten sam efekt - piersi wydaja sie wieksze, niz sa.

Rozmiar biustu

Kiedy chodzitam do szkotly, wykonywatysmy na lekcjach wychowania fizycznego takie
¢wiczenie: trzymatysmy ramiona zgiete w 1okciach na wysokos$ci barkéw i
rytmicznie wymachiwaty$my nimi do tytu. Aby utatwié¢ sobie liczenie, $piewaltysdmy
zawsze jakas$ rytmiczna piosenke. Jest to bardzo dobre ¢éwiczenie, wzmacniajace
mieénie klatki piersiowej. Ale nie 1udZcie sie! Nie powiekszy biustu. Pod
wptywem ¢éwiczen mozna wzmocnié¢ Jjedynie miednie utrzymujace piers$, co da taki
efekt, ze beda bardziej sterczace.

Zastanawiam sie, skad wziagal sie mit duzego biustu, skad bierze sie przekonanie,
ze lepszy jest duzy niz maty? W czasie pieszczot, gdy piersi sa gtaskane,
dotykane, catowane to niezaleznie od wielkos$ci odczuwamy taka sama przyjemnosc.
Podobnie jest z karmieniem dziecka. Mate piersi wytwarzaja tyle samo pokarmu co
duze. Przyczyna wiekszosci mitdédw dotyczacych wygladu zewnetrznego, a wiec i
utozsamienia duzych piersi z symbolem seksu i kobiecoé$ci, jest zalew kolorowych
zdjec¢ kobiet o peinych biustach, zdje¢ zamieszczanych w kazdym pis$mie, reklamie,
filmie czy programie telewizyjnym. Mimo to jest niemaio osdb, ktdére uwazaja, ze
mate piersi sa rdéwnie atrakcyjne jak duze. Je$li ktokolwiek lubi was tylko
dlatego, ze macie duzy biust, mys$le, Ze nie jest to osoba warta waszego
zainteresowania.

Trzeba jednak przyznaé¢, ze w naszych warunkach rozmiar biustu jest ciagle dos¢
wazny. Niektére kobiety, sfrustrowane swoim zbyt matym biustem, uciekaly sie do
réznych rozpaczliwych sposobdw, takich jak wktadki, a nawet operacje plastyczne,
zeby tylko dordéwnaé obowiazujacym wzorom. Je$li uwazacie, ze wkitadki pomoga wam
czué¢ sie lepiej, mozecie sie w nie zaopatrzyé¢ w sklepach.

Sa tez kobiety, ktdére cierpia z powodu zbyt duzego biustu. Stanowi on znaczne
obcigzenie dla kregostupa i powoduje bdéle. Mozliwe sa operacje plastyczne
zmniejszajace biust. Trzeba jednak wiedzieé¢, Ze wszelkie zabiegi zmniejszajace
czy powiekszajace piersi mozna wykonywaé¢ dopiero wtedy, gdy sa one catkowicie
uksztaltowane. W przeciwnym razie taki zabieg mdgiby przeszkodzi¢ normalnemu
rozwojowil piersi.

Bez wzgledu na rozmiary swego biustu, powinna$ koniecznie nauczyé¢ sie jak go
badac.

Samokontrola piersi



Celem samokontroli piersi jest badanie, czy nie pojawiaja sie jakies$ guzy lub
inne nieprawidlowosci, bedace sygnatem raka piersi. Oczywiscie nie wszystkie
guzy na piersiach sa oznaka raka. Wiekszo$¢ ich nie ma zadnego zwiazku z tg
grozna choroba. Poniewaz jednak rak tego narzadu zaczyna sie wtasnie od matego
guzka, Jjest bardzo wazne, aby nauczy¢ sie same]j kontrolowad¢ swoje piersi i kazda
najmniejsza zmiane skonsultowa¢ z lekarzem, by wykluczy¢ raka.

Jak wykazuje statystyka, w USA na raka piersi choruje co jedenasta kobieta. W
niektédrych przypadkach leczenie polega na usunieciu guza. Czasami konieczna
jest amputacja catej piersi. Jednak niektdére przypadki raka sa nieuleczalne i
kobieta umiera.

Im wczedniej rak zostanie wykryty, tym wieksze sa szanse na wyleczenie. Dlatego
samokontrola piersi jest taka wazna. Je$li kobieta bada sie regularnie, raz w
miesigcu, ma duza szanse na uchwycenie raka w momencie, gdy nie Jjest Jjeszcze
rozwiniety i tatwo go wyleczyc¢.

U nastolatek nowotwdr praktycznie nie wystepuje i wspomniana samokontrola nie
jest taka wazna (odnotowano wprawdzie kilka przypadkédw raka u bardzo miodych
kobiet, ale na ogdt zdarza sie to sporadycznie). Lekarze zalecaja rozpoczecie
samokontroli po ukonczeniu dwudziestego piatego roku zycia, poniewaz rak piersi
zdarza sie rzadko w wieku wczeéniejszym.

Wydaje sie, ze najlepszym momentem rozpoczecia samokontroli jest pierwsza
miesigczka. Istnieja po temu dwa powody. Po pierwsze, jes$li zaczniesz sie badacd
w tak miodym wieku, przyzwyczaisz sie i1 z czasem stanie sie to nawykiem. Po
drugie, by¢ moze twoje regularne badanie zacheci do tego twoja mame, starsza
siostre czy przyjacidtke. Niestety, wiekszos$¢ kobiet lekcewazy ten zabieg, ktéry
moze im przeciez uratowaé¢ zycie. Dobrym pomystem byloby wspdlne badanie z mama
lub inna dorosta kobietsa.

Trzeba kontrolowa¢ sie raz w miesigcu, najlepie] tuz po miesiaczce. Niektoédre
kobiety przed menstruacja lub w czasie jej trwania maja nabrzmiate i obolate
piersi. Dzieje sie tak dlatego, ze przewody mleczne i tkanka je otaczajaca nieco
nabrzmiewaja. Jes$li nalezysz do tych kobiet, zauwazysz, zZe po miesiaczce piersi
staja sie mniej napiete i bedzie to dobry moment do ich zbadania.

Przed przystapieniem do kontroli musisz sie rozluznié, nie powinna$ nigdzie sie
wtedy $pieszyé. Badanie sktada sie z dwdch etapdw: 1) ogladania piersi, 2)
dotykania ich.

Czes$¢ pierwsza: badanie wzrokowe (rys. 14)

y r =

Rys. 14. Samokontrola piersi, czes¢ pierwsza: badanie
wzrokowe

Stan przed lustrem i obejrzyj swoje piersi w opisanych ponizej pozycjach.
Na koniec, dla rozluzZnienia $cis$nij lekko kazda brodawke.

Stan przed dobrze o$wietlonym lustrem, opus$é rece i1 uwaznie przypatrz sie swoim
piersiom, najpierw z przodu, potem z obu stron. Zwrdé uwage, czy nie ma jakich$
wypuktosci, wklestos$ci, dotkdéw, guzdw, zaczerwienien, ciemnych punktdw, obrzmien
czy plackdéw szorstkiej, tuszczacej sie skdéry. Obejrzyj zardwno skdbre cate]
piersi, jak brodawki i otoczke. Je$li cokolwiek zauwazysz, obserwuj to przez
kilka tygodni, a je$li przez ten czas nie zniknie, koniecznie skonsultuj sie z
lekarzem. W twoim wieku, nawet je$li spostrzezesz co$ dziwnego na swoich
piersiach, prawdopodobnie nie bedzie to oznakag raka. Warto jednak zwrdcié na to
uwage, bo moze by¢ sygnatem jakiejs$ innej dolegliwo$ci, ktdéra wymaga leczenia.
Nastepnie po1dz rece na biodrach i mocno je nacidnij, by napia¢ miesnie klatki
piersiowe]j. SprawdZ teraz, czy naprezaja sie w tym samym stopniu wszedzie i czy
nie pojawiaja sie gdzie$ na piersiach wybrzuszenia lub dotki. Czasami zdarza



sie, ze guza nie mozna wykry¢ przy rozluznionych miedniach i jes$li jest, mozna
go zobaczy¢ dopiero po napieciu mies$ni. Trzymajac ciagle rece na biodrach, obréé
sie w prawo i w lewo i sprawdZ, czy réwniez po bokach wszystko jest w porzadku.
Teraz podnie$ rece na wysokos$¢ klatki piersiowej, nacisnij dilonig na dion i
sprawdz, czy miednie napinaja sie rdéwnomiernie i czy po obu stronach piersi nie
ma zadnych wypuktosci. Jes$li masz duzy lub obwisty biust, podnie$ kazda piers$ do
gbéry 1 zobacz, czy takze pod nig nie ma niczego niepokojacego.

Aby uzyskac¢ czwarta pozycje, w ktdrej zbadasz, czy nie ma na twoich piersiach
jakichkolwiek wybrzuszen lub wklestos$ci, unie$ rece, zegnij je w tokciach i
zatbd6z za gtowe. Obejrzyj sie takze z obu bokoéw.

Na zakonczenie tego etapu $cisnij lekko kazda brodawke, aby sprawdzié, czy nie
wydobywa sie z niej ciecz. Obecno$¢ takiego piynu niekoniecznie musi by¢
sygnatem, ze co$ jest z toba nie w porzadku. Je$li natomiast jest go bardzo
duzo, jest ciemny lub zauwazasz $lady ropy, jak najszybciej zgio$ sie do
lekarza.

Czes$¢ druga: badanie przez dotyk (rys. 15)

Rys. 15. Samokontrola piersi, czes¢ druga: dotykanie

Po1éz sie na plecach i wsun reke pod gitowe. Druga reka, ruchem okreznym zbadaj
piers$. Nastepnie wsun pod gtowe druga reke i zbadaj druga piers.

Te cze$é¢ badania nalezy przeprowadzié¢ w pozycji lezacej, poniewaz wtedy piersi
sie rozluzniaja 1 jest o wiele ltatwiej wyczué¢ wszelkie guzy. Aby zwiekszyé
wrazliwo$é palcdéd4w na dotyk, dobrze Jjest posmarowaé je oliwg. Jes$li juz lezysz,
zegnij teraz reke w ltokciu 1 podidz ja pod gtowe. Druga reke poldz na piersi.
Dotykaj Jje] raczej opuszkami palcdédw niz samymi czubkami. Zacznij od boku i
ruchem okreznym, delikatnie naciskajac, zbadaj pier$, klatke piersiowa i okolice
pod pacha. Powtdrz te czynnosé po drugiej stronie. W czasie tego badania
sprawdzasz, czy nie wyczujesz jakiego$ guzka lub zgrubienia. To wydaje sie na
poczatku dosy¢ proste, ale w rzeczywistosci wcale takie nie jest.

Badanie dotykiem przypomina szukanie kamyczka w torbie z galareta. Kiedy go juz
masz pod palcami i naciskasz, odsuwa sie i trudno go chwycié¢. Czasami, aby czué
lepiej, mozna sie posiuzy¢ obiema rekami. Jest to o tyle wazne, ze wiekszos¢
kobiet ma pewne naturalne nierdéwnosci i1 wybrzuszenia. %ratwo wiec gruczoty,
zebra czy miesnie lezace giebiej pomylié¢ z guzkami s$wiadczacymi o chorobie.
Badanie jest trudne, ale po pewnym czasie nauczysz sie odrdzniac¢ naturalne
zgrubienia od tych niepozadanych.

Jes$li zauwazysz Jjakie$ zgrubienia, guzy, czerwone plamy, wypuklos$ci czy dziwna
ciecz wydobywajaca sie z brodawek albo zZe brodawka zawsze normalnie wystajaca
nagle zostanie wessana do $rodka (lub na odwrdét, wciagnieta brodawka nagle
stanie sie sterczaca), nie wpadaj w panike! Pamietaj, ze rak piersi w mtodym
wieku jest niezwykle rzadki. Niemniej istniejg inne, nie zwiazane z nowotworem
choroby, ktdére moga przytrafi¢ sie miodziutkim dziewczynom. Je$li wiec zauwazysz
jakiekolwiek zmiany i beda sie one utrzymywa¢ diuzej niz dwa tygodnie,
koniecznie poradz sie lekarza.

Zmiany w sromie



Zewnetrzne narzady piciowe, zwane sromem, w okresie dojrzewania rdéwniez sie
zmieniaja. fatwo mozna odrdznié¢ poszczegdlne czesdci sromu positugujac sie
lusterkiem. Rysunek 16 przedstawia zewnetrzne narzady piciowe matej dziewczynki,
dziewczyny w okresie dojrzewania 1 dorosiej kobiety.

Rys. 16. Zewnetrzne narzady ptciowe

W dziecinstwie wargi zewnetrzne sa gitadkie i1 bez wlosdw, a wargi mniejsze sa
prawie niewidoczne, tak samo jak techtaczka, ujscie pochwy i cewka moczowa.

W okresie dojrzewania na wzgdrku i1 wargach wiekszych pojawia sie owlosienie, a
wargl mniejsze staja sie bardziej miesiste. %fechtaczka, cewka moczowa i1 ujscie
pochwy powiekszaja sie, a bilona dziewicza sie uwidacznia.

U dojrzatej kobiety owilosienie 1onowe jest obfite, wargi wieksze 1 mniejsze sa
grube. lechtaczka, cewka moczowa i ujs$cie pochwy sa w peini rozwiniete.

Najlepszym sposobem zapoznania sie z ta czes$cia ciata i1 zaobserwowania zmian
zachodzacych w okresie dojrzewania Jjest uzycie lusterka i pordwnanie tego, co
sie w nim widzi, z rysunkiem. Twdj srom nie musi wygladaé¢ doktadnie jak na
ilustracji, gdyz cialo kazdego cziowieka ma pewne swoje, niepowtarzalne cechy.
Ale gdy patrzysz na zdjecie przedstawiajace twarz cziowieka, nie bedziesz miata
problemédw ze znalezieniem na swojej twarzy takich elementédw, jak nos, usta i
oczy, mimo Ze zdjecie nie Jjest odbiciem twojego witasnego oblicza. Tak samo,
patrzac na rysunek obrazujacy srom, mozesz odrbdéznié poszczegdlne jego czesci. Po
pewnym czasie nauczysz sie rozpoznawa¢ charakterystyczne cechy twoich organdw
piciowych, tak samo jak bez problemu mozesz okreslié, czy twd]j nos jest prosty,
czy zadarty.

Dla niektdérych uzywanie lusterka do obserwacji narzaddw piciowych, dotykanie ich
i uczenie sie ich nazw jest wspaniatym pomystem. Jedna z dziewczat powiedziala
nam:

|Ogladatam siebie wiele razy. Pewnego razu mama wziela lusterko i doradzita mi,
jak oglada¢ te czes$ci ciata, oraz pokazata, jak to u niej wyglada. Dzieki temu
wiem, jak to bedzie, gdy dorosne. Mama nauczyla mnie wszystkich nazw oraz
wyjasnita, do czego kazdy z organdw siuzy.

Inne dziewczeta nie sa tak swobodne w dotykaniu i patrzeniu na swoje narzady
piciowe. Jedna z nich zwierzyla sie:

|Wydawatlo mi sie to troche nieprzyzwoity, zZze mozna wziaé¢ lusterko i ogladaé¢ to
wszystko, ale bytam tak ciekawa, zZze pewnego dnia zamknelam sie w sypialni i z

uwaga przyjrzatam sie. Ciesze sie, ze to zrobilam. Dowiedziatam sie wiecej o

sobie 1 nie jest to dla mnie juz tajemnica.

7 kolei inna osoba stwierdzita stanowczo:
|To obrzydliwe, nigdy tego nie zrobie.

Te dziewczyne wychowano w przeswiadczeniu, ze jej narzady piciowe sa czym$ zilym
i nieczystym i ze patrzenie na nie lub dotykanie ich jest wysoce nieprzyzwoite.



Nawet jes$li nie zostaltas$ wychowana w podobnym duchu, mozesz czué¢ sie nieswojo
odstaniajac swoje intymne czesci ciata. Prawda jest, ze ludzie nie rozmawiajag
zbyt czesto na temat organdéw piciowych. Jesli wydaje sie, ze co$ jest zbyt
okropne, aby o tym rozmawiac¢, to rzeczywiscie okazuje sie okropne.

Jednakze nie ma nic nieczystego ani nieprzyzwoitego w narzgdach piciowych.
Ludzie moga sie czul¢ nieswojo, gdyz kojarza sie one z seksem, co ludzi czesto
peszy. Niektdédrym moze wydaje sie, Ze sa one nieczyste, poniewaz otwory, przez
ktére mocz i kat opuszczaja nasze ciato, znajduja sie tuz obok. W rzeczywistosci
organy piciowe nie sa wcale brudniejsze niz jama ustna (tak naprawde w jamie
ustnej jest wiece] zarazkdw).

Na nastepnych stronach ombéwimy poszczegdlne czesci sromu oraz ich ewolucje w
okresie dojrzewania. Jes$li czujesz sie nieswojo patrzac i1 dotykajac tych czesci
swojego ciata, to po prostu przeczytaj tych kilka stron i1 obejrzyj rysunki. Nie
chcemy cie zmusza¢ do robienia czegokolwiek, co mogloby cie wprawicé¢ w
zaklopotanie. Jes$li jednak kiedy$ zaakceptujesz ten pomysit, radzimy trzymac
lusterko pod reka, tak aby$ podczas lektury mogta obejrzeé to, o czym mbdwimy.
Mozesz to zrobi¢ w towarzystwie mamy, starszej siostry lub kolezanki. Wybierz
taki sposdb, ktdéry wyda ci sie najwirasciwszy.

Wzgorek bonowy

Nasz przeglad zaczniemy od wzgdbdrka lonowego. Jak zapewne pamietacie, jest to
warstwa tkanki tluszczowe] pokrywajaca ko$é¢ tonowa. To wiasnie na wzgdrku
zaczyna rosnaé¢ owlosienie tonowe, a u dorostej kobiety pokrywaja go juz geste,
poskrecane wtoski.

Miejsce to w okresie dojrzewania staje sie bardziej miesiste i uwypukla sie.
Dzieje sie tak dlatego, ze grubieje warstwa tkanki tiuszczowej na kosci tonowe]j.

Wargi wieksze (zewnetrzne)

Ponizej wzgdrka zobaczysz dwa oddzielne fatdy skéry. Jak juz wczesniej byta o
tym mowa, sa to wargi wieksze, ktdérych tacinska nazwa brzmi labia maiora (labia
- wargi, maiora - wieksze). U matych dziewczynek wargi wieksze moga byc¢
pozbawione owlosienia lub pokryte lekkim, jasnym meszkiem. Wtasciwe owiosienie
tonowe zaczyna pokrywac¢ te czes$é ciata dopiero w okresie dojrzewania.

Zanim dziewczeta zaczng dojrzewacé¢, czesto ich wargi sa rozdzielone w taki
sposdb, ze jedna nie dotyka drugiej. Podczas pokwitania wargi staja sie
peiniejsze i zaczynajg do siebie przylegad¢. Wargi wieksze u dorositych kobiet na
ogdt stykaja sie, jednakze zdarza sie, zZze po urodzeniu dziecka nieznacznie sie
rozchylaja. W podeszitym wieku staja sie ciensze i zwiotczale, tak Zze moga znowu
przesta¢ do siebie przylegad.

Wargi u malych dziewczynek sa gtadkie. W okresie pokwitania zaczynaja sie lekko
marszczy¢. U dorostej kobiety sa pomarszczone, by zndw staé¢ sie gtadkimi w
podesziym wieku.

Wargl wieksze siuzag jako ostona dla wnetrza sromu. Jest ono nie owlosione,
zarébwno u matych dziewczynek, jak i u dorosiych kobiet. Wewnetrzna strona warg
u mtodych dziewczat jest gitadka, jednak podczas dojrzewania pojawiaja sie tam
nieznaczne wyniositos$ci. Sa to gruczoly tojowe. Wytwarzaja drobna ilos$é¢ piynu,
ktéry sprawia, ze to miejsce jest stale nawilzZzone, a zatem chronione przed
podraznieniem. Gdy zaczniesz dojrzewad, mozesz odczuwaé tam lekkg wilgo¢. Jest
to wtadnie spowodowane wydzieling produkowana przez te gruczoly. Mozesz tez
zauwazy¢, ze te miejsca zaczynaja wydzielad¢ inny zapach. I to réwniez dzieje sie
za sprawa wspomnianych gruczoldw.



W dziecihstwie miejsce to moze by¢ lekko rdézowe, czerwone lub nawet
ciemnobrgzowe w zaleznosci od karnacji twojej skéry. W czasie dojrzewania kolor
moze sie Sciemnia¢ lub rozjasniac.

Wargli mniejsze (wewnetrzne)

Po rozchyleniu warg wiekszych ujrzysz dwa faidy skdéry, zwane wargami mniejszymi
(po tacinie labia minora). W dziecinstwie mogg by¢ niemal niedostrzegalne,
jednak podczas dojrzewania zaczynaja rosna¢ 1 staja sie bardziej widoczne.
Podobnie jak wargi wieksze, sluza do osiony miejsc znajdujacych sie miedzy nimi.
Wraz z dojrzewaniem réwniez zmieniaja kolor i staja sie bardziej pomarszczone.
Na rysunku 17 mozecie zauwazyé¢, ze wygladaja one rdznie u rdznych kobiet. U
wiekszosci sg mniejsze niz wargi zewnetrzne. JednakzZze czasami zdarza sie, ze
wystaja poza nie. Na ogdl obie wargi mniejsze maja ten sam rozmiar, ale zdarza
sie, ze jedna Jjest wieksza od drugiej.

Rys. 17. Wargi

Wargi mniejsze u rbéznych kobiet rdéznia sie wygladem.

Wargi mniejsze nie sa pokryte owtosieniem ani u dziewczynek, ani u dorostych
kobiet. W miare dorastania staja sie coraz bardziej wilgotne, poniewaz 1 one
posiadaja gruczolty ltojowe, ktdére podczas dojrzewania produkuja wiece]
wydzieliny.

techtaczka

techtaczka znajduje sie w miejscu, gdzie wargi mniejsze lacza sie ze soba (w
poblizu wzgdrka tonowego). U dorostych kobiet ma ona rozmiar mniej wiecej gumki
na otdédwku. U niektdérych kobiet potaczenie dwédch warg mniejszych tworzy cos w
rodzaju kaptura przykrywajacego techtaczke. Z kolei u innych techtaczka wystaje
spod okrycia utworzonego przez to zilaczenie. Gdy odczuwamy podniecenie, puchnie
ona 1 nieco powieksza sie. W miare dojrzewania rosnie.

Aby obejrzel¢ techtaczke, bedziesz musiala rozsunaé¢ wargi mniejsze, ale nawet
wtedy zobaczysz tylko jej koniuszek. Pozostata czes$é schowana jest pod skbéra.
Jes$li dotkniesz skéry powyzej techtaczki, mozesz wyczué co$, co przypomina
gumowa strune. Jest to trzon techtaczki.

Masturbacja

techtaczka oraz cata ta cze$é¢ naszego ciata jest bardzo wrazliwa. Dotykajac jej
mozesz odczuwaé¢ podniecenie. Dotykanie, glaskanie, pocieranie, przyciskanie tej
okolicy dla uzyskania przyjemnosci nazywa sie masturbacja, onanizmem,
samogwattem lub w jezyku mlodziezowym - samoobsiuga.



Czasami podczas masturbacji podniecenie osigga tak duze natezenie, iz wystepuje
stan orgazmu.

Trudno precyzyjnie opisa¢ to zjawisko, poniewaz kazdy przezywa to inaczej. Nie
ulega tylko watpliwoéci, 1z jest to jedna z wiekszych przyjemnoé$ci dla
cztowieka.

Nie wszyscy sie onanizuja, ale wiekszo$¢ z nas kiedy$ to robita. Niektére
kobiety zaczynaja masturbowa¢ sie w dziecinstwie i1 robia to przez diugie lata,
niektére poczatkuja w okresie dojrzewania, inne bedac juz w peini dojrzate. Sa
rowniez takie, ktdre nigdy tego nie robity. Wszystkie wymienione zachowania sa
jak najbardziej normalne.

Takze wielu chiopcdéw i mezczyzn sie onanizuje. W ich przypadku orgazm moze byé
wywotany przez dotykanie lub pocieranie czionka (szerzej na ten temat bede pisac
w rozdziale ,Dojrzewanie chlopcdw”).

Panuje powszechna opinia, zZe po rozpoczeciu normalnego wspdizycia seksualnego
lub po $lubie nikt juz sie wiecej nie onanizuje. Nie jest to prawda. Ludzie,
ktérzy prowadza normalne zycie piciowe, czesto masturbuja sie sami albo wspdlnie
z partnerem.

Na temat masturbacji panuje wiele mitdéw. Przez diugi czas wierzono, ze moze ona
doprowadzi¢ do obtedu, $lepoty lub skretynienia. Oczywiécie nie ma to nic
wspbdlnego z prawda, bo gdyby tak byio, otoczeni bylibysmy tlumem niewidomych
szalencédw. Istnieja rdéwniez przesady, ze przy onanizmie pojawia sie owilosienie
na wewnetrznej stronie dioni, krosty na twarzy, kurzajki na palcach i jeszcze
inne dziwne rzeczy. Styszatam tez kiedy$, Ze onanizm moze sprawié¢, iz po
rozpoczeciu normalnego wspdlzycia nie bedziemy odczuwaé peilnej przyjemnosci. To
tez nie jest prawda. Wrecz przeciwnie, onanizm przygotowuje nas w pewien sposdb
do kontaktdéw seksualnych w przysztosci. Wiekszos$é¢ ekspertd4w uwaza, ze nauczenie
sie, jak sprawiaé¢ samemu sobie przyjemno$é¢ seksualnag, stanowi pierwszy krok do
nauczenia sie, jak doznawa¢ rozkoszy seksualnej z partnerem.

W mojej klasie uczniowie pytaja, czy czeste onanizowanie sie moze by¢ szkodliwe
dla zdrowia. Onanizm w zaden sposdéb nie jest szkodliwy dla zdrowia. Przy bardzo
czestym masturbowaniu sie moze jednak wystapi¢ podraznienie narzaddédw plciowych
wskutek ich pocierania.

Niektdérzy ludzie robia to codziennie, a nawet kilka razy dziennie. Inni
onanizuja sie bardzo rzadko albo wcale. Jak juz wiemy, kazde z tych zachowan
jest normalne.

Podczas masturbacji wielu ludzi lubi wyobrazal¢ sobie rdézne historie, ktdre
jeszcze bardziej ich podniecaja. Nazywamy to erotycznym marzeniem lub
fantazjowaniem. Kiedy marzymy o sprawach zwigzanych z seksem, nazywamy Jje
seksualnymi fantazjami. Jest to bogaty i urozmaicony sposdédb poznawania wiasne]
osobowo$ci seksualnej, wiec odprez sie 1 ciesz sie tym.

Dla niektérych oddawanie sie seksualnym fantazjom i1 onanizm sa sprzeczne z ich
przekonaniami religijnymi lub moralnymi i1 czuja wyrzuty sumienia, gdy to robia.
Je$li onanizm jest sprzeczny z twoimi pogladami, mozesz sie od niego
powstrzyma¢. Musisz sama o tym postanowié, bo meczace poczucie winy nie jest
korzystne dla twojej mtodej psychiki. My ograniczamy sie tylko do zapewnienia,
ze jest to normalna w waszym wieku reakcja na rozwijajace sie uczucia erotyczne
i Ze jest catkowicie bezpieczna dla zdrowia.

Zostawmy jednak masturbacje i fantazjowanie, powrdémy do opisu ciata.

UjsScie cewki moczowej

Ponizej techtaczki w prostej 1linii znajduje sie ujscie cewki moczowej. Mocz to
substancja wytwarzana przez nasz organizm ze zbednych cze$ci pokarmu. Pokarm,
ktéry spozywamy, rozktada sie, by dostarczyé organizmowi energii. Nie wszystkie
jednak skladniki pozywienia moga by¢ zuzyte przez nasz organizm. To, co nie
zuzyte, zostaje wydalone na zewnatrz pod postacia przezroczyste]j, zdite] cileczy.



Mocz zbiera sie w pecherzu, potozonym wewnatrz ciata, przypominajacym balon lub
torebke foliowa. Jest zakohczony cewka moczowa wychodzaca na zewnatrz. Ujscie
cewki znajduje sie na jej koncu. Gdy balon jest peiny, mocz zostaje wydalony na
zewnatrz wtasnie ta droga.

Mozesz mie¢ kiopot, jes$li zechcesz dokitadnie zobaczyé, gdzie znajduje sie ujscie
cewki moczowej. Pierwsze zaglebienie lezace w prostej linii ponizej lechtaczki
to witasnie ujsécie cewki moczowej. Przypomina odwrdbdcona litere V. Podczas
dojrzewania ujscie cewki staje sie bardziej widoczne niz w dziecinstwie.

Jes$li nie bedziesz szuka¢ doktadnie w linii prostej, mozesz je pomyli¢ z dwoma
malutkimi gruczolami umiejscowionymi w poblizu. Zakonczone matymi otworkami,
znajduja sie po obu stronach ujsécia cewki moczowej. Podobnie jak gruczoty na
wiekszych i1 mniejszych wargach sromowych, réwniez te wytwarzajg wydzieline, co
sprawia, ze ich otoczenie jest lekko wilgotne. Otworki na gruczotach u jednych
kobiet sa prawie niedostrzegalne, u innych wieksze i moga by¢ pomylone z ujsciem
cewki moczowej.

Ujscie pochwy

Teraz, gdy wiecie, gdzie jest ujscie cewki moczowe]j, tatwo znajdziecie ujscie
pochwy. Jak juz wczes$niej byta o tym mowa, pochwa znajduje sie wewnatrz ciata,
wiec jej nie zobaczycie. Mozna ujrzeé¢ Jjedynie ujscie pochwy - miesci sie w
prostej linii ponizej ujscia cewki moczowed.

Ilustracje przedstawiajace ujscie pochwy sa czasami mylace, bo ukazuja ciemna,
duza dziure. W rzeczywistosci pochwa przypomina torbe lub woreczek. U matych
dziewczynek nie jest jeszcze zbyt duza. W miare dojrzewania zaczyna rosnaé, ale
nawet u dorostych kobiet jej diugo$é waha sie od 6 do 10 centymetrdéw. Pochwa
jest jednak bardzo elastyczna i1 rozciagajac sie moze nawet kilkakrotnie
przekroczyé swdj normalny rozmiar. Ta witasciwosé jest konieczna, gdyz podczas
stosunku musi pomies$cié¢ meski czionek. W chwili porodu dziecko opuszcza ciato
matki rédwniez przez pochwe.

Précz tych szczegdlnych sytuacji $Scianki pochwy przylegaja do siebie. Gdy
patrzymy do wnetrza nie nadmuchanego balonu, nie dostrzegamy w nim wolnej
przestrzeni. Widzimy tylko przyklejone do siebie powloki. Podobnie rzecz wyglada
w pochwie. Nie widzimy ciemnej przestrzeni, lecz miesiste $Scianki $Scisle
przylegajace do siebie.

Btona dziewicza

Ujscie pochwy moze byé czedSciowo zasioniete cienkim platem skéry zwanym biong
dziewicza.

U kazdej kobiety wyglada ona inaczej. Moze to by¢ albo piers$cien ze skéry, wokdi
krawedzi ujscia pochwy, moze przykrywa¢ ujscie pochwy catkowicie lub czesciowo,
moze mie¢ jedng lub wiecej dziurek. Rysunek 18 ilustruje rdzne przykltady blony
dziewiczej.

Rys. 18. Blona dziewicza

Moze mie¢ jeden lub dwa otwory wieksze albo kilka mniejszych.



U mtodych dziewczat nie jest dostrzegalna. Staje sie grubsza 1 sztywniejsza
dopiero podczas dojrzewania. Jednak nie zawsze da sie ja zauwazy¢. Niektoére
kobiety rodza sie bez niej, u innych jest tak mata, Ze nie sposbédb jej zobaczyé.
Sporadycznie moze ulec uszkodzeniu, na przykiad podczas wykonywania intensywnych
¢wiczen gimnastycznych lub w trakcie jazdy konnej.

Mimo iz wydaje sie to dziwne, niektdrzy ludzie przywiazywali do tego matego i
cienkiego kawatka skéry ogromng wage. Wyobrazali sobie, Ze biona dziewicza u
wszystkich kobiet wyglada tak samo, to znaczy, ze jest to kawalek skoéry z
licznymi dziurkami, rozciggajacy sie w poprzek ujscia pochwy. My$leli takze, ze
jedynym powodem nieposiadania blony dziewiczej moze by¢ rozerwanie jej przez
pracie podczas stosunku. Dzi$ wiemy, Zze nie jest to prawda, ze posiadanie lub
nieposiadanie blony dziewicze]j, jej rozerwanie lub nierozerwanie nie musza miec
zwigzku z odbytym stosunkiem seksualnym (zdarza sie, zZe niektdére kobiety moga
odbywa¢ stosunki bez rozerwania lub rozciagniecia biony).

W dawnych czasach uwazano, ze je$li kobieta nie ma nierozerwanej biony
dziewicze]j, to nie jest dziewica (dziewica to kobieta, ktdéra nie miata jeszcze
stosunku piciowego). Przywiazywano takze duza wage do dziewictwa dziewczyny
przed $lubem. Oczywiscie dzisiaj rdéwniez wiele osdéb ma podobny stosunek do tej
sprawy, ale dawniej dziewczyna, ktdéra wychodzac za maz nie byta dziewica,
narazata sie na powazne kiopoty. W niektdérych krajach grozito to nawet Smiercisa.
W innych badano dziewczeta, czy maja bione dziewicza, i jes$li nie miaty, nie
mogto dojs$é do $lubu. Gdzie indziej po nocy po$lubnej panna mtoda musiata, na
dowdéd swojego dziewictwa, wywiesié w oknie przes$cieradio. Poniewaz noc pos$lubna
byta pierwsza okazja do odbycia stosunku seksualnego i poniewaz sadzono, ze
btona dziewicza moze pekna¢ i1 krwawic¢ tylko podczas stosunku, przes$cieradia
musiaty by¢ zakrwawione jako dowdd, zZe panna mtoda byta dziewica.

tLatwo mozecie sobie wyobrazié¢, na jakie konsekwencje byta narazona dziewczyna,
ktdéra urodzita sie bez blony dziewiczej albo u ktdérej zostata ona rozerwana w
dziecinstwie. Niektdére byty zabijane, inne albo nigdy nie wychodzity za maz,
albo zyty okryte hanba.

Zdarzato sie rdéwniez, ze podczas defloracji (rozdziewiczenia) krwawienie byio
niewystarczajaco obfite. A wiec i1 te panny mtode, ktérych bilona dziewicza miata
odpowiednia budowe, mogly nie zakrwawié przescieradita. Historia zna wiele
przyktadédw sprytnych pan, ktére rozlewaty krew zwierzeca, aby oszukaé¢ zbyt
ciekawskich. I to wszystko dla maiego, niewaznego kawatka skory!

Obecnie postawa wiekszos$ci ludzi wobec tego zagadnienia zdecydowanie zmienita
sie. Ale w niektdérych krajach wciaz pokutuja stare przesady. Po prostu Jje
zignoruj. Tak naprawde obecnos$¢ i budowa biony dziewiczej nie maja nic wspdlnego
z faktem bycia dziewica. Stwierdzié¢ to moga tylko doswiadczeni lekarze
postugujac sie mikroskopem.

W chwili defloracji, niezaleznie od okolicznos$ci, w jakich to nastepuje - w
czasie stosunku seksualnego, uprawiania gimnastyki czy jazdy konnej - moze
wystapi¢ bdl i krwawienie. Natezenie jednego i drugiego jest sprawa indywidualng
i nie mozna jasno okre$lié¢, co jest prawidiowe, a co nie. Krwawienie
defloracyjne moze by¢ do$é znaczne, moze by¢ ledwie zauwazalne i1 moze tez nie
by¢ go wcale. Identycznie jest z bdlem.

Mozesz go wyraznie czué¢, moze byé¢ malo wyczuwalny, a mozesz tez go wcale nie
poczué. Jesli jednak bdl czy krwawienie sa bardzo silne, powinnas$ skonsultowacd
sie z lekarzem. Zdarza sie to jednak niezwykle rzadko. Dla ogromnej wiekszosci
kobiet defloracja nie wiaze sie z zadnymi klopotami.

Odbyt

Mimo ze odbyt znajduje sie w takiej blisko$ci narzaddédw piciowych, sam nie jest
organem piciowym. Jest to jeszcze jeden otwdr w te] okolicy ciata.



Je$li poprowadzisz linie od ujs$cia pochwy w ddéi, natrafisz wtasnie na odbyt.
Jest to zewnetrzne ujscie jelit, ktdére maja ksztailt diugich, pustych w Srodku
rurek, utozonych wewnatrz ciata.

Czy pamietacie nasza rozmowe o tym, jak pokarm rozkiada sie w organizmie i ze
mocz jest czes$cig wydalanych na zewnatrz produktéw? Oprdcz pirynu efektem tego
rozktadu sa rdédwniez tresci o statej konsystencji, zwane katem. Kal przesuwa sie
przez jelita i1 kiedy w wiadomym celu udajemy sie do toalety, ruchy jelit
powoduja wydalenie go na zewnatrz przez odbyt.

Skéra wokdtr odbytu, podobnie jak w przypadku sromu, moze ciemnieé w czasie
dojrzewania. W tym tez czasie pojawia sie tam owlosienie.

Na tym wyczerpalismy temat zewnetrznych narzaddédw piciowych. W nastepnym
rozdziale przyjrzymy sie narzadom wewnetrznym i opowiemy, co sie z nimi dzieje w
okresie dojrzewania.

6. Zmiany w narzadach rodnych

Zmiany na zewnatrz ciala: rozwdj piersi, owlosienia fonowego, zmiany w sromie, sa tylko
odbiciem jeszcze wazniejszych zmian zachodzacych wewnatrz naszego organizmu. Aby moéc w
petni zrozumie¢ dojrzewanie oraz zjawisko miesigczki, musimy pozna¢ dokonujace si¢ w nas
zmiany.

Narzady rodne

Cztowiek ma zardédwno zewnetrzne, jak i wewnetrzne narzady piciowe. Wewnetrzne
narzady u kobiety sa nazywane organami rodnymi, poniewaz to wtas$nie dzieki nim
mozemy mie¢ dzieci. Rysunek 19 pokazuje dwa przekroje narzaddw rodnych - pochwy,
macicy, jajowoddéw i jajnikdéw - u miodej dziewczyny i u dorostej kobiety. Jak
mozecie tatwo zauwazy¢, z wiekiem zmienia sie nieco ich ksztait i1 wielkos$é. W
tym rozdziale przes$ledzimy ewolucje narzaddw rozrodczych podczas dojrzewania.

Rys. 19. Przekroj poprzeczny narzadéw rodnych

Przekrdj poprzeczny narzaddw rozrodczych miodej dziewczyny 1 dorostej kobiety.
Elementy budowy: jajnik, jajowdd, macica, pecherz, pochwa, cewka moczowa, odbyt.
Rozwijajace sie narzady rodne staja sie miekkie oraz zmieniajg ulozenie. Zwrdc
uwage, ze macica miode]j dziewczyny jest prawie pionowa, podczas gdy dorosiej
kobiety pochylona w przdd.

Pochwa



W poprzednim rozdziale dowiedzieliscie sie, gdzie znajduje sie ujscie pochwy.
Pochwa, mieszczaca sie wewnatrz ciata, przypomina wcisniety w glab woreczek.
Jest bardzo elastyczna, tak aby czitonek mdégl sie w niej tatwo zmiescié¢ w czasie
stosunku. Stopien rozciggliwos$ci tego organu jest tak duzy, ze podczas porodu
dziecko ta droga wydostaje sie z macicy na zewnatrz. W pozostaiych przypadkach
kojarzy sie z nie nadmuchanym balonem, ktdérego $cianki przylegaja do siebie.

W dziecinstwie pochwa, tak jak 1 inne czeéci naszego ciata, rosnie. W okresie
dojrzewania, podobnie jak pozostale czes$ci ciata, roénie gwattownie i bardzo
szybko osiaga rozmiar od 6 do 10 centymetrdw.

Jes$li wiozysz palec do pochwy, wyczujesz jej miekkie $Scianki przyklejone jedna
do drugie]j. Pomysi wktadania palca do pochwy moze ci sie wydawa¢ troche dziwny.
Wiele dziewczat, a nawet juz dorosiych kobiet my$li, Ze moga sobie wtedy zrobic
krzywde. Jest to niemozliwe. Nie jest bardziej niebezpieczne niz wiozZenie palca
do ust. Zdarza sie, ze ujscie pochwy i blona dziewicza sa maie 1 napiete.
Wiozenie palca wywoluje wdwczas uczucie przykrosci, zwitaszcza kiedy niezbyt
odpowiada ci taki sposdb poznawania swojego ciata. Jest na to rada: jesli
sprawia ci to bdél - nie réb tego. Uzycie balsamu utatwiloby wsuniecie palca,
nie nalezy jednak uzywac¢ kremdéw lub kosmetykdédw, ktdre sktadajg sie z
perfumowanych chemikalidéw, poniewaz mogioby to podraznié¢ te okolice.

Naciskajac palcem z dotu do géry wyczujesz ko$é tonowa pokryta miekka tkanka.
Miejsce to jest dosy¢ wrazliwe, gdyz pod nim znajduje sie cewka moczowa, przez
ktéra mocz wypltywajacy z pecherza wydostaje sie na zewnatrz. Nacisk taki moze
wywotaé wrazenie koniecznos$ci oddania moczu (patrz rys.

20) .

Rys. 20. Pochwa

Naciskajac palcem z dotu do gbéry motasz wyczué kosé tonowag oraz cewke moczowa,
ktdéra mocz wyptywa z pecherza. Naciskajac z gdéry do dotu masz mozliwos$é¢ wyczucia
grudek katu w jelicie grubym.

Elementy budowy: ko$¢ 1onowa, pecherz, macica, odbyt.

Naciskajac dolna czes$é¢ Scianki pochwy mozesz wyczué drobne grudki. Jest to kat
znajdujacy sie w jelicie grubym. Mozemy go wyczué¢ dos$é¢ tatwo, poniewaz koniec
jelita znajduje sie tuz pod pochwa.

Gdy wsuniesz palce giebiej i nacisniesz na $cianki pochwy, zauwazysz, ze tylko
jej pilerwsza czes$é¢ (okoto jedne]j trzeciej pochwy), wykazuje duzg wrazliwos$é na
dotyk. Giebiej nie jest ona tak wrazliwa z powodu mniejszego unerwienia.

Szyjka macicy

Na koncu pochwy mozna wyczu¢ twarda okragia wypukiosé. Jest to szyjka macicy,
czyli dolna cze$¢ macicy, lekko wsunieta w pochwe (patrz rys. 21). Podobnie jak
pochwa, szyjka takze rosnie podczas dojrzewania, osiagajac Srednice od 2 do 4
centymetrdé4w u dorositej kobiety.

Rys. 21. Szyjka macicy
Jest to dolna czes$¢ macicy, wsunieta w pochwe.
Elementy budowy: macica, szyjka macicy, pochwa.



Wyczucie szyjki nie zawsze jest tatwe, gdyz znajduje sie ona na koncu pochwy.
Je$li jednak sprébujesz napiaé¢ miesnie, Jjakby$ oddawata kal, bedziesz mogta ja
wyczu¢. Twardos$cia przypomina czubek nosa. Wgiebienie lub dolek, ktdédre moze uda
sie wam wyczué¢ w Srodku szyjki, jest to wejscie do jej kanatu, poltaczenia miedzy
pochwa a macica. Przez otwdr ten, nie wiekszy od gidéwki zapaiki, przedostaje sie
plemnik, aby polaczy¢ sie z jajeczkiem. Podczas miesiaczki ta droga przeptywa
krew, a podczas porodu organ ten, podobnie jak pochwa, rozciaga sie, aby dziecko
mogto sie wydostaé¢ na zewnatrz.

Znajdujace sie w pochwie i na szyjce gruczoily $luzowe sprawiaja, ze gdy
odczuwamy podniecenie, pochwa i szyjka macicy staja sie wilgotne. Moga byé
wilgotne takze wtedy, gdy nie Jjestedémy podniecone. Podobnie jak skbéra na caiym
ciele, tak samo skéra wewnatrz pochwy stale sie tuszczy i1 usuwa stare, obumarite
komérki. W okresie dojrzewania $Scianki pochwy usuwajg zbedne komérki znacznie
szybciej niz w dziecinstwie, tak wiec gruczoly zaczynaja wytwarzac¢ $Sluz
potrzebny do usuwania zbednych komérek. Rok lub nawet wczedniej przed pierwsza
miesiaczka mozecie zauwazy¢ biatawa lub przezroczysta wydzieline wydobywajaca
sie z pochwy. Po wyschnieciu moze ona zostawi¢ na bieliznie zdite plamy. Ta
ciecz sktada sie z martwych kombérek oraz $luzu. Jest to zjawisko jak najbardzie]
normalne i jeszcze jeden znak, ze zaczynasz dojrzewacl.

Jes$li jednak ta ciecz ma silny, nieprzyjemny zapach albo powoduje pieczenie lub
zaczerwienienie pochwy, ma zielonkawo-szarawy lub zdéttawy kolor, moze to byc¢
takze objawem infekcji pochwy. Podobne zapalenia na ogbdi nie sa grozne, lecz
mimo to powinnys$cie uda¢ sie do lekarza 1 wyleczyé je jak najszybcie] (szerze]
na ten temat piszemy w rozdziatach 7 i 10).

Jajniki

Jajniki rdéwniez rosng w okresie dojrzewania. Jednak oprdécz tego zachodzi w nich
znacznie istotniejsza zmiana: to witasnie wtedy zaczynaja wytwarzaé¢ pierwsze
dojrzate jajeczka.

Inaczej niz mezczyzna, ktdérego jadra produkuja ciagle nowe plemniki, kobieta
rodzi sie juz ze wszystkimi jajeczkami, Jjakie kiedykolwiek bedzie miata. Sa ich
setki tysiecy, ale tylko osiemset lub dziewielset osiagnie peing dojrzaioscé.
Proces dojrzewania jajeczek zaczyna sie w mbézgu. Gdy dziewczyna ma mniej wiecej
osiem lat, organ jej mbzgu, zwany przysadka mdzgowa, zaczyna wysytac¢ substancie,
ktére nazywamy hormonami. Sa one wytwarzane w jednej cze$ci ciata, a nastepnie
przemieszczaja sie do innej. Dziataja na dany organ powodujac, ze rozwija sie on
i zachowuje w okres$lony sposdb. Nasz organizm wytwarza setki rodzajdéw hormondw.
Zajmiemy sie wytacznie tymi, ktdére biora udziat w procesach dojrzewania i
rozmnazania.

Jednym z hormondéw wytwarzanych przez przysadke w czasie dojrzewania jest hormon
folikulostymuliny, dalej oznaczany skrétem FSH. Podczas dojrzewania FSH
przedostaje sie poprzez krew giteboko do jajnikdéw, az do miejsca, gdzie znajduje
sie matle jajeczko. Kazde jajeczko jest otoczone cienka powloka zwang
pecherzykiem Graafa (inaczej pecherzykiem jajnikowym). FSH przyspiesza rozwdj
pecherzyka i jajeczka.

Sprawia roéwniez, ze pecherzyk Graafa produkuje nowy hormon - estrogen (patrz
rys. 22).

Rys. 22. Hormony

Estrogen wytwarzany przez jajniki rozchodzi sie po cailym organizmie 1 powoduje
wiele zmian, takich jak powiekszenie piersi, pojawienie sie owlosienia *onowego
oraz tkanki tiluszczowej na biodrach.



Gdy dziewczyna zaczyna dojrzewaé, jej przysadka mbézgowa wytwarza FSH.
FSH przedostaje sie do jajnikédw i sprawia, ze pecherzyki Graafa zaczynaja
produkowa¢ estrogen.

Podczas dojrzewania przysadka mbézgowa kazdej dziewczyny wytwarza coraz wiece]
FSH, co z kolei pociaga za soba, wytwarzanie estrogenu przez jajniki. Hormon ten
przez krew dostaje sie do rdbéznych czeséci ciata i stymuluje zmiany, ktdére tam
zachodza. Dostaje sie na przykitad do piersi i powoduje rozwdj przewoddw
mlecznych oraz tkanki tluszczowej tak, ze piersi powiekszaja sie 1 zaczynaja
odstawa¢. To samo dotyczy bioder, ud i posladkdé4w - estrogen powoduje odkitadanie
sie tkanki tiuszczowe] w tych okolicach, czego efektem sa zaokraglone kobiece
ksztaity. Estrogen wywoluje tez porost wiosdw tonowych i wtosdw na ciele.
Rozwijajac sie 1 wytwarzajac coraz wiece] estrogenu, pecherzyki Graafa zblizaja
sie do powierzchni jajnika. Gdy juz sie tam dostana, napieraja na zewnetrzna
warstwe jajnikdéw, tworzac mate pecherzyki.

Gdy organizm dziewczyny wytworzy wystarczajaca i1lo$é¢ estrogenu, przysadka
mézgowa zwalnia na pewien czas produkowanie FSH i zaczyna wytwarza¢ inny hormon
- hormon luteinizujacy o skrécie LH. Przedostaje sie on do jajnikéw i sprawia,
ze jeden z pecherzykdéw Graafa peka i dojrzaie jajeczko wystrzela z jajnika. Ten
proces nosi nazwe owulacji (patrz rys. 23).

Rys. 23. Owulacja

FSH powoduje wytwarzanie estrogenu przez pecherzyki Graafa.

W miare zwiekszania sie ilos$ci FSH w jajnikach pecherzyki Graafa produkuja coraz
wiecej estrogenu i przesuwaja sie do powierzchni Jjajnika.

Jeden z nich osiaga powierzchnie, wywiera nacisk na zewnetrznag powtoke jajnika
tworzac pecherzyk.

Gdy i1lo$¢ estrogenu jest juz wystarczajaca, przysadka mbézgowa zwalnia jego
produkcje i zaczyna wytwarza¢ LH. Przedostaje sie on do jajnika, powoduje
pekniecie jednego z pecherzykdédw i1 dojrzate jajeczko wydostaje sie na zewnatrz.

Niektdére dziewczeta odczuwaja lekkie kiucie, a nawet tepy lub silny bdél
owulacyjny, ale wiekszo$¢ kobiet nie ma tych objawdw. Niektdre dziewczynki
przechodza pierwsza owulacje juz w wieku os$miu lat, inne dopiero w szesnastym
roku zycia lub nawet pdzZniej.

Po owulacji fredzlowate koncdwki jajowoddw wychwytuja jajeczko i wciagaja je do
$rodka.

Jajowody

Jajowody, przez ktdére jajeczko przedostaje sie do macicy, podczas pokwitania
wydiuzaja sie i poszerzaja. Ale nawet u dorostej kobiety nie sg grubsze niz
nitka spaghetti. Jajowody osiagaja diugosé do 8 centymetrdw. Wewnatrz sa
pokryte drobnymi cienkimi wloskami zwanymi kosmkami, przyczepionymi do miesni
tworzacych $cianki. Te miednie kurcza sie i rozluZniaja, wprawiajac w ruch
wtoski. Wtasnie ten ruch przesuwa dojrzate jajeczko w strone macicy.



Macica

Podobnie jak inne narzady rodne, rdéwniez macica powieksza sie podczas
dojrzewania, lecz nawet u dorositej kobiety jej rozmiar nie przekracza
zacisdnietej piesdci. Rysunek 25 ilustruje przyblizZzone rozmiary macicy i jajnikéw
u jedenastoletniej dziewczynki i u dorosiej kobiety. Przerysuj je, wytnij wzdiuz
przerywanej linii, przytdéz do swojego ciata. Da ci to pojecie o rozmiarach i
umiejscowieniu tych organdéw oraz ich ewolucji w okresie dojrzewania.

Rys. 24. Jajeczkowanie (owulacja)
Jajeczko przedostaje sie przez jajowdd do macicy.

Rys. 25. Macica jajniki
Przyblizony obraz macicy, jajowoddw i jajnikdw jedenastoletniej dziewczynki oraz
dorosie]j kobiety.

Rys. 26. Odwrbécona macica

U wiekszos$ci kobiet macica jest pochylona w strone pecherza.

Elementy budowy: macica, pecherz, pochwa.

U niektérych kobiet utozona jest w pozycji prawie pionowej. U innych jest
odchylona od pecherza.

Jak widziatysmy na rysunku 19, macica zmienia nie tylko swdj rozmiar, ale i
utozenie. U mtode] dziewczyny macica znajduj e sie w pionowym niemal potozZzeniu,
ale z wiekiem pochyla sie, przesuwajac do pecherza. Nie nastepuje to jednak u
wszystkich kobiet. Niektére maja tak zwane tylozgiecie macicy, co znaczy, ze
pozostaje ona prawie w pionowym ulozeniu lub skierowana jest w inna strone.
Dawniej sadzono, ze tylozgiecie mogto utrudniac¢ zajscie w ciaze. Z tym laczono
tez wszystkie bdle w krzyzu. Wykonywano nawet operacje majace na celu witasciwe
nachylenie macicy. Dzi$ jednak wiemy, zZe nie ma to nic wspdlnego ani ze
zdolnos$cia do zachodzenia w ciaze, ani z zadnymi innymi problemami.

Btona sluzowa macicy

Macice wysciela blona Sluzowa. W dziecinstwie jest ona bardzo cienka, ale w
miare dojrzewania zachodza w niej zmiany. Gdy jajniki zaczna wytwarzac
wystarczajaca i1los¢ estrogenu, bilona $luzowa rozrasta sie i1 wypelnia nowymi
naczyniami krwionosnymi oraz gabczasta wysScielajaca tkanka. Do momentu
pierwszego, spowodowanego przez LH, wyjscia jajeczka z jajnika blona $luzowa
dwukrotnie zwiekszy swoja grubos¢ i1 wypeini sie krwia.

Po opuszczeniu jajnika przez jajeczko bilona $luzowa ulega jeszcze jednej
zmianie. Hormon LH, oprdécz tego, ze powoduje opuszczenie jajnika przez jajeczko,
sprawia, 1z pozostatos$ci pecherzyka Graafa zaczynaja przybierac¢ jasnozdity
kolor. To, co powstanie nazywamy corpus luteum (corpus znaczy po tacinie
,Ciato”, a luteum - zbitte) - ciatko zdite (patrz rys. 27).



Rys. 27. Ciatko zo6ite

Po opuszczeniu jajnika przez jajeczko pozostatosci pecherzyka Graafa przybieraja
jasnozdity kolor. Funkcjonuja odtad jako ciatko zdite.

Ciatko zdbéite wytwarza nowy hormon - progesteron, ktdéry przedostaje sie do macicy
i sprawia, ze blona $luzowa grubieje 1 zaczyna wytwarzac¢ substancje odzywcze.
Pomoga one zagniezdzi¢ sie zaptodnionemu jajeczku i przeksztalci¢ sie w pidd.
Je$li jajeczko nie zostanie zapltodnione, ciatko zdite przestaje wytwarzac
progesteron i w ciagu paru dni rozkiada sie. Bez tego hormonu takze biona
$luzowa macicy ulega rozkladowi. Gabczasta tkanka i krew zaczynaja odrywal sie
od $cianki macicy, zbieraja sie na jej spodzie i powoli, poprzez szyjke macicy i
pochwe, wydostaja sie na zewnatrz (patrz rys. 5). Wydostawanie sie na zewnatrz
zluszczonej biony i krwi, trwajace kilka dni, nazywamy miesigczka.

Cykl miesigczkowy i menopauza

Po pierwsze]j menstruacji u dziewczyny wystapi owulacja (jajeczkowanie).
Miesieczny rytm miesiaczkowania i owulacji nazywa sie cyklem miesiaczkowym.
Powtarza sie on regularnie przez wiele lat. Po osiagnieciu przez kobiete pewnego
wieku (na ogdt jest to miedzy czterdziestym piatym a pieédziesigtym piatym
rokiem zycia) ten rytm sie konczy. Jajniki przestaja co miesiac produkowac
jajeczka, a wiec ustaje proces przygotowywania 1 wydalania btony $luzowej
macicy. Oznacza to, ze nie zachodzi dituzej potrzeba krwawienia miesiecznego.
Nastepuje tak zwana menopauza.

Moze ona przyj$¢é nagle. Na przykiad jednego miesiaca kobieta miesiaczkuje
normalnie, a nastepnego okres juz sie nie pojawia. Proces ten moze takze
przebiegad¢ stopniowo. Kobieta zaobserwuje przerwe, nie bedzie jednej czy dwdch
miesiaczek, po czym okresy znowu sie pojawia, by stopniowo ukazywaé sie coraz
mniej regularnie, az do zupeinego wygasniecia.

Menopauza nie jest jedyna przyczyna niewystepowania menstruacji. Wiecej
szczegdtdw na temat miesigczkowania znajdziesz w rozdziale 7.

Podczas menopauzy ciato kobiety wytwarza mniej estrogenu 1 progesteronu.
Wiekszos$¢ kobiet przystosowuje sie do tych zmian chemicznych bez probleméw.
Niektdére za$ miewaja nagte, kroétkie uderzenia goraca do gtowy, wskutek czego
obficie sie poca. Dla wiekszoséci kobiet uderzenia te sg kiopotliwe, ale nie sa
niebezpieczne i nie wymagaja opieki lekarskiej. Jednakze jest pewna grupa
kobiet, u ktdérych sa one tak gwalttowne 1 czeste, Ze pomoc lekarza okazuje sie
niezbedna.

Tak jak istnieje wiele mitdédw 1 nieporozumien na temat blony dziewiczej czy
masturbacji, tak jest wiele przesaddw dotyczacych menopauzy. Kobiety
przechodzace menopauze lub przekwitanie, jak to sie czasami okres$la, sag bardziej
podatne na depresje, niepokoje, na zachowania nie zawsze racjonalne. Kiedy$
panowato przekonanie, ze kobieta w tym okresie musi gwaltownie utyé¢, postarzed
sie, przygarbi¢ i1 zZe nie odczuwa potrzeb seksualnych. Dzi$ wiemy, zZe to
nieprawda. Menopauza nie musi wywolywacl takich objawdw. Jesli sie zetkniesz z
podobnymi mitami, zignoruj je.

Ale przekwitanie to jeszcze bardzo odlegia dla ciebie sprawa i na pewno bardziej
jested zainteresowana informacjami o miesiaczce. Przedtem jednak chciatabym
odpowiedzieé¢ na pytanie, ktdre czesto pojawia sie w naszej klasowej skrzynce:
»,Czy jest mozliwe, aby kto$ sie urodzit zardwno z meskimi, jak kobiecymi
narzadami plciowymi?”



Hermafrodyci

OdpowiedZ brzmi - tak. Sa tacy ludzie, ktérzy rodzg sie i z meskimi i1 zZzenskimi
organami piciowymi. Nazywamy ich hermafrodytami (obojnakami). Wewnatrz ciata
maja zardéwno jadra jak jajniki. Na zewnatrz moga mie¢ pracie, ogdlnie meska
budowe ciata, a nawet brode, lecz przy tym wszystkim - kobiece piersi.
Hermafrodyta moze mie¢ takze wyglad kobiety, zaokraglone ksztaity, piersi i -
pracie zamiast narzaddw zenskich lub srom z wargami wewnetrznymi i zewnetrznymi,
ale penis zamiast techtaczki. Hermafrodyta moze wyglada¢ w najrdézniejszy sposdb,
czasami zdarza sie, ze ich narzady piciowe wygladaja zupeinie inaczej niz u
innych ludzi.

W wiekszosci przypadkdéw o tym, ze ktos$ sie urodzii hermafrodyta wiadomo zaraz po
urodzeniu, poniewaz organy piciowe wygladaja catkowicie odmiennie. Zdarza sie
jednak niekiedy, ze taka osoba moze mie¢ normalne genitalia w czasie narodzin i
pdzniej w dziecinstwie i wszyscy sa przekonani, zZze jest na przyklad chlopcem
albo dziewczynka. Ze jest to hermafrodyta okazuje sie dopiero pdzZniej, podczas
dojrzewania. Na przyktad hermafrodycie, ktéry w dziecinstwie posiadal normalnie
wygladajace narzady meskie, w okresie pokwitania nagle zaczynaja rosna¢ piersi.
Zdarza sie takze, ze taki osobnik wygladajacy w dziecinstwie jak przecietna
dziewczynka, zacznie przybiera¢ meski wyglad, bedzie mial meskie ksztalty, nie
bedzie miesigczkowa¢ i1 nie wyrosna mu piersi.

Podczas lekcji o hermafrodytach czesto widze, jak niektdre dzieci przelykaja
$line 1 wydaja sie bardzo czym$ zatrwozone. Dziewczeta, u ktdédrych nie pojawita
sie jeszcze miesiaczka i ktérym jeszcze nie zaczely rosnalé piersi z niepokojem
zadaja pytania: ,0, rety! A jes$li ja jestem hermafrodyta?” Zdarza sie tak
zwtaszcza wtedy, gdy wiekszo$¢ kolezanek miata juz pierwszy okres 1 wida¢ u nich
zarysowane piersi lub gdy nad gdérna warga pojawia sie lekki puszek. Niektdrzy
chlopcy tez miewaja leki. Zwlaszcza gdy zauwaza powiekszenie piersi (podczas
dojrzewania lekko nabrzmiate piersi u chlopcdw sa rzecza normalnag) .

Uspokajam ich wtedy, Ze nie maja sie czego obawiaé. Po pierwsze, hermafrodytyzm
jest naprawde bardzo rzadki. Po drugie, je$li rzeczywiscie byliby
hermafrodytami, dawno juz by o tym wiedzieli. Zazwyczaj lekarz rozpoznaje to
przy porodzie. W dzisiejszych czasach mozna wykonaé¢ operacije plastyczne,
zmieniajace narzady piciowe tak, ze dziecko bedzie rozwija¢ sie jako normalny
chiopiec lub normalna dziewczynka w zaleznos$ci od tego, ktdéra piteé¢ okaze sie dla
niego najwtasciwsza. Tak wiec obecnie wiekszos$¢ hermafrodytdéw wyglada zupeinie
normalnie, cho¢ ich narzady piciowe na ogdtr nie funkcjonuja prawidiowo.
Przechodza oni kuracje hormonalng i przewaznie nie moga mieé¢ dzieci.

7. Miesieczny rytual: cykl menstruacyjny

Raz w miesiacu, gligboko wewnatrz organizmu kobiety, jajnik rozpoczyna swoja powolng
przemiang. Pecherzyk na jego powierzchni zawiera jedno jedyne jajeczko, ktore wlasnie w tym
miesiacu, z jakich$ tajemniczych przyczyn, zostato wybrane z tysigcy innych, by uwolnito si¢ z
uwigzi. Tysiace falujacych rzgsek w lejkowatym ujsciu jajowodu zwraca si¢ wtedy w strong
jajnika, by przyjac¢ oczekiwanego goscia.



I nagle pecherzyk peka...

Hormon luteinizujacy, chemiczny postaniec od przysadki moézgowej, niczym cyngiel w
karabinie uruchamia gwaltowni reakcje.

Jajnik spazmatycznie kurczy si¢ i wystrzela dojrzale jajeczko na zewnatrz. Fredzlowate
wypustki jajowodu, niczym zwinne palce, przechwytuja jajeczko 1 wciagaja je do waskiego
tunelu jajowodu. Powolnym, sennym ruchem drobniutkie rzgski delikatnie przesuwaja jajeczko,
kierujac je w czterodniowa podr6z, by przebyto 10 centymetréw, az do macicy.

Podczas gdy jajeczko przebywa swa zmudna wedréwke, btona $luzowa macicy przygotowuje
si¢ na jego przyjecie. Naczynia krwiono$ne poszerzaja sig, wypetniaja krwia, ktora pozywi
migkka, gabczasta tkanke przygotowujaca sig, by otuli¢ oczekiwane jajeczko. Gruczoty macicy
wypuszczaja strumien substancji odzywczych, potrzebnych jajeczku, by mogto si¢ rozwijac.
Btona $luzowa macicy dwukrotnie zwigksza swoje rozmiary - a wszystko po to, by sprawic¢
luksusowa ucztg jajeczku, ktore - zaptodnione - po swojej uciazliwej podrdzy zagniezdzitoby sig
w §ciance macicy.

Po przybyciu malenkie jajeczko przez 3 dni swobodnie unosi si¢ w pluszowej wyscidtce macicy.
Zaptodnione - siodmego dnia zagniezdza si¢ w jej $ciance.

Tymczasem na powierzchni jajnika resztki pecherzyka i ciatka zottego (ktore po ,,wybuchu”
zdazylo zmieni¢ kolor na jasnozotty) oczekuja sygnatu z macicy.

Jesli w gdérnym, ciemnym, waskim odcinku jajowodu jajeczko nie napotka plemnika - nie bedzie
zaptodnione i1 nie zagniezdzi si¢ w §ciance macicy. Wtedy ciatko zotte zacznie rozktadacd sig, a
chemiczne sygnaly, przesytane do macicy za pomoca progesteronu - umilkna. Poziom
progesteronu we krwi spadnie. Bez doptywu progesteronu naczynia krwionos$ne skurcza sig, a
krew nie doptynie do btony §luzowej macicy. Nowo utworzona tkanka w btonie §luzowe;j,
pozbawiona dostaw substancji odzywczych, po kilku dniach kruszeje i rozpada si¢ na mate
kawaftki. Po kilku godzinach takiego rozpadu ostabione, pozbawione krwi naczynia krwionos$ne
blony sluzowej otwieraja sig, jedno po drugim, wypuszczajac pojedyncze kropelki.

Kropli tych jest coraz wigcej i wiecej. Az naglym strumieniem krwi miesiaczkowej macica
pozbywa si¢ niepotrzebnej tkanki.

Po kilku dniach krwawienia miesiaczkowego btona Sluzowa oczyszcza si¢ 1 opisany proces
zaczyna si¢ od nowa. Blona $luzowa macicy zaczyna grubieé, a tysiace pecherzykow z
komoérkami jajowymi zaczynaja swoja wedrowke ku powierzchni jajnikéw. W czasie owulacji
dojrzewa nastgpne jajeczko i jesli kobieta nie zajdzie w ciazg, w dwa tygodnie po owulacji
zaczyna sig kolejne krwawienie miesigczne.

Cykl miesigczny (menstruacyjny)

Czas pomigdzy pierwszym dniem krwawienia miesiagczkowego a pierwszym dniem nastgpnego
krwawienia, czyli wiasnie omawiany cykl menstruacyjny, wynosi okoto miesiaca, a doktadniej -
od 28 do 35 dni. Cykl moze trwac od 21 do 35 dni. Przecigtna dlugo$¢ cyklu to 28 dni. Ale
bardzo niewiele kobiet miesiaczkuje dokladnie, regularnie, jak w zegarku, co 28 dni az do
menopauzy. Wigkszo$¢ z nas ma mniej regularne cykle. Ja na przyktad w ciagu ostatniego roku
tylko trzy pierwsze cykle miatam regularne. To znaczy, Ze nastgpowaty one rowno co 29 dni i za
kazdym razem krwawienie trwato 5 dni. Nastgpna miesiaczka zaczg¢la si¢ w dwudziestym
siddmym dniu od poprzedniej i trwata tylko 4 dni. Piata nastapila dopiero po 30 dniach i trwala



6 dni, a w trzydziestym pierwszym dniu po niej mialam nastgpny okres, przez 5 dni. Potem
znowu zaczetam miesiaczkowac regularniej, co 29 dni, i krwawienie utrzymywalo si¢ zawsze 5
dni. Kazda kobieta ma swdj indywidualny rytm. Jedna bardziej regularny, inna mniej. Czg¢sto
tez zdarza sig, ze kobieta o bardzo regularnym cyklu nagle zaczyna miesigczkowaé mniej
rytmicznie, jak ta, z ktora rozmawiaty$my:

|Kiedy bytam mloda, miatam bardzo regularne miesiaczki, co 26 dni. Moglam nastawia¢ zegarek
wedlug cyklu. Po trzydziestce miesiaczki pojawiaty si¢ raz po 22 dniach, raz po 27, raz po 30.
Teraz zno6w miesiaczkuj¢ regularnie.

Nierzadko bywaja tez takie przypadki, gdy u kobiet o duzych nieregularno$ciach w
miesigczkowaniu nagle cykle si¢ wyrownuja. Nikt nie umie wyttumaczy¢, dlaczego jedne
kobiety miesiaczkuja regularnie, a inne nie i dlaczego to si¢ czasami zmienia. Ale wiadomo, ze
takie czynniki jak podroze, wielkie radosci, ktopoty czy choroby maja duzy wptyw na
regularno$¢ miesiaczek, moga je opozniac lub przyspieszac.

Doswiadczone kobiety opowiadaja, ze te, ktére mieszkaja razem, ktore spedzaja ze soba duzo
czasu lub sa bliskimi przyjacidtkami, bardzo czgsto zaczynaja menstruacj¢ w podobnym czasie,
cho¢by przedtem mialy zupetnie inny rytm miesi¢czny. Tym bardziej przyczyny zmian rytmu
wydaja si¢ niezrozumiate.

|Tak wlasnie jest ze mna - zwierzyta mi si¢ pewna starsza pani, z ktdra rozmawialySmy na ten
temat: Zawsze mialam miesiaczkg¢ w tym samym czasie co inne kobiety, z ktorymi mieszkatam.
Kiedy bytam mlodsza, ja i moje siostry dostawaty$my okres zawsze w tym samym czasie - na
poczatku miesiaca. Kiedy wyjechalam na studia, zmienit mi si¢ rytm i zauwazytam, ze okresy
zaczynaja si¢ w polowie miesiaca, tak jak u moich kolezanek z pokoju.

Jak si¢ okazuje, w tych opowiesciach jest wiele prawdy.

Badania naukowe potwierdzity, ze kobiety przebywajace ze soba maja miesiaczki mniej wigcej
w tym samym czasie.

U bardzo mlodych kobiet, ktore dopiero zaczynaja swoje cykle miesigczne, szczegdlnie czgsto
zdarzaja si¢ r6zne nieregularnosci. Dzieje si¢ tak, poniewaz ciato dziewczyny potrzebuje czasu
na przystosowanie si¢ do cyklu menstruacyjnego. Dlatego mozesz na przyktad przez szes¢
miesigcy po pierwszej menstruacji nie mie¢ zadnego krwawienia. Albo mozesz krwawi¢ juz po
dwoch tygodniach od poprzedniej miesiaczki. Zwykle takie wahania i nieregularno$ci na
poczatku dojrzatosci plciowej trwaja okoto trzech lat, ale wiele kobiet zawsze ma nieregularne
cykle.

Dtugos¢ cyklu, obfitos¢ i rodzaj krwawienia



Krwawienie miesieczne moze trwaé¢ od 2 do 7 dni. Przecietnie trwa 5 dni. Czasami
menstruacja moze sie wydiuzyé¢ lub skrdécié. Na przykiad w jednym miesiacu
bedziesz krwawita tylko 2 do 3 dni, a w nastepnym - 5 do 6. A rédwnie dobrze moze
sie okazaé¢, zZze jestes$ jedna z tych, ktdérych miesieczne krwawienie trwa zawsze
doktadnie 5 dni.

Moze ci sie wydawaé, ze bardzo duzo krwi wypiywa z macicy i Zze duzo jej tracisz.
Ale to nie jest prawda. Ilos$¢ krwi kazdego miesiaca waha sie od objetos$ci tyzki
do objetosci filizanki. I w tej kwestii nie ma wyraznych regui. Niektdre z nas
maja bardzo obfite okresy, kiedy traca codziennie okolo os$miu tyzek krwi, a
niektére skape, tylko mniej wiecej jedna 1yzke. Jeszcze inne beda miaty raz
obfita, a raz mniej obfita miesiaczke.

Prawie wszystkie kobiety najwiecej krwi traca podczas pierwszych dni miesiaczki,
a potem stopniowo coraz mniej az do zupeinego ustania krwawienia. Ale sg tez
takie, ktdére poczatek okresu maja bardzo lekki, a dopiero potem ilos$é¢ krwi sie
zwieksza. Jeszcze inne beda mocno krwawity w pierwszym dniu, potem krwawienie
ustanie lub bedzie bardzo mate, aby na koniec znowu sie wzmdbdc. Wszystkie rodzaje
krwawienia i ich kombinacje sa prawidiowe.

Krew miesigczkowa (to znaczy krew i blona $luzowa macicy) moze byé¢ rzadka lub
zawieraé¢ kawalteczki $cietej krwi, zwane skrzepami. Najtatwiej je zauwazy¢ rano,
po wstaniu z t6zka, poniewaz w czasie snu, kiedy lezysz, krew w ciagu nocy
krzepnie w gbérnym odcinku pochwy.

Bywaja tez rdézne odcienie krwi - od jasnej czerwieni do brazu. Brazowa Jjest
zwtaszcza na poczatku i1 pod koniec krwawienia. Krew brazowieje, gdy wypiywa
wolno i1 niezbyt obficie.

Cztery fazy cyklu

Bez wzgledu na to, czy miesiaczkujesz co 21, czy co 35 dni, masz regularne cykle
czy nie, krwawisz bardzo obficie czy skapo - twd] cykl miesieczny przebiega w
ten sam sposdb co u wszystkich kobiet. Mozna podzielié¢ go na cztery fazy.

Faza pierwsza

Nazwa ,pierwsza faza cyklu” okre$lamy czas krwawienia miesiecznego, czyli czas
trwania miesiaczki. W tej fazie bilona peka i zostaje usunieta z macicy. Pierwszy
dzien krwawienia przyjmuje sie za pierwszy dzien cyklu.

Jak juz wiemy, faza krwawienia moze trwa¢ od 1 do 7 dni, ale najczes$ciej trwa 5
dni. Uméwmy sie wiec, ze odtad dni od 1 do 5 bedziemy okres$lac¢ jako faze
pierwsza cyklu miesiecznego (patrz rys. 28).

Rys. 28. Macica podczas czterech faz cyklu miesiecznego

Faza druga

W tej fazie gruczoty przysadki mbézgowe] produkuja hormon FSH, ktdéry sprawia, ze
pecherzyki Graafa wytwarzaja estrogen 1 kieruja sie ku powierzchni jajnika.
Estrogen pobudza bilone $luzowag macicy do lepszego ukrwienia i1 powoduje
pecznienie gabczastej tkanki stanowiacej miekka wysciditke.



Gdy kobieta ma cykl dwudziestoos$miodniowy i krwawi w przyblizeniu 5 dni,
omawiana faza druga moze sie zaczyna¢ okolo szdstego dnia cyklu i bedzie trwac
do trzynastego dnia cyklu.

Jesli twdj cykl jest diuzszy lub krétszy niz 28 dni, to oczywiscie faza druga
tez moze trwaé¢ diuzej lub krbécej.

Faza trzecia

Pod koniec drugiej fazy jajniki produkuja wystarczajaca ilos$¢ estrogendw, wiec
gruczoty przysadki mbézgowej moga zmniejszy¢ wytwarzanie FSH i1 uwalniaja strumien
LH. Hormon ten przedostaje sie do jajnika i1 powoduje pojawienie sie na jego
powierzchni pecherzyka, ktdéry zawiera dojrzate jajeczko. W tej fazie, zwane]
owulacja, dojrzaile jajeczko uwalnia sie z jajnika.

Zasadniczo w jednym cyklu dojrzewa tylko jedno jajeczko. Naukowcy twierdzag, ze
odbywa sie to wymiennie. W jednym cyklu jajeczko dojrzewa na przykiad w prawym
jajniku, a w nastepnym - w lewym. Jes$li kobieta ma tylko jeden jajnik (moglta sie
taka urodzi¢ lub stracié¢ drugi w wyniku choroby), przejmuje on funkcje tego
drugiego i produkuje dojrzate jajeczko co miesiac.

Wiekszos$é kobiet nie czuje, kiedy pecherzyk peka i dojrzate jajeczko wystrzela z
jajnika, ale bywaja przypadki, ze kobieta miewa w tym czasie bdle i skurcze.
Niektdére panie podczas owulacji narzekaja na tepy bdél w dole brzucha, trwajacy
caty dzien lub nawet diuzej, a inne maja ostry skurcz, ktéry szybko mija. Na
0ogbdt jednak owulacja przebiega bezobjawowo.

U kobiet z dwudziestooé$miodniowym cyklem owulacja wystepuje czternastego dnia.
Ze wzgledu jednak na pewne wahania (dwa dni wczeé$niej lub dwa dni pdznied)
przyjmuje sie zwykle, Ze odbywa sie ona miedzy dwunastym a szesnastym dniem
cyklu.

W wielu ksiagzkach opisuje sie $redni rytm miesieczny trwajacy 28 dni i tiumaczy,
ze owulacja wypada w czternastym dniu, czyli mniej wiecej w poitowie. Kobiety o
diuzszym lub krdétszym rytmie wnioskuja z tego, ze owulacja w ich przypadku
wypada w potowie cyklu czyli przy cyklu dwudziestodwudniowym jedenastego dnia, a
przy cyklu trzydziestodwudniowym szesnastego. Jest to mylny wniosek. Owulacja
wystepuje mniej wiecej na czternascie dni przed poczatkiem nowej miesiaczki 1 to
wtasnie te date nalezy bra¢ pod uwage przy obliczeniach (dla pewnos$ci lepie]
doda¢ jeden lub dwa dni). Je$li wiec cykl trwa 32 dni, to owulacja wypada w
osiemnastym dniu (32 -14 =18), a przy cyklu dwudziestodwudniowym nastapi juz w
6smym dniu cyklu (22 -14 =8).

Kobieta moze zajs$¢ w ciaze tylko podczas owulacji, kiedy jajnik wyrzucit
dojrzate jajeczko. Dobrze by bylo, gdyby udato sie doktadnie okres$lié¢ dzien
owulacji. Wtedy kobieta, ktdéra chciataby poczac¢ dziecko w danym cyklu, mogtaby
mie¢ stosunek piciowy w momencie najwiekszego prawdopodobienstwa zajscia w
ciaze, a kobieta, ktdéra nie planowataby dziecka, mogltaby powstrzymaé sie od
kontaktéw seksualnych w tym czasie. Niestety, nie jest to takie proste. Jednego
miesigca cykl moze trwa¢ 28 dni, wiec owulacja wypadnie w czternastym dniu. Ale
nastepny cykl moze mie¢ 32 dni i owulacja w tym cyklu bedzie dwudziestego
pierwszego dnia cyklu, a kolejny moze by¢ tylko dwudziestojednodniowy, co
oznaczatoby owulacje juz siddmego dnia cyklu.

Unikanie cigzy przez powstrzymywanie sie od wspdizycia podczas owulacji nie
zawsze sie sprawdza. Metoda unikania ciazy z uwzglednieniem kalendarzyka czesto
zawodzi. Istniejg inne, skuteczniejsze metody. Je$li interesuja cie sposoby
zapobiegania cigzy, siegnij po literature poswiecong tym zagadnieniom.
Porozmawiaj z mamag lub inng kobieta na temat metod, jakie one stosujg. Jesli
dopiero zaczynasz miesiagczkowaé, prawdopodobnie nie miatas$ jeszcze stosunku
piciowego 1 te problemy cie nie dotycza. By¢ moze, przez wiele lat nie bedziesz
sie koncentrowa¢ na regulacji poczeé¢. Dobrze jednak jest juz wczedniej poznadé te
metody, aby po rozpoczeciu wspdizycia piciowego by¢ obeznanag z tym zagadnieniem.



Faza czwarta

Na poczatku tej fazy dojrzate jajeczko znajduje sie w jajowodzie i podaza w
strone macicy. Ciatko zdbite, powstale z peknietego pecherzyka na powierzchni
jajnika, przybiera zétty kolor i produkuje progesteron. Hormon ten powoduje
powiekszanie sie blony $luzowej macicy 1 zapewnia zwiekszony doptyw do niej
substancji odzywczych. Je$li w tym czasie plemnikowi uda sie dotrze¢ do
jajowodu, dochodzi do zaptodnienia. Plemnik przebija powloke jajeczka, zaptadnia
je 1 tak zaptodniona komérka jajowa przesuwa sie do macicy. Tam sama sie
zagniezdza w grubej bionie Sluzowej. Po zaptodnieniu ciatko zdélte jeszcze przez
jakis$é czas bedzie dostarcza¢ progesteronu, aby blona $luzowa moglta zapewnic
doptyw odpowiednich substancji odzywczych zaptodnionej komdrce.

Czes$ciej jednak nie dochodzi do zaptodnienia. Wtedy Jjajeczko ulega rozktadowi, a
ciatko zdétte zatrzymuje produkcje progesteronu i takze rozktada sie. Na tym
etapie cyklu poziom estrogenu i progesteronu obniza sie znacznie, blona $luzowa
macicy zaczyna pekac¢ i1 zostaje usunieta na zewnatrz organizmu. Po jej usunieciu
przysadka mbézgowa znowu wzmaga produkcje hormonu FSH, a jajniki zaczynaja
wytwarzaé wiecej estrogenu. Po catkowitym pozbyciu sie starej blony $luzowe]
natychmiast grubieje nowa i1 rozpoczyna sie nowy cykl miesieczny.

W cyklu dwudziestoos$miodniowym faza czwarta trwa od pietnastego dnia cyklu
(zaraz po owulacji) az do dwudziestego dsmego. Dwudziestego dziewiatego dnia
rozpoczyna sie krwawienie i jest to pierwszy dzien nowego cyklu.

Podsumowanie czterech faz cyklu

Faza pierwsza

* odrywanie sie blony $luzowej macicy - miesiaczka,
* przysadka mézgowa 1 jajniki wytwarzaja jedynie niewielka ilo$¢ hormondw.

Faza druga

* przysadka mbézgowa produkuje hormon FSH,

* jajniki produkuja estrogen,

* pecherzyki jajnikowe zblizZzaja sie do powierzchni jajnika,
*

btona $luzowa macicy zaczyna grubiec.

Faza trzecia

* przysadka mbézgowa wypuszcza strumien LH,
* dojrzate jajeczko wystrzela z jajnika 1 przemieszcza sie w kierunku jajowodu.



Faza czwarta

* ciatko zb6tte powstaje z resztek pecherzyka jajnikowego i zaczyna produkowac
progesteron,

* progesteron powoduje pogrubienie sie blony $luzowej macicy,

* w przypadku zapltodnienia ciatko zdite wciaz produkuje progesteron, w
przeciwnym razie rozkiada sie,

* bez progesteronu z ciatka zditego bilona $luzowa peka i zostaje usunieta z
organizmu; pierwszy dzien krwawienia jest pierwszym dniem nowego cyklu.

Zmiany sluzu szyjki macicy

Zmiany zwigzane z cyklem miesiecznym nie sa jedynymi zmianami, jakie zachodza co
miesiac w naszym organizmie. Jak dowiedzialys$cie sie z poprzedniego rozdziatu,
na szyjce macicy znajduja sie gruczoly wytwarzajace $luz. Sluz miesza sie ze
starymi komdérkami oraz ciekiymi substancjami wytwarzanymi w pochwie i tworzy
wydzieline pochwowa. Ilo$¢ i rodzaj $luzu zalezy od fazy cyklu miesiecznego.
Réznice miedzy nimi zauwazalne sa dopiero u dojrzaltej kobiety, u nastolatek
trudno to zaobserwowad. Nie u wszystkich kobiet wida¢ to w takim samym stopniu,
u niektérych bardziej, u innych mniej. Na ogdétr odbywa sie to tak, zZe w dniach
bezposrednio po miesiaczce gruczoty szyjki macicy nie sa aktywne. Nie produkuja,
wtedy wiele $luzu, wiec pochwa 1 wargi sa suche. Po kilku dniach gruczoty
uaktywniaja sie 1 i1ilo$¢ $luzu wyraznie sie zwieksza. Pochwa 1 wargi sromowe
wilgotnieja, a $luz moze mie¢ jasny lub biato-z61ty kolor, moze by¢ wodnisty lub
gesty, klejacy sie. Owulacja jest faza, w ktdrej gruczoiy produkuja wiecej $luzu
niz kiedykolwiek, a wytworzona przez nie substancja jest bardzo jasna 1 $liska.
Jesli wezZmiesz w dwa palce troche takiego $luzu 1 sprdébujesz rozciagnad,
zobaczysz, ze da sie go rozciagna¢ jak kurze biatko. Taka witasnie ciagliwos$cia
charakteryzuje sie $luz pltodny, a jego nazwa jest o tyle uzasadniona, ze
wystepuje podczas owulaciji, czyli wtedy, kiedy zaptodnienie jest najbardzie]
prawdopodobne. $luz wytwarzany w innym momencie cyklu ma sktad ,nieprzyjazny”
plemnikom i powstrzymuje je od przedostania sie przez szyjke do macicy. Skiad
chemiczny $luzu piodnego jest bardzo korzystny dla plemnikédw, przediuza ich
zywotnos$é, pomaga w przemieszczaniu sie i1 zwieksza szanse zaplodnienia komdrki
jajowej. U niektdrych kobiet $luz ptodny moze mie¢ lekko czerwony lub brazowy
odcien. Jest to dos$¢ rzadki przypadek, niemniej zdarza sie, ale nie jest zadna
anomalia. Po prostu niektdére kobiety podczas owulacji wydzielaja $luz lekko
zabarwiony krwig.

S$luz plodny znika w ciagu trzech dni po owulacji. Niektére kobiety nie maja w
tych dniach $luzu i1 nie czuja zadnej wilgoci w pochwie ani na wargach sromowych.
U innych $luz wystepuje, jednak bardzo rézni sie od ptodnego, Jjest gesty 1
klejacy sie. Jeszcze inne miewaja dni ,suche” przemiennie z ,mokrymi”.

Kiedy wystapi pierwsza miesigczka?

Uczennice z klas, w ktdérych ucze, zawsze chcg wiedzie¢, kiedy beda miaty
pierwsza miesigczke. Niestety, nie moge im nigdy odpowiedzieé¢ na to pytanie.
Kazda z nas ma swd]j wiasny rytm. Postaram sie jednak przyblizyé wam nieco to
zagadnienie. Pierwsza miesiagczka zwykle pojawia sie miedzy dsmym a szesnastym
rokiem zycia, ale tak naprawde niewiele dziewczat zaczyna miesigczkowa¢ w wieku
osmiu lat. Rzadko jednak pierwsza menstruacja nastepuje pdzniej niz na szesnaste



urodziny. Najczestsze sa przypadki wchodzenia w ten okres pomiedzy jedenastym a
czternastym rokiem zycia, ale jeszcze raz podkres$lam, nie ma tu wyraznych regui.
Je$li jednak skonczytas$ juz szesnascie lat, a nie miata$ jeszcze pierwszego
okresu, radzimy ci uda¢ sie do ginekologa. Oczywiscie nie znaczy to, ze dzieje
sie z toba co$ zilego. Znane sa przyktady catkowicie zdrowych dziewczat, ktoére
miesigczkowaty po raz pierwszy w wieku lat dwudziestu. Niemniej wskazana jest
wizyta u lekarza choé¢by po to, aby wykluczyé¢ ewentualnag nieprawidlowos$é, ktéra
powstrzymuje miesigczke.

Cho¢ tak trudno okres$lié¢ date pierwszego krwawienia miesiecznego, to jednak jest
kilka wskazdéwek, ktdédre moga ci pombc. Przede wszystkim dowiedz sie, kiedy twoja
mama miata pierwszy okres. Bardzo czesto cdérki zaczynaja miesiaczkowad w
podobnym wieku co ich matki. Nie jest to wprawdzie zelazna reguta, ale sprawdza
sie w wielu przypadkach. Dowiedz sie, czy mama pamieta, kiedy zaczeta
miesigczkowaé. Nizej przedstawiamy |Karte dojrzewania piciowego. By¢ moze
podobna karte prowadzila twoja mama lub siostra albo inna bliska ci osoba. Jes$li
kiedy$ w przysztosci bedziesz miata cérke, zachowaj dla niej swoja karte.

Karta dojrzewania ptciowego

Data:

Wzrost:

Waga:

Faza owlosienia *onowego:
Faza rozwoju piersi:

Inne zmiany:

o U W N

Prowadzenie karty zacznij od wypeinienia pierwsze]j rubryki, a potem co trzy
miesiagce wypeiniaj kolejna (najlepie]j przygotuj sobie od razu kilka zapasowych) .
Zacznij od zanotowania daty, swojej wagil 1 wzrostu. Jezeli jeszcze nie zaczelas
nagle i gwattownie rosnaé¢, to na pewno wkroétce zaobserwujesz wyraziny przyrost
wagl i1 wzrostu. Jes$li ten poczatek jest juz za toba, odnotujesz stopniowe
zwiekszanie sie wzrostu i wagi.

W nastepnej rubryce, gdzie mamy fazy rozwoju owlosienia lonowego wpisz cyfre 1,
2, 3, 4, 5 w zaleznos$ci od tego, w jakiej fazie aktualnie sie znajdujesz. Jes$li
juz zapomniatas, jak mozna okres$li¢ te faze, wréé do rysunku 8. Cyfre 1
napiszesz w przypadku, gdy nie masz jeszcze zadnych wioskdéw. Jesli zauwazyia$s
cho¢ kilka, wstaw cyfre 2. Jezeli spostrzezesz, ze twoje owlosienie lonowe jest
podobne do przedstawionego na rysunku ilustrujacym faze trzecia, okresl swbdj
etap jako trzeci. Dale]j postepuj w ten sam sposdb. Moze tez okazac¢ sie, ze
znajdujesz sie pomiedzy okres$lonymi fazami. Wtedy nalezy doktadnie zaznaczyd,
miedzy ktérymi fazami jeste$ i wpisaé¢ te informacje do rubryki.

Nastepna rubryka to fazy rozwoju piersi. Przed wypeinieniem jej pomocne byloby
powtdérne obejrzenie rysunku 11. Postepuj analogicznie do poprzedniego przypadku.
Okres$l, na jakim etapie rozwoju sa twoje piersi, i wpisz do rubryki. Je$li sie
okaze, ze znajduja sie pomiedzy okre$lonymi fazami, =zaznacz to.

Jesli zauwazysz u siebie inne zmiany, na przyktad owlosienie pod pachami, ciemne
wtosy na rekach i nogach, zwiekszona potliwos$é¢, pryszcze, zmieniony wyglad sromu
itd., zanotuj to w rubryce: Pozostale zmiany. Za kazdym razem, gdy zauwazysz U
siebie jakas$ zmiane, zanotuj ja, nawet Jjed$li nie minely jeszcze trzy miesigce od
ostatniego wypeiniania karty. Oczywiscie zaznacz pojawienie sie pierwsze]
miesigczki!

Przeanalizowanie w swojej karcie faz rozwoju piersi i wlosdw tonowych mogtoby ci
pombéc w przyblizZzeniu przewidzieé¢, kiedy zaczniesz miesigczkowac.

Lekarze zajmujacy sie ta dziedzing przebadali wiele dziewczat znajdujacych sie w
okresie dojrzewania, aby okresli¢, w ktdérej fazie rozwoju piersi i owlosienia



tonowego wystepuje pierwsza miesiaczka. Wyniki ich badan przedstawiamy w
ponizszej tabeli:

Kiedy wystepuje pierwsza miesiaczka
Faza - Procent dziewczat, ktore zaczely miesiaczkowaé w danej fazie

rozwoju owlosienia fonowego - Procent dziewczat, ktore zaczety
miesiagczkowa¢ w danej fazie rozwoju piersi

- 0% - 0%
- 1% - 4%

265 - 19%
- 62% - 63%
- 11% - 14%

g w N
|

Jak widzicie, znaczna wiekszo$¢ dziewczat (63 procenty) zaczyna miesiaczkowad
bedac w czwartej fazie rozwoju piersi; 62 procenty dziewczat rozpoczyna
krwawienia miesieczne w czwarte]j fazie rozwoju owltosienia tonowego. A zatem
jes$li twoja |Karta dojrzewania wykaze, ze przechodzisz wtasnie czwarty etap
rozwoju piersi i owtosienia, wkrdétce mozesz spodziewal sie swoje]j pierwszej
miesigczki.

Z tabeli wynika tez, zZe pewna cze$¢ dziewczat zaczyna miesiaczkowaé rdéwniez w
fazie piatej (11 procent 1 14 procent), oraz wczesniej, to jest w fazie trzeciej
(26 1 19 procent).

Zwrbdécie uwage, ze zadna z badanych dziewczat nie zaczela swoje] pierwsze]
miesiaczki w pierwszej fazie rozwoju piersi czy owlosienia ltonowego. Jes$li
jeste$ wtasdnie na tym etapie, mozesz Jjeszcze nie zaprzatad sobie glowy tymi
sprawami .

Rozwd] owlosienia tonowego 1 piersi nie zawsze przebiega w tym samym tempie.
Mozesz wiec zaobserwowaé, ze jeste$s w jakiej$ fazie rozwoju piersi i w zupeinie
innej fazie rozwoju owlosienia lonowego. Na przyvkiad jedna z dziewczat z mojej
klasy dostata pierwszy okres bedac w czwartej fazie rozwoju piersi i w trzeciej
fazie rozwoju owlosienia lonowego.

Nastepne pytanie najczes$ciej pojawiajace sie na moich lekcjach to: ,Jak diugo
trwaja poszczegbdlne fazy?” Jak to zwykle bywa, trudno udzielié¢ precyzyjnej
odpowiedzi na takie pytanie. Mozemy jednak przes$ledzié¢, jak to bywa u wiekszosci
dziewczat.

Czas trwania poszczegblnych faz

Faza - Wiekszo$¢ dziewczat - 95% wszystkich dziewczat

Piersi (faza 2) - ok. 11 miesiecy - ok. 2,5 do 12 miesiecy

Piersi (faza 3) - ok. 11 miesiecy - ok. 4 do 26 miesiecy

Piersi (faza 4) - ok. 24 miesiecy ok. 1 do 7 lat

Owtosienie tonowe (faza 2) - ok. 2,5 do 16,5 - ok. 7 miesiecy
Owtosienie tonowe (faza 3) - ok. 2,5 do 11 - ok. 6 miesiecy
Owtosienie tonowe (faza 4) - ok. 7 do 29 miesiecy - ok. 15,5 miesiagca

Jak wida¢, u wiekszos$ci dziewczat drugi etap rozwoju piersi trwa mniej wiece]
jedenascie miesiecy. Innymi stowy, przejs$cie od poczatku fazy drugiej do
poczatku fazy trzeciej trwa dwanas$cie miesiecy. Tylko w przypadku bardzo
niewielkiej grupy dziewczat (5 procent) bedzie to trwalo krdcej lub diuzej.

Z powyzszych badan wynika rdéwniez, zZe czas trwania trzeciego etapu w rozwoju
biustu wynosi okolo jedenastu miesiecy, ale zdarza sie, ze niektdre dziewczeta
przechodza przez ten okres w ciagu jednego miesigca, a u innych wydituza sie do



dwudziestu szesciu. Dla 95 procent dziewczat bedzie to czas miedzy jednym a
dwudziestoma szeécioma miesigcami. Dla wiekszos$ci - jedenascie miesiecy.

Twoja pierwsza menstruacja

Te karty 1 tabele sa catkiem przyjemna zabawa i1 moga ci pomdc okreslié, kiedy
mozesz spodziewaé¢ sie pierwszej miesiaczki, lecz niestety nikt nie potrafi
doktadnie przewidzieé¢, kiedy to nastapi. Wiele dziewczat jest tym faktem bardzo
zaniepokojonych.

,Co ja zrobie, jes$li to sie stanie w szkole?” - to pytanie pojawia sie bardzo
czesto. Na szczes$cie, jest w klasie kilka dziewczat, ktdére maja juz miesiaczki 1
moga podzieli¢ sie z kolezankami swoimi dodwiadczeniami. Oto co powiedzialta
jedna z nich:

|Pierwszy okres dostatam na lekcji historii. Nie bytam caikowicie pewna, co sie
dzieje, ale co$ mnie tkneto. Podniostam reke i powiedziatam, zZze musze i$¢ do
toalety. Oczywiécie majtki bylty poplamione krwia. Na szcze$cie miatam przy sobie
troche drobnych, wiec kupitam w automacie podpaske, zatozylam ja i wrdcitam do
klasy.

Podpaski sa to baweiniane podktadki, ktdére wchitaniaja wyciekajaca krew. Ta
dziewczyna miata szczescie. W szkole znajdowal sie automat i miata w dodatku
przy sobie pieniagdze. Inna nie miata tyle szczes$cia:

|Ja réwniez dostaltam pierwsze] miesiaczki w szkole. Dobrze wiedziatam co to
jest, ale posztam do tazienki, aby sprawdzi¢. W automacie witasdnie zabrakio
podpasek, wiec zwinelam papier toaletowy 1 posziam do pielegniarki. Byla bardzo
mita, data mi czyste majtki i podpaske.

Wiele dziewczat idzie w takiej sytuacji albo do pielegniarki szkolnej, albo do
sekretariatu lub do wychowawczyni czy nauczycielki wychowania fizycznego. Jes$li
majtki byly poplamione, to czasami mozna byio znalezé zapasowe. Inne po prostu
wyptukaty majtki w wodzie, zaltozyly mokre i czekaty, az wyschna. Niektdre
dziewczeta zadzwonity do swoich mam i poprosity, aby przywiozily im czyste majtki
i podpaski.

Pewna dziewczyna powiedzialta, ze byla na to przygotowana:

|Na poczatku siddmej klasy wiedziatam juz, zZze jestem dojrzata, witozylam wiec do
teczki, na wszelki wypadek, jednag podpaske. W mojej szkole nie byio
pielegniarki, a automaty z podpaskami byly albo zepsute albo puste. Chciatam
unikngé¢ sytuacji, w ktdérej bylabym zmuszona pdjs¢é do sekretariatu i1 powiedzied,
ze mam okres i ze potrzebuje podpaski. Tam zawsze bylo duzo osbdéb. Czultabym sie
wiec bardzo zaklopotana.

Inna dziewczyna tez byla przygotowana, ale:



|INositam podpaske w teczce prawie rok. My$latam, ze jestem bardzo sprytna i zZe
nie dam sie zaskoczy¢. Pewnego dnia, gdy bylam na korytarzu szkolnym, moja
przyjaciditka powiedziata mi: ,Stuchaj, masz krew na spddnicy”. MySlatam, ze
umre. Poprositam, zeby mnie zasionita i zeszlam po kurtke. Posziam do
sekretariatu i oznajmitam, zZe jestem chora i1 Ze musze i$¢ do domu.

Wiekszos$¢ dziewczat odczuwa wilgoé¢, zanim krew przesigknie przez bielizne.
Jednak na ogdtr za pierwszym razem nie ma tyle krwi, aby mogto dojs$¢é do tego.
Niektdérym dziewczetom przydarzyita sie jednak taka krepujaca sytuacja, ze krew
poplamita ich odziez. Je$li zblizZajaca sie twoja pierwsza miesiaczka napawa cie
lekiem, powinnas$ porozmawiac¢ z mamag lub z kim$ innym, kto mbégiby podzielié¢ sie z
toba swoimi doswiadczeniami. Moze to byé¢ dla ciebie bardzo pomocne.

Podpaski, tampony i gabki

Miesiagczka moze wystapi¢ w kazdym czasie, w dzien i w nocy, w domu, w szkole,
gdziekolwiek. Bez wzgledu jednak na to, kiedy i gdzie ona sie zacznie, trzeba
co$ zrobié¢ z wyplywajaca krwia. W przeszios$ci kobiety uzywaty wszystkiego,
poczawszy od trawy, a skonczywszy na miekkich tkaninach i gabkach. Obecnie jest
tak ogromny wybdér $Srodkdéw higienicznych, Ze nie wiadomo, na ktdéry sie
zdecydowaé. Mozesz spytac¢ sie mamy, czego ona uzywa. Najlepiej sama wyprdbuj
rbézne produkty i pdzZniej wybierz ten, ktdéry najbardziej ci odpowiada.

Podpaski higieniczne

Podpaski réznig sie rozmiarami i gruboscig. Zrobione sa z miekkiej baweiny.
Wiekszos$¢ ma warstwe celofanu, ktdéry zapobiega przesiaknieciu krwi przez baweine
i pobrudzeniu ubrania (patrz rys. 29).

Rys. 29. Podpaski higieniczne

Elementy budowy: paski z klejem, zakladki stuzgce do przyczepienia podpaski do
paska, celofan, warstwa miekkiej baweiny, spdd, pas higieniczny.

Niektdére podpaski mozna przymocowaé¢ do specjalnego paska, noszonego wokdil
bioder. Do innych nie potrzeba ani paskdédw, ani agrafek. Maja pasek z klejem na
zewnetrznej stronie, pokryty paskiem papieru. $ciaga sie papier i przyczepia
podpaske do majtek. Klej przytrzymuje podpaske na miejscu.

W przypadku obfitego krwawienia nalezy uzy¢ grubszych podpasek, przynajmniej w
te dni, gdy krwi jest najwiecej. Sa tez specjalne, diugie podpaski, ktdére mozna
zaktada¢ na noc. Je$li krwawienie nie jest zbyt intensywne, cienkie podpaski
wystarcza. Sa tez specjalne, bardzo cienkie podpaski (mini), ktdérych uzywa sie w
ostatnich dniach miesiaczki, kiedy wysacza sie minimalna ilo$¢ krwi.

Gdy po raz pierwszy zalozysz podpaske, zwlaszcza te grubsza, mozesz sie czudé
nieswojo. Wydaje ci sie, Ze na pewno wszyscy widza, 1z ja nosisz. Tak wcale nie
jest. Je$li nie wierzysz, spdjrz w lustro.

Podpaski trzeba zmienia¢ co trzy, cztery godziny. Na pewno wtedy nie dojdzie do
poplamienia ubrania. Jest jeszcze Jjeden powdd, dla ktdrego nalezy robi¢ to dosyé
czesto. Krew menstruacyjna sama w sobie Jjest czysta i bezzapachowa. Po



zetknieciu sie z bakteriami znajdujacymi sie w pochwie i w powietrzu zaczyna
wytwarzac¢ nieprzyjemny zapach. Bakterie rozwijaja sie wtedy bardzo szybko.
Czesta zmiana podpasek i codzienny prysznic zapobiegna temu.

Zuzyte podpaski nalezy wyrzuca¢ do Smieci. Nie wolno wrzucac¢ ich do sedesu, gdyz
moga zapcha¢ rury. W toaletach publicznych znajduja sie kosze przeznaczone na
ten cel. Jes$li ich nie ma, zawin podpaske w papier toaletowy i wyrzué¢ do kosza
na $mieci. Zawijanie zuzytej podpaski w papier toaletowy zapobiega wydzielaniu
sie nieprzyjemnego zapachu. Mozesz w ten sposdb postepowal zawsze, nawet w domu.

Tampony

Innym sposobem absorbowania krwi menstruacyjnej jest tampon. Kobiety uzywaty ich
od zarania dziejéw. Robity waleczki z trawy lub materiatu i wktadaty do pochwy.
Obecnie istnieja tampony bawelniane, zaopatrzone w przyczepiony na konhcu
sznureczek, pomagajacy tatwo je usungé. Czes$é¢ tampondw zaopatrzona jest w
aplikator, utatwiajacy wprowadzanie ich do pochwy.

Dziewczeta zadaja sporo pytan na temat tampondw. Przede wszystkim chcg wiedzied,
czy tampon moze ,wpas$¢ do Srodka”. OdpowiedZ brzmi - nie. Tampon wsuwa sie do
pochwy, ale nie moze sie dosta¢ do macicy. Przejscie miedzy pochwa a macica -
szyjka macicy - jest zbyt waskie. Otwdr szyjki macicy jest wielkosci tebka od
zapatki. Wszelkie obawy sa wiec bezzasadne.

Inny problem nurtujacy moje uczennice to czy tampon moze sie zgubi¢ w pochwie.
Na pewno styszalty opowiesci o tym, Jjak jakas$ kobieta zwrdcita sie do lekarza,
aby pomdbégt jej odnalezé zagubiony tampon. Tak naprawde nie ma zadnej mozliwosci,
aby tak sie stalo. Moze sie natomiast zdarzyé, zZe sznureczek wsunie sie do
pochwy lub tampon znajdzie sie tak gieboko, zZe kobieta dozna takiego wrazenia.
Jesliby ci sie przytrafila podobna przygoda, nie przerazaj sie - wyciagniecie go
nie jest wcale takie trudne. Po prostu wtdz palec do pochwy 1 wyciagnij go!
Prawdopodobnie bedziesz musialta sie napia¢ jak przy oddawaniu kalu. Wypchnie to
tampon nizej, tak Ze bedziesz go mogta uchwycié. Zazwyczaj jednak sznureczek
zwisa swobodnie z pochwy 1 wystarczy go lekko pociagnaé, by wydostaé¢ tampon.
Dziewczeta maja réwniez watpliwosci czy dziewice (osoby, ktdére Jjeszcze nie
wspbdizyty) moga uzywaé tampondw. Tampon mozna stosowaé bez wzgledu na wiek 1
niezaleznie od tego, czy sie jest dziewica, czy nie. Oczywiscie moze to byc
trudniejsze, gdy Jjeste$ mtoda, i jesli otwory w twojej bionie dziewicze]j sa
mate. Ale wejscie do pochwy i bilona dziewicza sa rozciagliwe. Je$li masz
problem z wsunieciem tamponu, sprébuj delikatnie palcem rozszerzyé wejscie do
pochwy. Po paru miesiacach podobnych zabiegdéw kilka razy w tygodniu kiopoty
zniknag.

Niektdérym kobietom wygodniej wsuwaé tampon stojac, innym lezac, a jeszcze innym
siedzac. Bez wzgledu jednak na pozycje pamietaj, ze pochwa nie jest skierowana
prosto do gdéry, lecz pochyla sie nieco do tytu. Je$li wiec nie bedziesz wsuwad
tamponu pod pewnym katem, napotkasz wieksze trudnosci.

Upewnij sie rdéwniez, czy rozmiar tamponu, ktdédrego uzywasz, jest dostosowany do
twoich wymiardéw. Sa trzy lub cztery rozmiary tampondéw. Najlepiej zaczynac¢ od
najcienszych i1 najmniejszych, bo tatwiej je wcisnac.

Jesli stosujesz tampon z aplikatorem, sprawdZ najpierw, na jakiej zasadzie on
dziata (mozesz na to poswiecié¢ jeden tampon). Jes$li ujscie pochwy jest suche,
nawilz tampon $lina lub odpowiednim Zelem. Do nawilzania nie uzywaj kremdéw do
rak czy do ciata, ktdérych skiadniki moga podraznié¢ pochwe.

Przed wsunieciem tamponu postaraj sie rozluznié¢. W przeciwnym wypadku twoje
miednie beda naprezone, co uniemozliwi ci wprowadzenie tamponu.

Rys. 30. Tampony

Rézne rodzaje:
1. z plastikowym aplikatorem
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z tekturowym aplikatorem
3. sztywny aplikator

Zdejmij papierowe opakowanie, a nastepnie lagodnie wsun tampon i aplikator do
pochwy, na gtebokos$¢é mniej wiecej 3 centymetrdw.

Niektdére aplikatory maja forme pateczki. Za jej pomoca wsuwasz tampon do pochwy.
Sa takze tampony bez aplikatordédw - wsuwasz wodwczas tampon bezposrednio do pochwy
palcem.

Teraz dowiesz sie czego$, o czym nie przeczytasz w zadnej instrukcji. Jes$li nie
wepchniesz tamponu wystarczajaco gieboko, bedzie ci bardzo niewygodnie.
Wsadzajac palec do pochwy i napinajac sie, stwierdzisz, zZe mies$nie ujscia pochwy
sa zacisniete. Bedziesz wiec musiata wsuna¢ tampon powyzej miejsca, gdzie
miednie sie zaciskaja. W przeciwnym wypadku tampon zostanie miedzy miedniami i
bedzie cie uwieral. Je$li za$ tampon jest wiozony prawidiowo, nie bedziesz go
czuta. Poza tym, nie ma zadnej mozliwos$ci, aby sie wysunal. Zapobiegna temu
mieénie okalajace wejscie do pochwy.

Jes$li wktadanie tamponu jest wciaz bolesne, to dopdki nie rozciggniesz wejscia
do pochwy, w sposdb jaki opisalis$my, uzywaj podpaski. Po pewnym czasie ponownie
sprébuj uzyé tamponu.

Podobnie jak podpaski, tampony trzeba zmienia¢ co 3-4 godziny. Sam tampon mozna
wrzucié¢ do muszli sedesowe]j, ale aplikator trzeba wyrzucié¢ do kosza, poniewaz
mégiby zapchaé¢ rury.

Tampon jest tak wygodny, Ze mozna zapomnieé go usunaé, zwiaszcza pod koniec
miesiagaczki. Moze to doprowadzi¢ do powstania nieprzyjemnego zapachu oraz
wydzieliny, jednak po usunieciu tamponu wszystko powinno wrécié do normy.

Gabki (w Polsce praktycznie takich ggbek sie nie spotyka)

Niektdére kobiety uzywaja gabki (patrz rys. 31). Jej zaleta jest to, ze mozna ja
wyptukaé i uzyé ponownie. Mam kilka przyjacidtek, ktdére sie nia postuguja 1
uwazaja, ze jest to najlepszy $rodek. Kilka razy sprdébowatam i1 jesli mam byé
szczera, to nie bylam tym zachwycona. Przepuszczaly krew i co bylo jeszcze
gorsze, nie dawaly sie dokladnie wyptukac¢. Nie polecam ich, poniewaz wydaje mi
sie, ze niedostateczne wyptukanie moze spowodowac¢ infekcje.

Rys. 31. Gabka higieniczna

Zestaw: gabka, woreczek do przechowywania

Wstrzas toksyczny

Omawiajac $rodki higieny dla kobiet, nalezaloby tez wspomnieé o wstrzasie
toksycznym, chorobie, ktdéra moze byé¢ zwigzana z uzywaniem tampondw, podpasek
oraz gabek. Wiekszos¢ chorych byly to kobiety ponizej trzydziestu lat, ktdre
zachorowaly podczas miesiaczki. Uzywaly wdwczas gidwnie tampondw, rzadziej
podpasek czy gabek.

Wstrzas toksyczny jest infekcja. Gdy wywola go uzywanie tamponu, zaczyna sie w
pochwie. Jej przyczyna sa bakterie wytwarzajace toksyne, ktdédra przedostaje sie
do krwi. Objawy choroby to nagta gorgczka, wymioty oraz rozwolnienie. Mogag



towarzyszy¢ temu bdle giowy, gardia oraz miedni. W ciagu 84 godzin moze wystapil
gwattowne obnizenie cisnienia krwi, co powoduje znaczne ositabienie. Moze pojawié
sie piekaca wysypka. Taki wstrzas bardzo rzadko bywa Smiertelny.

Nikt nie wie na pewno, jaki jest zwiazek miedzy tamponami a choroba. Niektérzy
z prowadzacych badania doszli do wniosku, zZe jej przyczyna sa superwchianiajace
widkna. Jedna z teorii gtosi, Ze poniewaz te widkna moga wchiongaé bardzo duzo,
kobiety zmieniaja je zbyt rzadko. W ten sposdb krew menstruacyjna diuzej
pozostaje w pochwie. Jak juz wiemy, Jjest to doskonate $rodowisko do powstawania
i rozwijania sie bakterii. Je$li znajduja sie one w pochwie, a tampon pozostaje
zbyt diugo, rozmnazaja sie 1 wytwarzaja wystarczajaca ilos$¢ toksyn, by kobieta
zachorowata. Wedlug innej teorii wstrzas spowodowany jest szorstkoscia tych
widkien. Wytwarzajg one mikroskopijne ranki wewnatrz pochwy, przez ktdre
bakterie przenikaja do krwi.

Kiedy zaczeto méwié¢ o tej chorobie, bardzo duzo kobiet przestaio uzywacd
tampondéw. Podpaski jednak sa znacznie grubsze, poza tym moga byé¢ powodem kpin,
moga réwniez wydzielad¢ nieprzyjemng won i sa mniej wygodne, dlatego wiele kobiet
wrbécito do tampondw. Wstrzas toksyczny jest bardzo rzadka choroba, zapada na nia
tylko szeé$é¢ na sto tysiecy kobiet, tak wiec prawdopodobienstwo, ze zachorujesz
wtasnie ty - jest bardzo mate.

Jesli uzywasz tampondw, zmieniaj je co 3 lub 4 godziny. Zawsze przed pdjsciem
spa¢ oraz zaraz po obudzeniu. Na noc najlepie] jest uzywaé podpaski. Jesli
dostaniesz nagtej goraczki i zaczniesz wymiotowaé¢, wyciagnij tampon i
niezwtocznie udaj sie do lekarza.

Czy podczas miesigczki mozna...?

Dziewczeta zawsze chca wiedzieé, czy podczas miesiaczki mozZna robié¢ pewne
rzeczy. Czy mozna sie kapa¢ i braé prysznic? Myé glowe? Jezdzié konno? Cwiczyé
na wychowaniu fizycznym? Mie¢ stosunek? Pié¢ zimne napoje 1 spozywad zimne
jedzenie?

OdpowiedZ na te wszystkie pytania brzmi - tak. Mozesz robié¢ to wszystko, co w
pozostate dni miesigaca. Oczywiscie je$li chcesz piywadé, lepiej uzywaé¢ tamponu
niz podpaski.

Mogtas$ styszeé, ze w czasie menstruacji nie wolno sie kapa¢ ani braé¢ prysznica.
Nie jest to prawda. Wrecz przeciwnie, podczas miesigczki codzienny prysznic lub
kapiel sa rzecza niezbedna. Mogtas$ rdéwniez sityszedé, zZe zimne jedzenie, zimne
napoje oraz forsowne ¢wiczenia moga spowodowad zwiekszenie krwawienia,
przediuzyé miesigczke albo spowodowaé¢ skurcze. To tez nieprawda. W
rzeczywistoéci, ¢wiczenia moga przyniesé¢ ulge w przypadku skurczy.

Irygacja

Jest to gruntowne pilukanie pochwy. Do tego zabiegu mozna uzy¢ albo zwykitej wody,
albo roztworu wody i octu, albo specjalnych preparatdédw. Niektdre kobiety
uzywaja przyrzaddw przypominajacych strzykawki, majacych z jednej strony dysze,
a z drugiej zbiornik na wode lub inny roztwdr. Dysze wprowadza sie do pochwy,
naciska sie zbiornik i dzieki wytworzonemu cisnieniu piyn wpitywa do pochwy. Inne
za$ uzywaja do tego celu irygatora zaopatrzonego w wezyk. Dziata on na podobnej
zasadzie.

Zabieg ten nie jest najlepszym rozwigzaniem. Na pewno nie jest niezbedny do
utrzymania czysto$ci, bo pochwa oczyszcza sie sama poprzez wydzielana przez
siebie wydzieline. Ma ona odczyn lekko kwasny, co zapobiega rozwojowi bakterii.



Irygacja moze naruszy¢ rédwnowage kwasowg i1 wywoiac infekcje. Preparaty, ktdre
sa w sprzedazy, moga podrazni¢ tkanke pochwy. Ponadto zawsze istnieje
niebezpieczenstwo wprowadzenia nowych drobnoustrojéw, ktdbre moga sie znajdowad
na instrumentach do pitukania. Oprdécz tego zbyt duze cisnienie wody mogioby
wprowadzié¢ bakterie do macicy i1 wywoiaé¢ infekcje. Sporadycznie lekarz moze
zaleci¢ piukanie réznymi specjalnymi preparatami, lecz bedzie to stanowié czesé
leczenia infekcji pochwy. Poza tym piukania nie sa zalecane.

Skurcze

Prawie kazda kobieta w pewnym momencie ma bolesne skurcze. Moga wystapi¢ przed
miesiaczka lub w czasie jej trwania. Moze to by¢ bdl albo lekki, albo ostry i
gwattowny. Wiekszo$¢ kobiet ma tagodne skurcze, a trwaja one tylko przez moment.
Niewiele skarzy sie na bardzo mocne skurcze podczas kazdej menstruacji.

Istnieje wiele teorii, ale nikt nie zna rzeczywistych powoddédw wystepowania
skurczéw. Jedna z nich gtosi, zZe skurcze sa wynikiem gwaltownego $ciggania sie
macicy, ktdére ma na celu utatwienie pozbycia sie krwi menstruacyjnej.
Szczegdlnie wrazliwe kobiety moga odczuwaé¢ to jako bdle. Twdrcy innej teorii
uwazaja, ze dolegliwosci te wywoluje zbyt duza ilo$é hormonu zwanego
prostaglandyna. Pomaga on w $ciaganiu sie macicy i okazuje sie, ze kobiety
uskarzajace sie na dokuczliwe skurcze maja w organizmie wiecej tego hormonu niz
inne.

Teorie powstaja 1 upadaja. Jedna szczegbdlnie popularna giosi, ze bdle sa jedynie
wytworem wyobrazni. Zwolennikami tej teorii sa gtdéwnie mezczyzni. Niektédre
kobiety, nie majace problemdédw ze skurczami, wierza w nia. Skurcze jednak nie
powstaja w wyobrazni, lecz w brzuchu, 1 wierzcie mi, sa bardzo bolesne.

Jes$li dokuczaja ci bolesne skurcze, sprdébuj zrobié¢ ¢éwiczenia przedstawione na
rysunku 33. Pomogty one wielu kobietom.

Rys. 33. Cwiczenia zapobiegajace skurczom miesiagczkowym

Cwiczenie 1. Pol6z sie na brzuchu. Stopniowo, bez pomocy rak, podnoé glowe i
klatke piersiowa, az do oderwania sie jej od podiogi. Nastepnie, opierajac sie
na ramionach, odegnij sie jak najmocniej. Cwiczenie powtdérz kilkakrotnie.
Cwiczenie 2. Pol6z sie na brzuchu. Chwyé sie rekami za kostki i zroéb kolyske.
Pokolysz sie kilkakrotnie.

Cwiczenie 3. Pol6z sie na stoliku wysokoéci mniej wiecej 0,5 metra. Oprzyj rece
na ziemi przed soba. Zegnij kolana 1 przyciagnij piety do pos$ladkdéw. Nastepnie
powolnym ruchem wyprostuj nogi. Wykonuj ¢éwiczenie szes$é¢ minut.

Niektdérym kobietom pomaga masturbacja i doprowadzenie sie do orgazmu. Po
orgazmie naczynia krwionosne sa mniej przekrwione 1 krew przepiywa swobodniej.
Innym przynosi ulge masowanie podbrzusza lub przyiozenie butelki z goraca woda.
Jes$li zZzadna z tych metod nie jest skuteczna, zazyj Srodek przeciwbdlowy (na
przyktad aspiryne). W sprzedazy sa takze specjalne $rodki przeciwdziatajgce
bélom miesiaczkowym, zawierajgce kofeine. Mozesz je naby¢ bez recepty. Czasami
pomagaja one wtedy, gdy normalna aspiryna zawodzi.

Jesli wyprdbowatas wszystkie metody i nie przyniosiy ci one ulgi, to powinnas
sie uda¢ do lekarza. Silne skurcze moga sygnalizowac¢ jakis$ ukryty problem
medyczny. Lekarz moze przepisac¢ silniejsze $rodki przeciwbdlowe lub
antyprostaglandyny, ktdére mozna kupié na recepte.



Nie situchaj ludzi, ktérzy twierdza, ze skurcze sa tylko wytworem wyobrazni.
Je$li nawet twdj lekarz tak uwaza, udaj sie do innego. Zbyt wiele kobiet cierpi
na te dolegliwo$¢. Masz peine prawo do opieki lekarskiej i domagaj sie jej.

Zespot napiecia przedmiesiagczkowego

U wielu kobiet w pewnej fazie cyklu mozna zaobserwowac¢ zmiany w organizmie oraz
w zachowaniu. Na przykiad ja w czasie miesiaczki tryskam energia i wytadowuje
sie robigc porzadki domowe (ma to swoje dobre strony, poniewaz na ogdl nie lubie
sprzatac¢). Mniej wiecej na tydzien lub pditora przed miesiaczka moje piersi
nabrzmiewaja, staja sie wrazliwsze, a czasami nawet bola (zaczelo sie to, kiedy
przekroczyiam trzydziestke). Zauwazam rdéwniez zmiane w przemianie materii.
Czasami mam zaparcie, czasami lekkie rozwolnienie. Niekiedy odczuwam tagodne, a
innym razem gwattowne skurcze w dole brzucha w czasie miesigczki. Zdarza sie, ze
w pierwszych dniach menstruacji mam takie wrazenie, jakby srom i pochwa byily z
olowiu. Do takiego stopnia sa nabrzmiate. Zawsze wiem, kiedy mam owulacje,
poniewaz jestem wtedy bardzo pobudliwa seksualnie.

Wiele dziewczat i kobiet, z ktdérymi rozmawiatys$my, takze zaobserwowalo u siebie
rézne zmiany, zwiazane z menstruacja. Zmiany zachodza w okresie miesiaczkowania
lub mniej wiecej na tydzien przed nim. Niektdre odczuwa sie w trakcie
miesiaczki, inne tuz przed.

Odczuwane sa takie zmiany jak: gwaitowny przypiyw energii, odpityw energii lub
uczucie zmeczenia, nagie zmiany nastroju, napiecie i niepokdj, depresia,
poczucie zadowolenia, przypityw energii twdrczej, apetyt na stodycze, pryszcze,
tradzik oraz inne problemy skérne, jasnordzowy poirysk skdry, wzmozone napiecie
seksualne, bdle gitowy, zakldécenia wzroku, rozwolnienie, zatwardzenie, puchniecie
kostek, nadgarstkéw, rak i stdp, nabrzmiatosé i wrazliwosé piersi, nabrzmienie
brzucha, okresowe przybranie na wadze, zmniejszona zdolno$¢ koncentracii,
zwiekszona zdolno$¢ koncentracji, zwiekszony apetyt, zwiekszone pragnienie,
skurcze, wzmozona potrzeba oddawania moczu, infekcje ukiadu wydalniczego, zmiana
wydzieliny pochwowej, niedrozny nos, bdle w ustach, bdle krzyza.

U niektérych te zmiany sa bardzo widoczne, u innych - niezauwazalne. Sa tez
kobiety, ktdére nie rejestruja u siebie zadnych zmian zwiazanych z okresem.

Objawy przedmiesigczkowe

Zdarza sie, ze niektdére kobiety odczuwaja zespdl napiecia przedmiesigczkowego na
7, a nawet 10 dni przed menstruacja. Nie ma pewnos$ci co do przyczyn jego
powstawania. Niektérzy uwazaja, ze jest spowodowany niedoborem witamin oraz
pewnych skitadnikdéw odzywczych. Sa lekarze, ktdérzy twierdza, ze wywoluje go
nieréwnowaga hormonalna.

tagodne formy objawdw przedmiesiaczkowych sa powszechne, odczuwa je w rdéznych
okresach zycia 40 procent kobiet. Niektdre objawy pojawiaja sie nawet na 7 dni
przed okresem.

Jesli masz tagodne objawy, zaleca sie wyeliminowanie z jadlospisu cukru,
czekolady 1 kawy, a wlaczenie produktdw bogatych w witamine B6 oraz magnez
(zielone warzywa, peine ziarna, orzechy, nasiona). Wskazane jest tez zazywanie
zestawu witamin zawierajacych witamine B compleks. Niektdrzy lekarze stosuja
kuracje hormonalng, ale wielu specjalistdéw jest do niej nastawionych bardzo
sceptycznie.

Jesli wydaje ci sie, ze wystepuja u ciebie objawy napiecia przedmiesigczkowego,
powinna$ zasiegnal porady lekarza.



Brak okresu

Po zajséciu w ciaze kobieta przestaje miesiaczkowad¢ na dziewielé miesiecy, to
znaczy na caty okres ciazy. Po porodzie menstruacja moze wystapié¢ juz po
miesigcu lub dopiero po kilku. Kobieta nie miesiaczkuje takzZze podczas menopauzy.
Jednak ciaza, pordd oraz menopauza nie sa jedynymi przyczynami braku okresu. Jak
stwierdzitysmy juz wczesdniej, caikiem normalne jest, ze u dziewczat, ktdre
dopiero zaczely miesiaczkowaé, nie wystapi jedna lub dwie miesiaczki. Nawet
je$li menstruacje byty regularne przez kilka lat, to moze sie zdarzyé¢, ze nie
bedzie jednej lub wiece]j. Jest to catkiem normalne i nie ma powodu do niepokoju.
Jes$li jednak nie wspdizytas$ seksualnie, a okres nie wystepuje przez trzy kolejne
miesiagce, to lepiej uda¢ sie do lekarza. Brak trzech miesigczek z rzedu nie
musi oznacza¢ jakiego$ schorzenia. Nie wszystkie kobiety miesigczkuja regularnie
co 21 lub 35 dni, a sa tez takie, ktdére maja okres tylko raz lub dwa razy do
roku. Po prostu taki jest rytm funkcjonowania ich organizmu. Czasami Jjednak brak
trzech kolejnych miesiaczek moze by¢ oznaka jakiej$ anomalii. Je$li wiec nie
miatas$ miesiaczki przez trzy miesiace z rzedu, idZz do lekarza. Natomiast jes$li
wspdtzytas i nie masz okresu, udaj sie do lekarza natychmiast. Moze to by¢ znak,
ze jestes$ w ciazy.

Inne nieregularnosci menstruacyjne

Od czasu do czasu zdarzaja sie takze inne nieregularnos$ci. Jak juz byita o tym
mowa, jedna miesiaczka moze byé¢ obfitsza. Jest to catkowicie normalne, ale
czasami krwawienie jest zbyt obfite. Je$li co godzine podpaska lub tampon sa
przesiakniete krwig i trwa to caty dzien, idz do lekarza.

Bywa, iz okres nie konczy sie bardzo diugo. Jes$li krwawienie nie ustaje przez
tydzien, a ponadto nie ma zZadnych oznak wskazujacych, ze koniec jednak sie
zbliza, takze powinna$ pd6jsé do lekarza. Oczywiscie je$li okres trwa tydzien, a
w ostatnich dniach wysacza sie raptem kilka kropelek krwi, to nie ma zadnych
powoddw do niepokoju. Natomiast jes$li po tygodniu krwawienie jest tak obfite jak
na poczatku, moze to by¢ symptomem Jjakiejs$ nieprawidiowosci.

Niekiedy czas miedzy miesiaczkami jest zbyt krétki. Jak juz wspomnialtysmy
wczedniej, podrdze, choroba, rbdzne przezycia emocjonalne moga okres opdznic¢ lub
przyspieszyé. Lecz je$li wystepuja po sobie trzy cykle krétsze niz 18 dni lub
diuzsze niz 35 dni, powinien zainteresowa¢ sie tym specjalista.

Moze sie zdarzyé, ze pojawi sie u ciebie lekkie krwawienie w $rodku cyklu,
zwtaszcza podczas owulacji. Jes$li chcesz sprawdzié¢, czy to plamienie nastapilo w
okresie owulacji, sprébuj prowadzié¢ rejestr cyklu (patrz rys. 34), zaznaczajac
w nim te plamienia. Odlicz wtedy 14 dni od pierwszego dnia miesigczki nastepnego
cyklu. A zatem je$li plamienie wystapi na 14 dni przed kolejnym okresem, jest
ono najprawdopodobniej zwigzane z owulacja, nie ma wiec zadnych powoddédw do obaw.
Jesli natomiast pojawia sie w innym czasie 1 powtarza sie przez trzy kolejne
cykle, to lepiej skonsultowaé¢ sie z lekarzem.

Sa to gidwne wskazdwki, ktdre pomoga ci zorientowad sie w ewentualnych
nieprawidtowos$ciach. Je$li w twoim cyklu dzieje sie co$, co cie niepokoi, nawiaz
kontakt ze specjalistg. Wiekszo$¢ anomalii miesiaczkowych nie jest grozZna,
niemniej moze sie zdarzyé, zZe bedzie oznaka czego$ powazniejszego. A zatem w
przypadku najmniejszej watpliwosci, koniecznie poddaj sie badaniom.



Prowadzenie rejestru cyklu

Prowadzenie rejestru cyklu miesiecznego jest dobrym rozwigzaniem. W ten sposdb
poznasz rytm swojego organizmu i1 bedziesz mniej wiecej wiedzieé¢, kiedy nastapi
kolejna menstruacja (pamietaj jednak, ze na poczatku moze byé¢ bardzo rbdznie).
Potrzebny ci bedzie kalendarzyk. Krzyzykiem zaznacz pierwszy dzien cyklu
(pierwszy dzien miesiaczki).

Nastepnymi krzyzykami zaznaczaj wszystkie dni miesigczki. Potem krzyzyk (+)
postaw pierwszego dnia nastepnego cyklu. Liczba dni miedzy pierwszymi krzyzykami
okres$li diugoséé¢ twojego cyklu (patrz rys. 34).

Rys. 34. Prowadzenie rejestru cyklow
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Do prowadzenia rejestru uzyj podobnego kalendarzyka. Dziewiaty byl pierwszym
dniem cyklu tej dziewczyny. Okres trwal 5 dni. Nastepny cykl zaczal sie Osmego
nastepnego miesigca. Okres réwniez trwal 5 dni. Liczac dni miedzy pierwszymi
krzyzykami, mozesz okresli¢ diugos¢ cyklu. Ten wynosi 29 dni.

Zanotuj takzZze wszystkie skurcze, bdle owulacyjne oraz wszelkie inne zmiany,
jakie zauwazylas$. Ponadto, czy miatas$ apetyt na stodycze, czy bytas$ napieta i
rozdrazniona lub czy bolaty cie piersi. Umozliwi ci to lepsze poznanie
funkcjonowania twojego organizmu.



8. Dojrzewanie u chlopcédw

Ksiazka ta przeznaczona jest dla dziewczat w okresie dojrzewania. Poniewaz chlopcy réwniez
przechodza ten etap, a wigkszos¢ dziewczat interesuje si¢ budowa meskiego ciala, dotaczamy
krotki rozdzial na temat zmian zachodzacych u waszych kolegdéw (patrz rys. 35).

Rys. 35. Dojrzewanie chiopcow

Podobnie jak dziewczeta, chilopcy takze przechodza etap dojrzewania. Staja sie
wyzsi, ich ramiona sa coraz szersze, ciata bardziej umiesénione, narzady piciowe
bardziej rozwiniete i prawie cate cialo pokrywa sie owlosieniem.

Dojrzewanie chiopcdw przypomina pod wieloma wzgledami dojrzewanie dziewczat. U
obydwu pici nastepuje w pewnej fazie gwaltowny rozwdj, zmieniaja sie ksztaity
ciata, pojawiaja sie witosy 1onowe i1 inne. Organy piciowe dziewczat produkuja juz
dojrzate jajeczka, chtopcy zaczynaja wytwarzaé¢ nasienie, meski odpowiednik
jajeczka. Narzady piciowe obu pitci rozwijaja sie 1 powiekszaja. Zardwno
dziewczeta, Jjak chiopcy mocniej sie poca, maja skionnos$é do pryszczy.

Poniewaz jednak pteé meska rézni sie od zZzenskiej, dojrzewanie chlopcdw przebiega
inaczej niz dziewczat. Po pierwsze inny jest czas rozpoczynania tego okresu.
Czesto wyglada tak, jakby dziewczeta wczedniej zaczynalty dojrzewaé. To wrazenie
jest spowodowane faktem, ze u dziewczat faza najgwaltowniejszego rozwoju
przypada na poczatek dojrzewania, podczas gdy u chiopcdw nastepuje w Srodku tego
okresu. Piersi dziewczat zaczynaja sie rozwija¢ w tym samym mniej wiece]j czasie,
co czionek i1 jadra chiopcédw. Z tym ze ze wzgledu na ubranie zmiany u chiopcédw sa
trudniejsze do zauwazenia. Ale oprdécz tych ogdlnych rdéznic nie ma statych regui
w dojrzewaniu. Niektdre dziewczeta zaczynaja sie rozwijaé¢ wczesdniej, niektédre
pdzZniej. To samo dotyczy chiopcdw. Moze sie rdédwniez zdarzyé, ze niektdrzy
chtopcy zaczng dojrzewal wczesdniej niz ich rdéwiesdnice.

Chiopcy i dziewczeta to dwie rdézne picie, dlatego zjawiska charakterystyczne dla
jednej pici nie wystepuja u drugiej. Chiopcy nie beda wiec mieli miesigczki, u
dziewczat nie wystapi mutacja gitosu.

Obrzezane

Rysunek 1 w rozdziale pierwszym przedstawia zewnetrzne narzady piciowe
mezczyzny. Przypomnij sobie nazwy poszczegdlnych czesci.

Na rysunku tym widzimy czlonek po obrzezaniu. Obrzezanie polega na operacyjnym
usunieciu czes$ci napletka pokrywajacego zoladz. Dokonuje sie tego na ogdi
wkrdétce po narodzinach chtopca, ale z powodzeniem moze by¢é mu poddany i starszy
chiopiec. Jezeli czlonek nie zostal obrzezany, zoiladZ Jjest pokryta napletkiem.
7Z0tadz mozna tatwo odslonié $ciagajac napletek.



Obrzezania dokonuje sie ze wzgleddéw religijnych. Zydzi i muzulmanie obrzezywali
swoich synéw, gdyz sadzono, ze zabieg ten chroni przed rdéznymi infekcjami oraz
przed rakiem pracia. Dzisiaj wiemy, Ze obrzezanie nie ma nic wspdlnego z
prawdopodobienstwem zachorowania na raka pracia. Poza tym rak czionka to
niezmiernie rzadka choroba. Wszelkich infekcji i chordéb tatwo unikniemy, jesli
miejsce pod napletkiem bedzie regularnie i porzadnie myte. Po usunieciu czesci
napletka czlonek pod wzgledem wygladu i funkcjonowania niczym nie rézni sie od
cztonka nie obrzezanego.

Cztonek i moszna

Cztonek jest zbudowany z gabczastej tkanki. W $rodku znajduje sie cewka moczowa,
cienki kanat idacy wzdiuz czlonka. Chiopcy wiadnie ta droga oddaja mocz. Tedy
réwniez podczas wytrysku wypiywa sperma. Przy pecherzu znajduje sie zastawka,
uniemozliwiajgaca Jjednoczesne wydobywanie sie obu cieczy.

PoniZej penisa znajduje sie worek mosznowy, zawierajacy dwa jadra. Sg one bardzo
dobrze unerwione i dlatego kazdy najmniejszy nawet uraz jest bardzo bolesny.

Pie¢ etapow rozwoju narzadow ptciowych

Podczas dojrzewania zmienia sie wyglad czionka i woreczka mosznowego. W
dziecinstwie moszna jest przyciagnieta mocno do ciata. W miare uptywu czasu
staje sie mniej napieta i bardziej obwista. Gdy mezczyzna lub chilopiec jest
zmarzniety, przestraszony lub podniecony, na pewien czas worek moze sie lekko
skurczyé i przywrzeé blizej ciata. W okresie dojrzewania te dwa organy
powiekszaja sie i1 pojawia sie wokdét nich owiosienie.

Rozwdj meskich narzadédw piciowych, tak jak zenskich, lekarze podzielili na piec¢
etapow.

Etap pierwszy. Trwa od urodzenia az do etapu drugiego. Czlonek, moszna i1 jadra
niewiele sie zmieniaja. Jedyna zauwazalng zmiang jest nieznaczne ich
powiekszenie.

Etap drugi. Jadra powiekszaja sie i zaczynaja lekko zwisacé¢. Jedno z nich
znajdzie sie troche wyzej od drugiego. Skéra moszny ciemnieje i marszczy sie, a
czlonek staje sie szerszy.

Etap trzeci. Czilonek wydiuza sie i poszerza. Jadra ciagle, stopniowo powiekszajag
sie 1 skbéra moszny ciemnieje.

Etap czwarty. Czlonek staje sie jeszcze diuzszy i szerszy. Jadra takze
powiekszaja sie, moszna moze jeszcze Sciemniecd.

Etap piaty. To etap dorosity. Czionek i jadra sa juz w peilni rozwiniete.

Meskie genitalia moga sie zaczaé¢ rozwijaé¢ juz w dziewigtym roku zycia, a
najpdzniej ten proces zaczyna sie w wieku pietnastu lat. Najczesciej chiopcy
zaczynajg dojrzewac¢ miedzy Jjedenastym a dwunastym rokiem zycia. Ale oczywiscie
nie ma tu sztywnych reguil. Przejscie od etapu drugiego do piatego trwa na ogdil
od trzech do czterech lat. MozZe sie jednak zdarzyé¢, ze bedzie trwalo krbdcej niz
dwa lata lub diuzej niz pieé¢. Moment rozpoczecia tego procesu nie ma zadnego
wplywu na czas jego trwania. Niekiedy ci, co zaczeli wczed$nie dojrzewacl
rozwijaja sie szybko, a nieraz wolno. Podobnie jak ci, ktérzy zaczeli sie pdzno
rozwija¢ dojrzewaja diuzej lub krbéce].

Moment rozpoczecia dojrzewania nie ma takze zZzadnego wpilywu na rozmiar czionka.
Podobnie jak u kobiet wielkos$¢ piersi nie ma nic wspdlnego z ich kobiecoscia,
tak samo u mezczyzn rozmiar penisa nie decyduje o meskos$ci lub jej braku.



Owliosienie ciata

Podczas dojrzewania u chlopcdw, podobnie jak u dziewczat, pojawia sie owlosienie
tonowe. Na poczatku wida¢ tylko kilka skreconych wtoskdéw, ale pdzniej jest ich
coraz wiecej, staja sie gestsze, mocniej skrecone i ciemniejsze. Owlosienie
tonowe zaczyna rosnaé¢ wokdl podstawy czionka, nastepnie na mosznie, a w miare
dorastania wiosy zarastaja podbrzusze az do pepka. PdZniej pojawiaja sie wokdlt
odbytu i1 na udach.

Owtosienie lonowe wystepuje dopiero wtedy, gdy zaczynaja sie rozwija¢ jadra.
Owtosienie pod pachami pojawia sie na ogdtr w rok po owltosieniu 1onowym. Moze
jednak pojawié¢ sie wczes$niej, nawet przed wystapieniem owlosienia lonowego.
Kiedy chiopiec wkracza w okres dojrzewania, pojawia sie zarost na twarzy.
Najpierw ukazuja sie wltoski w kacikach gdérnej wargi. W tym samym czasie moga
wystapié bokobrody. Wlosy stopniowo zaczynaja rosnaé¢ takze na policzkach i na
$rodku, pod dolna warga. Na koniec rosna na brodzie. Owlosienie na brodzie
pojawia sie dopiero wtedy, gdy jadra sa juz w peini rozwiniete. U wiekszosci
chtopcdéw zarost pojawia sie miedzy czternastym a osiemnastym rokiem zycia, ale
moze to wystapié¢ takze wczesniej lub pdzniej.

Wtosy na rekach i nogach ciemnieja 1 staja sie grubsze. U niektérych pojawia sie
takze owtosienie na torsie i1 na plecach. U jednych jest ono bardzo obfite, u
innych bardzo skape.

Zmiana sylwetki

Podczas dojrzewania sylwetki dziewczat zaokraglaja sie, a chiopcdw staja sie
bardziej umiesnione. Poszerzaja sie barki a ramiona i uda grubieja. Okres
intensywnego wzrostu Jjest gwaltowniejszy u chiopcdw niz u dziewczat. Trwa
diuzej 1 na ogdt chiopcy sa wyzsi od dziewczat. Gwattowny wzrost chiopcdw
zaczyna sie oko1o dwdch lat pdZzniej niz u dziewczat, w zasadzie wraz z
poczatkiem rozwoju ich narzaddéw piciowych.

Zmiany na skorze

Podobnie jak u dziewczat skdéra chiopcdw takze ulega zmianom podczas dojrzewania.
Uaktywniaja sie gruczoily 1ojowe, czego efektem sg pryszcze. Chiopcy tak jak
dziewczynki pocg sie obficie]j, a ich pot ma silny, nieprzyjemny zapach. Na
biodrach 1 po$ladkach takze pojawiaja sie plamki i pdzZniej znikaja bez Sladu.

Tors



U chiopcdw nie zachodzg oczywisdcie takie same zmiany w budowie piersi jak u
dziewczat, ale ich brodawka réwniez sie nieco poszerza. U wiekszos$ci chiopcow
piersi powiekszaja sie i przez pewien czas sa nabrzmiale i wrazliwe. Najczesciej
przypada to na faze druga lub trzecia. Moze wystapié¢ w jednej piersi lub w obu.
Moze trwaé¢ kilka miesiecy albo kilka lat. Potem zjawiska te zanikajg.

Glos

Glos chiopcdw staje sie nizszy i gitebszy. W toku tego procesu, zwanego mutacja,
maja oni sklonnos$é¢ do gwattownego, nie kontrolowanego przechodzenia od tondw
niskich do wysokich, i1 odwrotnie. Mutacja moze trwaé¢ kilka miesiecy, a nawet rok
lub dwa.

Erekcje

W rozdziale 1 byta mowa o erekcjach, zwanych réwniez wzwodami. Podczas erekcii
krew naptywa do czionka i wypelnia znajdujaca sie w nim gabczasta tkanke.
Mieénie u podstawy czlonka $ciagaja sie, krew zatrzymuje sie w nim i dlatego
staje sie on bardzo twardy. Poza tym wydiuza sie, poszerza nieznacznie,
ciemnieje i odstaje od ciata (patrz rys. 38).

Rys. 38. Cztonek rozluzniony oraz cztonek podczas wzwodu

Z chwila erekcji miekka, gabczasta tkanka wewnatrz penisa wypeinia sie krwia 1
dlatego staje sie on sztywny, twardy i odstaje od ciatla.

Mezczyzni maja wzwody przez cate zycie, nawet jako dzieci. Dotykanie cztonka lub
moszny moze wywotlaé¢ erekcje, podobnie jak podniecenie lub fantazje erotyczne.
Wzwdéd moze takze powstaé, gdy czionek nie jest dotykany, a mezczyzna nie mys$li o
seksie. Wystepuje czasami zaraz po przebudzeniu, a czasami wywolujg go napiecia
w pecherzu moczowym.

Podczas dojrzewania chlopcy maja bardzo czeste wzwody. Sa to tak zwane erekcije
spontaniczne, nie spowodowane dotykaniem czy gladzeniem czionka lub moszny. Moga
by¢ bardzo kiopotliwe, zwlaszcza gdy wystapia w szkole, w domu czy na ulicy.
Moga sie pojawi¢ dosiownie w kazdym miejscu i o kazdej porze. Mowi sie, ze
zmiany zachodzace u dziewczat w okresie dojrzewania sa dokuczliwsze niz u
chiopcdw (rosniecie piersi, miesiaczki itd.). Ale chlopcy w moich klasach czesto
opowiadali mi, jak gtupio sie czuja, gdy nagle przytrafi sie im taka
nieoczekiwana erekcja i1 jak boja sie, zeby nikt tego nie zauwazyi.

Erekcja moze ustapi¢ w dwojaki sposdb. Albo samoistnie, gdy miednie podstawy
cztonka rozluznia sie, krew odplynie i pracie opadnie. Albo w wyniku
roztadowania napiecia seksualnego poprzez orgazm. Moze go wywotaé¢ masturbacja
lub stosunek seksualny. Podczas orgazmu mieé$nie rozluzZzniaja sie i napinaija
rytmicznie, a w chwile po nim rozluZniaja sie, krew odpiywa i czionek opada.



Plemniki i wytrysk

W okresie dojrzewania chlopcy zaczynaja wytwarzaé¢ pierwsze dojrzalte nasienie -
plemniki. Rysunek 39 pokazuje przekrdéj poprzeczny czionka i worka mosznowego.
Plemniki sa wytwarzane w cieniutkich, maitych kanalikach, ktére sg zwiniete w
jadrach. PdzZzniej przedostaja sie do najadrza, czyli czego$ w rodzaju magazynu.
Nasienie, aby dojrzeé¢, musi tam pozostad¢ mniej wiecej szes$é¢ tygodni. Nastepnie
przepiywa do innego organu odgrywajacego role magazynu poza jadrem, czyli do
banki nasieniowodu. Dostaje sie tam przez rurke, zwanag nasieniowodem. W dolnej
czesci banki nasieniowodu dotaczaja sie pecherzyki nasienne. Wytwarzaja one piyn
nasienny, ktéry odzywia plemniki, umozliwiajac ich szybsze poruszanie sie.
Prostata dodaje do tej mieszanki wytwarzana przez siebie ciecz. Polaczenie
plemnikédw i pozostatych cieczy nazywamy sperma lub nasieniem.

Rys. 39. Przekroj poprzeczny cztonka, moszny i jader

Elementy budowy: pecherz nasienny, banka nasieniowodu prostata (gruczol
krokowy), najadrze, moszna, jadro, pecherz moczowy, nasieniowdd, pracie, zotadz.

W chwili wytrysku miesnie nasieniowodu 1 prostaty napinaja sie i wyrzucaja
nasienie przez cewke moczowag na zewnatrz. Mocz rdéwniez przepitywa tym samym
kanatem, lecz nigdy razem. W pecherzu znajduje sie mata zastawka, ktdéra zamyka
dostep do cewki moczowej za kazdym razem, gdy ma dojs$¢ do wytrysku. Tak jak
pierwsza miesiaczka jest oznaka dojrzewania u dziewczat, tak pierwszy wytrysk
jest sygnatem, ze chilopiec wszedl w okres dojrzewania. U wielu chlopcdw
pierwszy wytrysk nastepuje w wyniku masturbacji. Czeste jest tez wystepowanie
wytrysku podczas snu. Takie zjawisko nazywamy polucjami lub zmazami nocnymi.
Chitopiec budzi sie i widzi, ze na brzuchu czy przes$cieradle jest biatawa,
kremowata ciecz. Jezeli nigdy o czym$ takim nie sityszal, nie byl uprzedzony,
moze go to zaskoczy¢é. W trakcie polucji organizm chlopca pozbywa sie
nagromadzonych plemniké4w. Chilopiec onanizujacy sie czesto w ciagu dnia zwykle
nie miewa polucji, poniewaz masturbacja az do wytrysku oprdznia jadra z
plemnikoéw.

Jak widzicie, chilopcy takze przechodza okres pokwitania. Ich ciata zmieniaja sie
i tak jak dziewczynki przygotowuja sie na chwile, kiedy zdecyduja sie zostacd
rodzicami.

Stosunek seksualny, cigza i poréd oraz kontrola poczeé

Zmiany zachodzace podczas dojrzewania przygotowuja dziewczeta i chlopcdw do
rodzicielstwa. Wiele oséb w moich klasach to osoby juz fizycznie dojrzate do
przekazywania zycia. Ale fakt wytwarzania jajeczek i1 nasienia nie oznacza
automatycznie gotowosci do rodzicielstwa. Jezeli nawet zdarzylo sie wam mysSle¢ o
dzieciach, to na pewno nie posdwieciliscie temu wiecej uwagi niz my$li o tym, jak
wywigza¢ sie z domowych obowiazkdédw lub co zapakowaé w podrdz na Ksiezyc.

Cho¢ rodzicielstwo jest dla moich ucznidw sprawa jeszcze bardzo odlegia,
koniecznie chcieli dowiedzie¢ sie czego$ na ten temat. Sporo czasu zatem
spedzilisdmy na rozmowie o stosunkach seksualnych, ciazy, porodzie i
rodzicielstwie. Ogladalismy miedzy innymi film, na ktérym jest pokazany pordd.



Kiedy uczniowie obejrzeli go pierwszy raz, wszyscy zgodnie orzekli, ze jest to
najbardziej wstrzasajaca rzecz, jaka kiedykolwiek widzieli. Ale mimo to co rok
sami prosza o wyswietlenie go.

Rozmowy o stosunku, cigzy i porodzie zawsze konczg sie pytaniami o metody
zapobiegania ciazy. Poswiecam temu tematowi bardzo duzo czasu, zwlaszcza w
starszych klasach. Sprébujemy ombéwié¢ te zagadnienia w takiej samej kolejnos$ci co
na lekcji.

Poniewaz mamy za mato miejsca, zeby odpowiedzieé¢ na wszystkie pytania,
uwzglednie te najczesciej pojawiajace sie. Jes$li uznasz, ze jakis fragment tego
rozdziatu jest zbyt trudny albo nieciekawy, popro$ kogo$ o pomoc lub opusé go.

Stosunek seksualny

Na ogdt uczniowie bardzo sa ciekawi, co to witasciwie jest i jak sie odbywa. Byta
juz o tym mowa w rozdziale 1. Zanim przeczytasz nasze pytania i odpowiedzi,
dobrze byioby przypomnieé sobie tamte wiadomosci.

|Jak to sie dzieje, ze czlonek podczas stosunku miesci sie w pochwie, ktdéra jest
od niego mniejsza? Czy moze to pani wyjasnié¢ i pokazaé¢ na rysunku?

Jest takie stare powiedzenie: ,Rysunek wart wiecej niz tysiac stéw”. Totez
odpowiadajac na to pytanie posituzmy sie rysunkiem. Wida¢ na nim utozenie czlonka
w pochwie podczas stosunku, odbywanego w jednej z wielu pozycji.

|0d czego zaczyna sie zblizenie? Czy moze pani wyttumaczyé, co sie wtedy kolejno
robi?

W kontaktach seksualnych nie ma sztywnych regul, ktédrych nalezy sie trzymac.
Kiedy dzieci po szkole wychodza na boisko czy plac zabaw, nikt im nie wydaje
rygorystycznych polecen, ze najpierw maja zrobié¢ pieé¢ krokdw, potem trzy
koziotki, potem przez pie¢ minut hustaé¢ sie, a nastepnie wspina¢ sie na
drabinki. Po prostu bawiag sie i robig to, co chca. Nie mam zamiaru sugerowacé, ze
odbywanie stosunku piciowego oznacza to samo co baraszkowanie na placu zabaw
(cho¢ jest w nim co$ z figlarnosci i wesolej swobody). Rzecz polega na tym, ze
nie istnieja zadne zasady czy instrukcje lub witasciwy sposdb, jak ma sie odbywacd
stosunek piciowy. Niektdérzy na poczatku catuja sie, pieszcza, gtaszcza narzady
piciowe, piersi, co wzbudza w nich cieple, zmysiowe podniecenie. Nazywamy to gra
mitosna. Wstepna gra milosna moze rdéwniez polegad¢ na pobudzaniu narzaddw
piciowych ustami. Jest to tak zwana mi1o$¢ francuska lub stosunek oralny.

Kiedy w nasze]j klasowej skrzynce pojawia sie temat mito$ci francuskiej, czesc
ucznidédw wykrzykuje: ,Czy naprawde ktokolwiek chce i lubi tak robicé?”

Wyjasniam wtedy, ze dla wielu osbéb jest to bardzo przyjemne i daje im poczucie
bliskosci. Ludzie chetnie ja stosuja takze dlatego, ze nie pocigga za soba
ryzyka zajscia w cigze. Dla wielu ucznidw istnienie takiego rodzaju seksu jest
zaskoczeniem, bo wydaje sie im, Ze to miejsce jest brudne i peine zarazkdéw. W
rzeczywistosci - o czym juz wiemy - wiece]j zarazkdéw jest w ustach niz na
genitaliach.

Ale nie wszyscy to lubig i to nieprawda, zZe podczas zblizenia zawsze do niego
dochodzi. Niektdédrym parom sprawia to przyjemnosé, innym nie, czy to z powoddw
religijnych, czy moralnych. Oba te zachowania sa zupelnie normalne. Kazdy sam



musi zdecydowaé¢, jaki rodzaj seksu najbardziej mu odpowiada, bo to jest sfera, w
ktdérej nie wolno ani siebie, ani kogo$ do niczego zmuszacd.

|Czy stosunek seksualny jest dla kobiety bolesny?

Nie, nie jest bolesny ani dla kobiety, ani dla mezZzczyzny. Seks jest wspaniailag
rzecza, zaktadajac oczywiscie, Ze ma sie na wzgledzie nie tylko swoja
przyjemnos$é¢, ale i partnera, ze oboje czerpia z niego rozkosz, troszcza sie o
siebie, szanuja wzajemnie swoje uczucia. Jak juz méwitysmy, podczas wzwodu
cztonek sie powieksza, ale elastyczna pochwa dostosowuje sie do jego rozmiardw.
Kiedy kobieta jest podniecona, w pochwie wytwarza sie $luz, dzieki ktdéremu
cztonek znacznie tatwiej wsuwa sie do pochwy (u mezczyzny zotadz wtedy rdéwniez
pokrywa sie $luzem). W tym czasie gdrna czes$é pochwy rozciaga sie, tak ze
wsuwajacy sie do niej penis nie wywoiuje przykrosci. Stosunek odbyty przed
osiagnieciem stanu pozadania i nim pochwa wypeini sie $luzem, moze sprawic
przykros¢ obojgu. Mezczyzni sa na ogdil szybciej gotowi do stosunku niz kobiety,
ale zanim zdecyduja sie na wprowadzenie czitonka do pochwy, musza sie upewnig,
czy jest w niej dostateczna ilo$¢ $luzu. W przeciwnym razie nalezy kontynuowacd
wstepne pieszczoty.

Seks nie jest bolesny, niemniej przy kilku pierwszych stosunkach kobieta moze
odczuwa¢ bdl. Powoddw jest wiele. Po pierwsze dziewczyna na poczatku swego zycia
seksualnego bywa zdenerwowana, co powoduje skurcz pochwy i hamuje wydzielanie
$luzu. Po drugie, jes$li partnerzy bardzo spiesza sie z wprowadzeniem czionka do
pochwy, pochwa takze moze jeszcze nie by¢ odpowiednio przygotowana. Po trzecie,
jes$li dziewczyna jest dziewica, wejscie do pochwy moze byé zacisniete, a otwdr w
btonie dziewiczej malty. Zbyt pos$pieszne wprowadzenie czlonka moze doprowadzié
do bardzo bolesnego jej rozerwania. Dlatego tak wazne jest, by rozpoczynadé
wspdtzycie tagodnie i bez pos$piechu.

|Co sie czuje podczas stosunku?

Pytano mnie o to bardzo czesto i za kazdym razem miatam ten sam kilopot =z
odpowiedzig. Kazdy czlowiek przezywa to inaczej. Wszyscy na ogdt sa zgodni, ze
jest to wspaniate. Oczywiscie wiele zalezy od okolicznos$ci. Je$li robi sie to z
kim$, kogo bardzo sie kocha, i obie strony pragna by¢ ze soba tak blisko, seks
moze by¢ Zrddiem rados$ci 1 szczedcia. Uprawiajac seks z bliska osoba, mozna mied
bardzo silne i piekne doznania, mozna lepiej ja pozna¢ i zrozumied.

Seks moze by¢ jednak Zrddiem cierpienia. Jes$li nie zalezy ci na partnerze, nie
masz ochoty na wspdizycie, zblizenie seksualne zostawia pustke i1 niesmak. Je$li
nie jeste$ pewna, czy chcesz tego, przeczytaj fragment z ostatniego rozdziatu
,Podejmowanie decyziji zwiazanych z zZzyciem seksualnym”.

Ciaza i poréd

Uczniowie bardzo interesuja sie ciaza 1 porodem, zadaja zawsze na ten temat
wiele pytan. Oto niektdére z nich:

|Czy to prawda, ze zaplodnienie moze nastapi¢ tylko w jednym, okreslonym
momencie, a jes$li tak, to kiedy?



Tak, jajeczko moze zostal¢ zapitodnione tylko w ciagu 36 godzin (niektoérzy
eksperci podaja 48 godzin) od momentu opuszczenia jajnika. Po tym czasie
jajeczko jest juz ,przejrzate” i nie moze zosta¢ zapiodnione. Potem zanika i
rozpada sie.

Poniewaz jajeczko moze by¢ zaptodnione tylko do 48 godzin w ciagu catego cyklu,
wydawatoby sie, ze bardzo tatwo uniknac¢ ciazy, wystarczy powstrzymac¢ sie w tym
czasie od stosunkdédw seksualnych. W praktyce okazuje sie to bardziej zlozone ze
wzgledu na duza zywotnos$¢ plemnika. Po dostaniu sie do organizmu kobiety zyje
jeszcze przez trzy, a niektdrzy eksperci twierdza, ze przez pieé¢ dni. Na
przyktad jesli kobieta ma owulacje dziesiatego dnia cyklu i odbyta stosunek trzy
dni wczesdniej, czyli w sidéddmym dniu cyklu, to plemnik przez caty ten czas
znajduje sie w jej organizmie i1 czeka, az jajeczko opusci jajnik. Druga trudnos$é
polega na doktadnym okres$leniu terminu owulacji. Na ogdt wystepuje ona miedzy
dwunastym a szesnastym dniem przed nastepna miesiaczka. Jes$li odejmiemy te
liczbe od dtugosci swego cyklu, otrzymamy dzien, na ktéry przypada owulacja.
Natomiast trudno bezbiednie okre$li¢ termin nastepnego jajeczkowania, gdyz cykle
nie zawsze sa regularne. W jednym miesigcu cykl moze trwa¢ 28 dni, w drugim 32,
a w nastepnym 21 dni. Nawet kobiety miesiaczkujace bardzo regularnie miewaja od
czasu do czasu cykle diuzsze lub krétsze. A zatem mimo ze okres, kiedy kobieta
moze zostaé¢ zaptodniona, Jjest bardzo krdétki, to precyzyjne okreslenie tego
momentu jest prawie niemozliwe.

|Czy to prawda, ze podczas miesiaczki nie mozna zajs$¢ w cigze?

Nie, zdarza sie, zZe mimo miesiaczki kobiety zachodza w ciagze. Kobieta, ktdére]
okres trwa diuzej niz 7 dni, jest narazona na zajs$cie w ciaze po stosunku
podczas miesigczki. Niemniej jednak mozZze to sie rdédwniez zdarzyé kobiecie, ktdre]
okres trwa 7 dni albo nawet krécej. Oto przykitad. U Mary miesiaczka zaczyna sie
3 czerwca i trwa 7 dni, az do 9 czerwca. Stosunek odbyt sie 8 czerwca, Jjeszcze
podczas krwawienia, wiec miedzy pierwszym dniem jednej miesigczki (3 czerwca) 1
pierwszym dniem nastepnej (24 czerwca) mija 21 dni. Odejmujac 12-16 dni od 24
(czerwca), otrzymujemy date, na ktdéra przypadnie owulacja - miedzy 8 i 12
czerwca. Mimo krwawienia Mary mogia jajeczkowaé wiasnie 8 czerwca. Istnieje wiec
prawdopodobienstwo, ze zaszia w ciagze. Nawet jes$li owulacja u Mary wystapilta
troche pdzZniej, czyli 9 lub 10 czerwca, mogta takze zajsé w ciaze, poniewaz
plemniki pozostaja zywe w organizmie kobiety co najmniej 3 dni. A jes$li jest
prawda to, co twierdza niektdérzy eksperci, ze moga one pozostaé zywe nawet pieé
dni, stosunek z 8 czerwca moze doprowadzi¢ do poczecia dziecka nawet wtedy, gdy
owulacja wystapi dopiero 12 czerwca.

Przeanalizujmy nastepny przyklad. Susan dostaje miesiaczke 1 sierpnia i krwawi 7
dni (do 7 sierpnia). Nastepny okres rozpocznie sie 28 sierpnia, co znaczy, ze
jej cykl trwa 27 dni. Owulacja moze wystapi¢ juz 12 sierpnia. Zakladajac wiec,
ze do stosunku dochodzi 7 sierpnia, kiedy przestaje krwawié¢, w jej ciele wciaz
zyja plemniki po stosunku z 7 sierpnia. Susan moze wiec zajs¢ w ciaze.

Z tych dwédch przedstawionych przykitaddw mozna wywnioskowaé, ze zajscie w ciaze
jest mozliwe takze podczas menstruacji.

W jakim wieku dziewczyna moze zaj$é w ciaze? Czy jest to mozliwe przed jej
plierwszg miesiaczka?

Dziewczyna zaczyna by¢ zdolna do zajs$cia w ciaze dopiero po pierwszej miesigczce
i po pierwszej owulacji. Jest bardzo maito prawdopodobne, aby mogto do tego dojsé
przed pierwszg menstruacja. Jedyny przypadek, w ktdérym teoretycznie mogitoby sie



co$ podobnego zdarzyé, to stosunek piciowy w momencie, kiedy dojrzate jajeczko
po raz pierwszy opuszcza jajnik. Wtedy plemnik moze je zapltodni¢ i w dwa
tygodnie pdzniej dziewczyna moze zamiast swojej pierwszej miesigczki
zaobserwowal, ze jest w ciazy. Jednakze pierwsze jajeczko nigdy nie jest w peini
dojrzate, nie moze wiec by¢ zaplodnione. Zajs$cia w ciaze przed pierwsza
miesiaczka teoretycznie sie nie wyklucza, ale prawdopodobienstwo jest minimalne.

|Czy dziewczyna moze zajs¢ w ciaze podczas pierwszego stosunku?

Tak, zdarza sie, ze dziewczeta zachodza w ciaze podczas pierwszego stosunku.

Czy musi dojs¢ do stosunku, aby dziewczyna zaszta w cigze?

W zasadzie do zapltodnienia moze doj$¢ tylko podczas stosunku, ale jes$li w wyniku
wytrysku sperma znajdzie sie tuz przy wejsciu do pochwy, plemniki moga same
przedostaé¢ sie do jajowoddw 1 zapitodnié¢ jajeczko. Do zapltodnienia moze rdéwniez
dojs$¢ podczas stosunku przerywanego (mezczyzna wysuwa czionek z pochwy tuz przed
wytryskiem). Gdy partner jest podniecony, na koncu czionka jeszcze przed
wytryskiem pojawia sie kilka kropli piynu nasiennego, ktéry moze zawieraé
plemniki, te za$ moga spowodowac ciaze.

Podkre$lam, choé¢ to oczywiste, ze kobieta nie zajdzie w ciaze podczas catowania,
masturbacji, piywania w basenie czy siedzenia na kolanach chiopca. Tak wiec,
oprbécz specjalnych zabiegdéw medycznych, ktdédrych celem jest zapiodnienie kobiety
majacej z tym klopoty, jedynym sposobem zajécia w ciaze jest opisany wyze]
kontakt seksualny.

|Czy sa ludzie, ktérzy nie moga mie¢ dzieci?

Niektdérzy ludzie sg bezpltodni, to znaczy niezdolni do rozmnazania. Przyczyn
nieptodnoséci jest bardzo wiele. W przypadku kobiet moze byé¢ ona wynikiem
uszkodzenia tkanki po przebytych infekcjach narzaddédw rodnych, prowadzacych do
zaniku owulacji, niedroznos$ci jajowoddw lub innych nieprawidiowosci w
funkcjonowaniu tych organdéw. Nierdwnowaga hormonalna i1 niektdre choroby jajnikoédw
takze moga doprowadzié¢ do zaniku owulacji. Nieplodnos$é¢ moze byé rdéwniez efektem
schorzen macicy lub jajowoddw.

Nieptodnos$¢ mezczyzn na ogdtr polega na niedostatecznej ilosci produkowanego
nasienia, zbyt matej zZzywotnosci plemniké4w lub zatorze w jadrach badz
nasieniowodach uniemozliwiajacym przeptyw plemnikéw do penisa. Powodem tych
nieprawidiowosci moze by¢ miedzy innymi zbyt diugie dziatanie promieni
Roentgena, nierdwnowaga hormonalna, przebyte stany zapalne, dziatanie rdéznych
szkodliwych substancji (na przykitad narkotykdédw) i inne.

Na ogdtr bezpitodnosé¢ zardwno mezczyzn, Jak kobiet jest uleczalna, cho¢ sa
przypadki trwalej nieptodnosci.

|Kiedy kobieta przestaje by¢ zdolna do zapiodnienia?

Kobieta przestaje by¢ zdolna do zajscia w cigze po menopauzie, to znaczy po
okresie, w ktdérym jajniki przestaja produkowaé¢ dojrzale jajeczka i kobieta



przestaje miesigczkowac¢. Zjawisko to wystepuje zazwyczaj miedzy czterdziestym
piatym a pieédziesiatym piatym rokiem zycia, chociaz moze sie zdarzy¢ troche
wczedniej lub pdzniej.

Najstarsza kobietg, ktdéra urodzita dziecko, byla pieédziesiecioszes$cioletnia
babcia Glendale z Kalifornii. Cho¢ miesigczki miata juz bardzo nieregularne i
sporadyczne, jeszcze nie przeszita menopauzy. Po jakim$ czasie od stosunku ze
zdumieniem stwierdzita, Zze jest w ciazy. Urodzita normalne zdrowe dziecko.

|IDlaczego raz rodze sie dziewczynki, a raz chiopcy?

Pte¢ dziecka zalezy od rodzaju nasienia. Niektdére plemniki zawieraja chromosom X
i taczac sie z jajeczkiem daja zycie dziecku pici zenskiej. Pozostalte plemniki,
zawierajace chromosom Y, daja zycie dziecku pitci meskiej. To znaczy, ze jes$li
jajeczko zostaje zapiodnione plemnikiem zawierajacym chromosom Y - urodzi sie
chiopiec, jes$li plemnikiem zawierajgacym chromosom X - dziewczynka.

|Jak diugo trwa cigza?

Ciaza trwa mniej wiecej dziewieé¢ miesiecy. Czasami moze trwac¢ troche krdcej lub
diuzej. Jes$li dziecko urodzi sie w 6smym miesiacu lub wczed$niej, nazywamy je
wczedniakiem. Wiekszo$¢ z nich to catkowicie zdrowe dzieci, ale niektédre
wymagaja opieki lekarskiej. Je$li dziecko urodzi sie jeszcze wczednie]j, na
przyktad w szdéstym miesiacu, jego szanse przezycia sa znacznie mniejsze. Jes$li z
kolei ciaza trwa diuzej niz dziewieé¢ miesiecy, konieczne jest zastosowanie
specjalnych $srodkdéw wywolrujacych pordd, poniewaz zbyt diugie pozostawanie
dziecka w macicy jest dla niego niekorzystne.

|Co dzieje sie podczas porodu?

Kiedy dziecko jest uksztaitowane i gotowe do przyjscia na Swiat, matka
przechodzi pordéd. Podczas porodu miesnie macicy rytmicznie kurcza sie i1 matka
odczuwa bdle porodowe. Na poczatku nie sa one zbyt silne i zbyt czeste, ale z
czasem nasilaja sie. W pewnym momencie peka owodnia, stanowigca zbiornik plynu
wewnatrz ktdérego rozwijal sie pi1dd, przez pochwe wytryskuja wody ptodowe. Jes$li
pekniecie nie nastgpi samoczynnie, wywoiluje je lekarz.

W tym samym czasie szyjka macicy zaczyna sie rozwierad¢. Gdy jest juz w peini
rozwarta i1 skurcze mieéni macicy staja sie silne i1 rytmiczne, ich sita zaczyna
wypychaé¢ dziecko z macicy przez szyjke, pochwe do jej ujscia (patrz rys. 41). W
wiekszoscl poroddw pierwsza wydostaje sie gidwka dziecka, ale zdarza sie, ze
najpierw pojawiaja sie stopy lub inne czes$ci ciata. Pordd trwa przecietnie od
dwunastu do czternastu godzin przy pierwszej ciazy 1 okolo siedmiu przy kazdej
nastepnej.

Rys. 41. Pordd

Etap 1. Szyjka macicy jest w peini rozwarta.

Etap 2. Gidowka dziecka przesuwa sie do pochwy.
Etap 3. Gldéwka dziecka wydostaje sie na zewnagtrz.
Etap 4. Reszta ciala wychodzi na zewnatrz.

Etap 5. Po porodzie odcina sie pepowine.

Etap 6. Usuwanie 1ozyska z macicy.



Dla niektérych kobiet pordd jest bardzo bolesny, dla innych mniej lub nawet
wcale. Dla kazdej jednak jest to wielkie przezycie, gdyz bolesne skurcze musza
by¢ do tego stopnia silne, by wypchna¢ dziecko na zewngtrz. Niektdre matki
przygotowuja sie do rodzenia ¢wiczac rdzne techniki oddychania, zmniejszajace
bél. W przypadku bardzo silnego bdlu kobieta moze by¢ znieczulona od pasa w doi.
Po osiagnieciu peilnego rozwarcia szyjki macicy rozpoczyna sie parcie. Podczas
tej fazy matka, jes$li nie zostala znieczulona, wypycha dziecko na zewnatrz
dzieki skurczom mieéni macicy. Starajac sie przeé¢, utatwia 1 przyspiesza moment
wydostania sie dziecka na $wiat. Je$li nie daje sobie z tym rady sama,
interweniuje lekarz. Faza ta trwa od pdit do trzech godzin przy pierwszym
porodzie, pdt godziny przy nastepnych, choé¢ bywaja odstepstwa od tej reguty.
Podczas ,wypychania”, wskutek skurczédw miesni macicy dziecko przedostaje sie
przez szyjke macicy i1 pochwe na zewnatrz. Gdy ukaze sie gitdéwka dziecka,
wystarczy kilka skurczdéw, by znalazlo sie ono poza cialem matki. Noworodek Jjest
potaczony specjalnym sznurem zwanym pepowina z 1ozyskiem. %Lozysko to organ
rozwijajacy sie wewnatrz macicy w czasie ciazy. Dzieki niemu ptdd jest
zaopatrywany w tlen i substancje odzywcze. Zazwycza] tozysko wydostaje sie =z
organizmu kobiety mniej wiecej w 30 minut po urodzeniu dziecka. Lekarz przecina
wtedy pepowine kilka centymetré4w od brzuszka dziecka i zaciska lub zawiazuje. Po
kilku tygodniach kikut pepowiny wysycha 1 odpada. Po porodzie lekarz lub
pielegniarka sprawdza, czy noworodek oddycha wtasciwie i przed podaniem matce
moze go delikatnie wytrzec.

Gdy opowiadatam o tym, w klasie panowala kompletna cisza, tak jakby kazdy
jeszcze raz przezywal swoje narodziny. Poproécie mame, aby opowiedziala wam o
waszych narodzinach.

|Co to jest cesarskie ciecie?

Jesli z jakiego$ powodu dziecko nie moze sie urodzié¢ w normalny sposdb, lekarz
wykonuje cesarskie ciecie. Kobiete znieczula sie od pasa w dbét, rozcina brzuch,
macice i wyciaga dziecko. Rana zostaje nastepnie zaszyta. Dzieci, ktére
przychodza na $wiat ta droga, sa catkowicie zdrowe.

Moze by¢ wiele przyczyn, dla ktdérych wykonuje sie cesarskie ciecie. Na przykiad
pordéd moze trwad¢ juz zbyt diugo i1 serce dziecka bije coraz sitabiej. Inng
przyczyna moze byé nietypowe poiozenie ptodu, tak ze niemozliwe okazuje sie
wydostanie go normalna droga. Jeszcze innym powodem moga byé¢ zbyt sitabe skurcze
lub niewystarczajace rozszerzenie szyjki macicy. Sa to najczestsze przypadki, w
jakich stosuje sie cesarskie ciecie.

|Co to jest embrion i1 co to jest ptdd?

Po zaptodnieniu i1 zagniezdzeniu sie jajeczka w $cianie macicy rozpoczyna sie
dziewieciomiesieczny proces dojrzewania. Przez pierwsze trzy miesiace
zapitodnione jajeczko nazywamy embrionem, a pdzZniej piodem.

|[Co to jest poronienie i martwy pordd?

Zdarza sie, ze embrion lub p1dd obumiera i zostaje wydalony z macicy. Jesli
zdarzy sie to w ciagu trzech pierwszych miesiecy cigzy, takie zjawisko nazywamy
poronieniem. Bywa, ze lekarze nie potrafia okre$lié¢ przyczyny poronienia, lecz



zazwyczaj spowodowane jest ono jakas wada lub uszkodzeniem. Poronienie jednak
nie zmniejsza szans kobiety na urodzenie zdrowego dziecka w przysziosci.

Martwy poréd oznacza, ze dziecko, ktére sie rodzi, jest martwe. Smieré nastepuije
podczas porodu albo jeszcze w macicy, niediugo przed nim. Rbézne sa tego
przyczyny, ale zdarza sie tez, zZze lekarze nie moga stwierdzié, co spowodowatlo
obumarcie. Na szczes$cie, poronienia i martwe porody zdarzaja sie rzadko. U
wiekszosci kobiet ciaza przebiega normalnie i rodza one zdrowe dzieci.

|Co to sa wady wrodzone 1 czym sg spowodowane?

Niekiedy dzieci rodza sie z wadami wrodzonymi, takimi jak uszkodzenie mbzgu,
$lepota, wada serca, ptuc i znieksztailcone konczyny. Wady wrodzone moga byé
spowodowane wieloma czynnikami, na przykiad zbyt silnym promieniowaniem
rentgenowskim w czasie cigzy, niewtasciwymi lekarstwami, chorobami, ktére matka
przechodzita podczas ciazy, przedwczesnym porodem lub niedostatkiem tlenu tuz po
porodzie. Sa rédwniez inne rzadsze przyczyny wad wrodzonych, trudne do ustalenia.
Na szczescie, wady wrodzone zdarzaja sie rzadko i wiekszos$é dzieci rodzi sie
catkowicie zdrowych.

|Skad sie biora bliZniaki, dlaczego nie zawsze wygladaja identycznie i czy
podczas porodu wydostaje sie w tym samym czasie?

BliZniaki powstaja w dwojaki sposdb: albo dwa jajeczka zostaja zapiodnione, albo
zaptodnione jajeczko dzieli sie na dwie czes$ci (patrz rys. 42).

Rys. 42. Bliznieta

Niekiedy kobieta wytwarza dwa dojrzate jajeczka w tym samym czasie. Je$li oba
jajeczka beda zaptodnione, urodza sie bliZniaki dwujajowe.

Gdy po zaplodnieniu jajeczko rozdziela sie na dwa, urodza sie bliZniaki
jednojajowe.

Zazwyczaj jajniki podczas jednego cyklu produkuja tylko jedno dojrzate jajeczko.
Ale nieraz sie zdarza, ze kobieta wytworzy dwa dojrzale jajeczka w tym samym
czasie. Jes$li obydwa zostana zapiodnione i obydwa znajda sie w macicy, kobieta
urodzi bliZniaki. Gdy bliZnieta rodza sie z dwdch réznych jajeczek zaptodnionych
przez dwa plemniki, nazywamy je dwujajowymi. Moga by¢ tej samej pici i byé¢ do
siebie bardzo podobne, ale wcale nie musza. Zupeinie inaczej jest z blizZniakami
jednojajowymi. Rodza sie wtedy, gdy zapitodnione zostaje tylko jedno jajeczko,
ale zaraz po zaplodnieniu dzieli sie na dwa. Nikt Jjeszcze nie wyjasnit przyczyn
tego zjawiska. BlizZniaki jednojajowe zawsze sa identyczne 1 zawsze sa tej samej
pici.

Gdy rodza sie bliZnieta, jedno dziecko wychodzi wczes$niej, drugie pdzniej w
odstepie kilku minut. Niekiedy ta przerwa trwa troche diuzej. Zdarzalo sie, ze
drugie dziecko przyszio na $Swiat nastepnego dnia.

|Co to sa bracia syjamscy?



Sa to bliZniaki jednojajowe, ktdére w jakis$ sposdb sa ze soba, zrosniete. Rodza
sie z jednego zapiodnionego jajeczka, ktdére z nieznanych powoddw nie rozpadio
sie do konca, totez rozwijaja sie poltaczone ze soba w rdézny sposdb: stopami,
barkami czy ramionami. Wtedy rozdzielenie ich nie jest trudne. Lekarz dokonuje
tego zaraz po porodzie. Znacznie bardziej skomplikowane jest to w przypadku
potaczenia glowa czy klatka piersiowa. Wtedy rozdzielenie ich mozZze spowodowacd
$mier¢ jednego lub nawet obu. Rodzice moga zdecydowal sie na operacje, ponoszac
ryzyko, ze jedno z dzieci umrze. Je$li nie zdecyduja sie na to lub jes$li
operacja nie jest z jakich$ przyczyn mozliwa, bracia syjamscy sa skazani na
spedzenie w poilaczeniu ze soba cailego zycia.

|A co z trojaczkami? Ile dzieci naraz moze urodzi¢ kobieta?

Trojaczki, czworaczki, piecioraczki, szes$cioraczki, siedmioraczki i os$mioraczki
zdarzaja sie znacznie rzadziej niz blizZniaki. Gdy rodzi sie wiecej niz trdjka
dzieci, szanse przezycia ich wszystkich sa mniejsze, zazwyczaj rodza sie jeszcze
nie w peini rozwiniete. O ile wiadomo, najwieksza liczba dzieci, ktdére przyszity
na S$wiat w jednej chwili, wynosi dwanascioro, ale nie wszystkie z nich przezyty.
Maksymalna liczba dzieci, ktdére mimo wszystko zdotaty przezyé, wynosi os$mioro.
Obecnie nieptodno$¢ wynikajaca z braku owulacji jest leczona $rodkami na
wzmozenie ptodnos$ci. Te lekarstwa pobudzaja jajniki i w rezultacie powoduja
owulacje. Niekiedy jednak moga pobudzi¢ jajniki do tego stopnia, ze zamiast
jednego wyprodukuja kilka dojrzatych jajeczek w tym samym czasie.

Kontrola poczeé

Jes$li dwoje ludzi chce utrzymywaé¢ stosunki seksualne, ale nie chca mieé¢ dziecka,
musza wprowadzi¢ pewna kontrole. Nazywa sie ja kontrola poczeé, antykoncepcija
albo $wiadomym planowaniem rodziny. Istnieja rozmaite sposoby zapobiegania
ciazy.

Obecnie wiele mitodych dziewczat zachodzi w cigze. Obliczono, ze w USA w ciaze
zachodzi prawie 3000 dziewczat dziennie, a ponad milion kazdego roku.

Statystycy twierdza, Ze na dziesieé dzisiejszych czternastolatek cztery zajda w
ciaze, zanim skonczg dwadzies$cia lat. Wiele czasu pos$wiecam na swoich lekcjach
omawianiu réznych metod antykoncepcji, 1 to juz w najmtodszych klasach, gdy
wiekszos$¢ dzieci nie zaczeta jeszcze dojrzewaé. Doszitam do wniosku, ze lepiej
zaczaé o tym méwié wczesniej, zanim stanie sie to potrzebne. W ten sposdb metody
zapobiegania ciazy sa mtodym ludziom dobrze znane, nim dorosng do aktywnosci
seksualnej.

W tym rozdziale zajmiemy sie podstawowymi faktami dotyczacymi antykoncepciji, ale
musicie wiedzieé¢, ze w miare dorastania powinny$cie poszerzaé¢ swoja wiedze. W
tym celu mozna zwrdcié¢ sie do lekarza i1 przeczyta¢ dostepne broszury.

Metody antykoncepcyjne

Wiekszos¢ metod antykoncepcyjnych polega gidwnie na tym, by:
- nie dopusci¢ do owulacji,
- zapobiega¢ zaptodnieniu dojrzatego jajeczka,



- zapobiegal¢ zagniezdzeniu sie zaplodnionego juz jajeczka w macicy, by nie mogio
sie rozwijac.

Ponizej znajdziecie liste najbardziej popularnych metod antykoncepcyjnych.
Wiekszo$¢ z nich dotyczy kobiet (mezczyzna moze uzywalé prezerwatyw lub poddac
sie sterylizacji). Niektdre metody wymagaja konsultacji ze specjalista, inne,
jak prezerwatywy czy zele, moga by¢ stosowane bez porady lekarskiej.
Wiekszo$¢é tych metod dziata tymczasowo, to znaczy, ze trzeba je stosowacd

regularnie. Jedynie ostatnia - sterylizacja - likwiduje mozliwo$¢ zajscia w
cigze.
1. Piguika antykoncepcyjna - jest to pigutka zawierajaca hormony. Brana

doktadnie wediug zalecen lekarza uniemozliwia zajécie w ciaze. Trzeba $cisle
przestrzegal termindw przyjmowania przez caily miesiac. Wskutek ominiecia choc¢by
jednego dnia mozna zajs$é w cigze.

2. Spirala - miekkie plastikowe urzadzenie, ktdére umiejscowione w macicy moze
tam pozostac¢ kilka lat w zaleznos$ci od typu. Spirala powinna by¢ zaktadana i
usuwana wyitacznie przez lekarza.

3. Krazek - gumowa miseczka wypeiniona plemnikobdjczym zelem, ktdra wprowadza
sie do pochwy tuz przed stosunkiem. Po przynajmniej os$miu godzinach od stosunku
moze zostalé wyjeta, wymyta i przygotowana do ponownego uzycia.

4. Kapturek naszyjkowy - stosuje sie go podobnie jak krazek, to znaczy
wypeinia sie zZelem i zaklada na szyjke macicy. Jest od niej mniejszy, ma nieco
inny ksztatt, mocuje sie go przez zassanie.

5. Gabka antykoncepcyjna - ksztaitem i wielkos$cia przypomina puszek do pudru.
Po nasaczeniu woda wydobywaja sie z niej substancje plemnikobdjcze. Wprowadza
sie ja do pochwy tuz przed stosunkiem. Jest to $rodek jednorazowy.

6. Substancje plemnikobdjcze - kremy lub zele, ktdére moga byé uzywane osobno
albo w potaczeniu z krazkiem lub kapturkiem. Istnieja takze tabletki
rozpuszczajace sie po wprowadzeniu do pochwy oraz pianka w aerozolu wprowadzana
do pochwy przed stosunkiem.

7. Prezerwatywa (kondom) - balonik z cienkiej gumki, ktdéry okrywa pracie,
podobnie jak rekawiczka palce. Utrzymuje go gumowy pasek u wylotu. Nasienie
wyptlywajace podczas wytrysku zbiera sie w prezerwatywie. Prezerwatywy sprzedaje
sie w ofoliowanych paczuszkach. Je$li nie ma specjalnego zbiorniczka
przeznaczonego na nasienie, to - zakladajac ja - trzeba zostawié¢ troche wolnego
miejsca, by sperma miata gdzie sie zbieraé¢. W przeciwnym razie mogtaby wypitynac
i dosta¢ sie do pochwy. Prezerwatywy sa jednorazowe, po stosunku wyrzuca sie je.
8. Kalendarzyk - metoda ta polega na $ledzeniu cyklu miesigczkowego i
powstrzymaniu sie od stosunké4w w czasie domniemanej owulacji, gdy
prawdopodobienstwo zajscia w ciaze jest najwieksze. Wymaga dobrej znajomosci
swojego cyklu i dokladnego okres$lenia momentu jajeczkowania.

9. Naturalne planowanie rodziny - ulepszona wersja poprzedniej metody.

Polega nie tylko na zaznaczaniu terminu miesigczek, ale rowniez na codziennym mierzeniu
podstawowej temperatury ciata i obserwacji §luzu wydzielanego z pochwy. Pomiary te
pozwalaja znacznie dokladniej okresli¢ moment owulacji. Kiedy zna si¢ jej doktadny termin,
wystarczy unika¢ wspotzycia seksualnego przez kilka dni przed nia i kilka po nie;j.

10. Piguika podawana w dzien po stosunku - ostateczna metoda, zalecana jedynie
wtedy, kiedy kobieta przed stosunkiem nie uzyla innego $rodka. Nalezy ja
przyja¢ w ciggu 72 godzin po stosunku. Ze wzgledu na duzg zawartos¢ hormondw
sposdb ten nie moze by¢ traktowany jako regularna metoda antykoncepcyjna.

11. Zastrzyk antykoncepcyjny - kobiecie wstrzykuje sie duza dawke hormondw,
ktdére powoli rozktadajg sie w organizmie. Jeden zastrzyk moze zapobiega¢ cigzy
przez trzy miesiace.

12. Przerwanie ciazy (aborcja) (* patrz przypis od wydawcy polskiego na koncu
ksiazki) - stosuje sie je wtedy, gdy kobieta jest w ciazy, ale nie chce urodzi¢
dziecka. Przerwania ciazy mozna dokona¢ najpdzniej w dwunastym tygodniu.
Wykonuje sie wtedy znieczulenie i1 za pomoca rurki wysysa sie ptdd razem z
wy$cidtka. Najpdzniejszym terminem przeprowadzenia aborcji jest dwudziesty
czwarty tydzien, ale zabiegi te wymagaja opieki szpitalnej. (* W Polsce
najczesciej stosowanym sposobem przerwania cigzy jest tyzeczkowanie, tzw.



skrobanka. Lekarz wprowadza do jamy macicy narzedzie, ktdrym rozrywa pitdd i
usuwa pojedynczo jego fragmenty wraz z blonag $luzowg macicy. Zabieg ten moze byé
przyczyna, groznych powikltan (przyp. wydawcy polskiego.).)

13. Sterylizacja - operacja zwana u mezczyzn wasektomia, a u kobiet
podwiazaniem jajnikdéw. Nasieniowody lub jajowody przecina sie, zwiagzuje lub
zablokowuje w inny sposdb. Jajeczka i1 nasienie, produkowane przez caty czas, sa
wchtlaniane przez organizm. (* Metoda ta jest w Polsce prawnie zabroniona (przyp.
wydawcy polskiego) .)

Skutecznosc¢

Zadna z metod antykoncepcyjnych nie jest stuprocentowo skuteczna, ale kazda daje
pewne zabezpieczenie. Niezawodno$¢ tych metod uzalezniona Jjest $cisle od
regularno$éci i doktadnos$ci stosowania. Najmniej pewnos$ci daja gabki, zele,
tabletki plemnikobdéjcze i kremy stosowane osobno, a takze kalendarzyk. Mogityscie
styszeé¢, ze piguiki i spirale sa skuteczniejsze niz prezerwatywy czy krazek.
Jednakze i te $rodki, stosowane zwlaszcza w potaczeniu z zelami lub kremami,
moga by¢ bardzo skuteczne, jes$li sa uzywane zgodnie z instrukcjami.

Bezpieczenstwo

Krazek, kapturek naszyjkowy, naturalne planowanie rodziny, prezerwatywy oraz
pianka sa bezpieczne, gdyz nie wywoiuja zadnych skutkdéw ubocznych. Piguiki
réwniez sa w miare bezpieczne, cho¢ mniej niz inne metody. Bywalo, ze pigutka
powodowata zawail serca, udar mbézgowy czy inne powazne choroby. Jednakze nie
zdarza sie to zbyt czesto i1 dotyka tylko kobiet, ktére skonczyty trzydziesci
pie¢ lat, pala papierosy lub cierpia na pewne choroby. Wtedy lekarze zwykle
przestrzegaja przed uzywaniem piguiek. Bardzo rzadko zdarza sie, ze miode,
zdrowe 1 niepalgace dziewczyny maja, kilopoty ze zdrowiem po zazyciu piguiek. Z
tego wzgledu piguiki uwazane sg przez lekarzy za bezpieczne.

Wiekszos$¢ kobiet stosujacych spirale nie ma z tego powodu zadnych komplikacji. W
paru jednak przypadkach wywolaly one powazne dolegliwoéci, co doprowadzito do
wielu procesdédw sadowych. W Stanach Zjednoczonych zaprzestano ich produkcji.

W opinii niektdérych lekarzy wstrzykiwanie hormondw moze byé przyczyna
nieptodnoéci lub raka. Rzad USA zabronilt wykonywania tego zabiegu.

Wybor wilasciwej metody

Dokonujac wyboru $rodka antykoncepcyjnego bierze sie pod uwage takie czynniki
jak skutecznos$é¢, bezpieczenstwo, zdrowie i1 wiek kobiety, charakter stosunkédw
miedzy partnerami oraz czy dana para chce jedynie odiozy¢ cigze na pdbdzniej, czy
w ogbdle jej sobie nie zyczy. Najczesd$ciej zdarza sie, ze ludzie stosuja rdbdzne
metody.



Rys. 43. Sposoby zapobiegania cigzy

1. Spirala wewnatrz macicy

2. Prezerwatywa - w prawidiowo zalozone]j prezerwatywie powinno zostaé¢ troche
wolnego miejsca na nasienie.

3. Metoda naturalna zaklada rejestracje miesiaczek umozliwiajaca ustalenie
momentu owulacji.

4. Srodki plemnikobéjcze moga mieé postaé zeli, kreméw, pianki lub tabletki.
5. Krazek (diafragma) oraz naktadanie zelu plemnikobdjczego

6. Kapturek naszyjkowy

7 Gabka antykoncepcyjna

Miodzi ludzie przewaznie uzywaja prezerwatyw. Sa tatwo dostepne i1 dodatkowo
chronia przed chorobami przenoszonymi droga piciowa. W pdzZniejszym wieku moga
stosowa¢ jedna z metod, ktdéra wymaga recepty lekarskiej. Niektoédrzy wola spirale
lub pigutki z tego wzgledu, ze nie chca zakidcaé¢ gry mitosnej zakiadaniem
prezerwatywy czy aplikowaniem zelu. Kobiety, ktdére nie wspdizyja zbyt czesto,
wola te witasdnie $rodki niz na przyktad piguiki, ktérych przyjmowania nie wolno
przerywaé, czy spirale, ktdéra tkwi w ciele przez diuzszy czas. Kobiety
zaniepokojone skutkami ubocznymi piguiki lub spirali wybiorg metody
bezpieczniejsze. Osoby, ktdére juz maja dzieci, moga poddaé¢ sie sterylizacji.
Uczniowie chcieliby bardzo duzo wiedzieé na te tematy i zwykle maja wiecej
pytan, niz jest miejsca w tej ksiazce. Szczegdlne zainteresowanie budzi aborcja.
Jak na pewno wiecie, Jjest to bardzo kontrowersyjne zagadnienie, postaram sie
wiec odpowiedzieé¢ na kilka pytan, zadawanych mi przez ucznidw.

|Czy mozna traktowac¢ aborcje jako jeden ze $rodkdédw antykoncepcyjnych?

Niektdérzy twierdza, ze przerywanie ciazy Jjest niedopuszczalne jako niemoralne 1
réwnoznaczne z zabdjstwem, 1 Ze nie powinno by¢ stosowane w cywilizowanym
Swiecie. Uwazaja, ze lepiej urodzi¢ dziecko i odda¢ je do adopcji, niz zabijac.
Tym samym uznaja, ze nie wolno stosowaé¢ aborcji jako metody zapobiegania ciazy,
nawet jeden raz.

Inni twierdzg, ze aborcja Jjest prywatna sprawa kazdej kobiety i zZze tylko ona ma
prawo decydowaé¢, co dzieje sie z jej ciatem. Ale nawet osoby, ktdére dopuszczaja
aborcje z moralnego punktu widzenia, uwazaja traktowanie aborcji jako
powszechnego $rodka antykoncepcyjnego za niemoralne. Uwazaja przerywanie ciazy
za ostatecznos$é¢, do ktdérej mozna sie uciec jedynie w sporadycznych przypadkach.
Oprdécz kwestii etycznych istnieja tez wzgledy medyczne. Lekarze sa zgodni co do
tego, ze kazda aborcja jest szkodliwa dla kobiety. Je$li kobieta nie stosuje
zadnej metody antykoncepcyjneij, moze praktycznie zachodzi¢ w ciaze raz do roku.
Gdyby wiec traktowala przerywanie cigzy jako rodzaj antykoncepcji, spowodowalaby
nieodwracalne komplikacje zdrowotne.

W jaki sposdb dziewczyna moze sie dowiedzieé, czy jest w cigzy, czy nie?

Dla wiekszos$ci kobiet pierwszym objawem cigzy jest brak miesiaczki w oznaczonym
czasie. Jes$li towarzyszy temu bdl piersi i mdios$ci, mozemy mieé coraz wiekszg
pewnosé, ze jestedmy w cigazy. Oczywidcie wymienione wyzej objawy moga mieé tez
inne przyczyny, ale brak okresu u kobiety prowadzacej normalne wspdizycie
piciowe jest najczes$ciej nieomylnie rdéwnoznaczny z ciaza. W przypadku
watpliwosci tego rodzaju nalezy wykona¢ tak zwane prdéby ciagzowe. Robi sie je na



podstawie prébek moczu, pobranego zaraz po przebudzeniu. Test powinien by¢
wykonany po upitywie 15 dni od spodziewanego terminu miesigczki.

Sa tez testy, ktdére moga wykryé¢ ciaze przed upiywem 11 dni i mozna je wykonac
samemu (dostepne w aptekach). Je$li sie $ciéle przestrzega instrukcji, otrzymuje
sie zwykle wiarygodne wyniki. Niemniej jednak otrzymanie falszywego wyniku nie
jest wykluczone. Je$li wiec test nie wykazuje ciazy, lecz nadal nie pojawia sie
miesiagczka lub zaobserwowaltas$ objawy wskazujace na ciaze albo nie jeste$ pewna
wynikéw testu, powinnas$ koniecznie pdjéé do lekarza i pod jego kontrola ponowié
test ciazowy.

”

Co robi¢, jesli testy wykaza, ze jest sie w ciezy?

Sa wtedy trzy mozliwos$ci: 1) urodzenie i wychowanie dziecka; 2) urodzenie i
oddanie dziecka do adopcji; 3) przerwanie ciazy. (Patrz przypis na koncu
ksiazki.)

Po ombéwieniu tematdw zwigzanych ze stosunkiem piciowym, cigza, porodem i
zapobieganiem ciagzy zwykle przechodzimy na lekcjach do tematu chordb
przenoszonych drogg piciowa i1 innych kwestii dotyczacych zdrowia seksualnego.
Nie ma specjalnego powodu, dla ktdérego ukitadamy zagadnienia wtasnie w takim
porzadku, lecz skoro tak sie dzieje, w nastepnym rozdziale przedyskutujemy je w
podobnym porzadku.

10. Problemy zdrowotne zwigzane z seksem

Choroby weneryczne omédwimy w pierwszej czes$ci tego rozdziatu. Poniewaz jednak
termin ,choroba weneryczna” jest nieco przestarzaly, uzyjemy bardziej
nowoczesnego zwrotu ,choroby przenoszone drogg piciowg”. Zapewne zauwazysz, ze
nie zaliczylismy do nich AIDS, o ktdérym tak wiele sie pisze w ostatnich latach,
AIDS bowiem ré6zni sie bardzo od pozostatych chordb i poswiecimy mu osobny
podrozdzial. Ponadto rozpatrzymy réwniez inne problemy zdrowotne zwigzane z
narzadami piciowymi i wspdizyciem seksualnym. Mamy nadzieje, ze rozdzial ten
wyjasni watpliwoéci, jakie ci sie nasuwaja co do tych kwestii.

Choroby przenoszone droge piciowg

Corocznie w USA ponad milion nastolatkdédw zaraza sie ktdéra$ z nich. Miodzi
ludzie, ktoérzy nie zaczeli wspdizycia seksualnego, nie muszg sie ich obawiaé¢, bo
przewaznie przenoszone sg droga piciowa. Niemniej warto wiedzie¢ o nich jak
najwczedniej. Poza tym temat ten budzi zainteresowanie nawet w miodszych
klasach.



Oméwimy tu jedynie podstawowe zagadnienia dotyczace tych chordb. Jeé$li bedziesz
chciatr uzyska¢ wiecej informacji, znajdziesz je w specjalistycznych broszurach.

Objawy

Wyodrebniamy ponad dwadzies$cia rdéznych chordéb wenerycznych. Chociaz kazda z nich
ma swoja specyfike, to na ogdt wywoiuja one takie objawy jak:

- nadmierna wydzielina z pochwy lub czionka,

- bdél, swedzenie, pieczenie, zaczerwienienie, wrzody, guzki, zgrubienia, ranki
na genitaliach, wokdéi nich i w dolnej czes$ci ciata,

- bolesnos$é¢ lub wrazliwos$é¢ genitalidw, ich okolic lub podbrzusza,

- pieczenie w czasie oddawania moczu oraz zbyt czeste oddawanie moczu.

Chociaz podobne objawy moga byé¢ takze spowodowane innymi chorobami, kazda osoba
prowadzaca normalne zycie seksualne powinna uda¢ sie do lekarza natychmiast po
zaobserwowaniu u siebie podobnych symptoméw w celu poddania sie badaniom i
ewentualnemu leczeniu.

Moze sie zdarzyé, ze u osoby zakazonej nie pojawia sie zadne z objawdw lub
wystepuja w tagodnej postaci i1 same mijaja bez leczenia. Niemnie]j jednak taka
osoba moze by¢ nosicielem choroby i moze zakazaé¢ innych.

Rodzaje chorob

Kita (syfilis) przed wynalezieniem antybiotykédw bylta przewlekita, S$miertelna
choroba weneryczna. Zarazki przedostaja sie z narzaddw piciowych do mbzgu,
serca, ptuc oraz innych organdéw, co moze doprowadzi¢ do choroby psychicznej, a
nawet do $mierci. Obecnie wczednie wykryty syfilis moze byé¢ wyleczony
antybiotykami.

Rzezgczka i1 chlamydioza - to choroby podobne, niebezpieczne zwitaszcza dla
kobiet, poniewaz czesto nie wywoiuja u nich zadnych objawdw, przez co nie sg
leczone. Pozostajace w pochwie tygodniami, miesigcami, a nawet latami zarazki
moga zaatakowaé¢ macice, jajowody i jajniki. Infekcja tych organdéw jest bardzo
niebezpieczna. Czesto wymaga umieszczenia w szpitalu, a nawet usuniecia
zainfekowanych narzaddéw. Infekcja moze byé przyczyna nieptodnosci lub
dozywotnich nawrotdéw choroby, nawet wtedy, gdy objawy wcale nie wystepuja lub sa
bardzo 1agodne.

Wirusy moga by¢ takze przyczyna kiykcin i1 opryszczek wystepujacych na narzadach
piciowych. Sa one szczegbdlnie niebezpieczne dla kobiet, gdyz moga byé¢ przyczyna
raka szyjki macicy. Moga prowadzi¢ do poronienia, wczesnego porodu lub innych
powiktan. Opryszczka, ktdéra objawia sie bolesnymi, przypominajacymi bable
wrzodami, jest tak samo niebezpieczna dla kobiet jak i dla mezczyzn. W
przeciwienstwie do innych chordéb wenerycznych opryszczka jest nieuleczalna, gdyz
wirusy pozostajg w ciele do konica zycia. Nie znaczy to jednak, ze caty czas
wystepuje owrzodzenie lub Ze bedziemy zarazac¢ innych. Po kilku tygodniach wirusy
chowaja sie w gtab ciata, wrzody znikaja, a wtedy osoba taka nie zaraza.
Niemniej co pewien czas symptomy powracaja i1 wtedy, jak rdéwniez jakis$ czas przed
i po, chory znowu moze zakazac.

Nie wszystkie choroby weneryczne sa niebezpieczne. Na przyktad rzesistkowica,
drozdzyca oraz gardnerella, cho¢ sa bardzo uciazliwe, na ogdl nie prowadza do
powaznych zakldécen zdrowotnych. Mezczyzni moga zaraza¢ tymi chorobami swoje
partnerki, lecz u nich samych nie wystepuja zazwyczaj zadne objawy. To samo
dotyczy niespecyficznego zapalenia pochwy. Jest to zapalenie pochwy wywolane
przez zarazki, ktdérych lekarz nie potrafi okreslic.



Niespecyficzne zapalenie cewki moczowej to choroba, ktdérej przyczyny nie sa
znane. CzesSciej zapadaja na nia mezczyzni niz kobiety. Moze ona prowadzi¢ do
zapalenia pecherza lub powazniejszych jeszcze infekcji nerek lub drdédg moczowych,
ale na ogdét mozna ja wyleczyé, zanim do tego dojdzie.

Wszawica 1onowa jest najmniej niebezpieczna, lecz bardzo dokuczliwa choroba.
Wywoiluja ja mate, przypominajace kraby, zywiace sie krwia owady, ktdére gryza i
uktucia te mocno pieka, zwtaszcza w nocy. Zyja w kazdym owtosieniu, zardéwno na
giowie, jak i1 w okolicy *onowej. Pozby¢ sie ich mozZzna uzywajac specjalnych
ptyndéw oraz gotujac bielizne i posciel. Zakazone rzeczy mozna takze szczelnie
zamkna¢ na co najmniej dwa tygodnie w plastikowych workach, by doprowadzié¢ do
uduszenia sie insektéw.

Sposoby przenoszenia choréb wenerycznych

Wiekszo$¢é chordb wywoluja zarazki, dla ktérych najlepszym Srodowiskiem sa
wilgotne blony $luzowe ludzkiego ciata, to znaczy takie organy jak czionek,
pochwa, srom, odbyt, jama ustna, gardio. Przewazajaca czes$é¢ zarazkdw prawie
natychmiast ginie w kontakcie z powietrzem. Niektdére jednak, na przykiad
rzesistek, moga przezyé wiele godzin w takich miejscach, jak reczniki czy
urzadzenia sanitarne.

Poniewaz $rodowiskiem tych zarazkdéw sa organy wytwarzajace rdézne wydzieliny,
zakazenie moze nastapi¢ podczas kontaktu chorego narzadu z podobnym organem
partnera. Na ogbdt zdarza sie to przy rdéznego rodzaju kontaktach seksualnych. Aby
sie zarazi¢, nie musi koniecznie dojs$¢ do wytrysku, moze to nastapi¢ w wyniku
zetkniecia sie wilgotnych bion $luzowych ludzkiego ciata. Chorobe mozna
przenies$é na przykltad dotykajac palcem zarazonego miejsca partnera i pdzniej
dotykajac tym samym palcem na przyktad oka. Dotkniecie palcem wrzodu wywolanego
opryszczka 1 nastepnie dotkniecie tym palcem oka moze spowodowaé infekcje, a
nawet prowadzi¢ do $lepoty. Podobnie dotkniecie wrzodu lub wydzieliny bedacej
wynikiem choroby wenerycznej, a nastepnie zetkniecie sie z wilgotnymi bionami
$luzowymi innej osoby moze by¢ przyczyna zakazenia.

Choroby weneryczne przenoszone sg nie tylko droga piciowa. Na przyktad niektére
z nich przekazuje matka swojemu dziecku przed urodzeniem lub w trakcie porodu.
Nastepstwem moze by¢ $lepota, uposledzenie umysiowe lub inne wady wrodzone.
Drozdzyca rdéwniez bywa przenoszona droga pozapiciowa. Niewtasciwe wycieranie po
wydaleniu katu moze przenie$é drozdzaki z odbytu do pochwy. W dodatku u
niektédrych kobiet w pochwie wystepuja drozdzaki, chociaz wtedy naturalna
kwasowos$¢é pochwy utrzymuje je pod kontrola. Jednakze zazywanie antybiotykéw,
stosowanie pigutek antykoncepcyjnych, ciaza lub cukrzyca moga sprawié, ze pochwa
bedzie miata odczyn mniej kwasny, co umozliwi nie kontrolowany rozwdj drozdzy i
spowoduje pojawienie sie wydzieliny oraz innych objawdw.

Chociaz stany zapalne miednicy sa na ogbdi spowodowane zarazkami, ktdére droga
piciowa przedostaty sie do narzaddéw rodnych kobiety, to moga one byé rdéwniez
wywotane przez operacje, usuniecie ciazy lub pordd. Rzesitek, gardnerella,
niespecyficzne zapalenie pochwy, niespecyficzne zapalenie cewki moczowej oraz
wszy takze moga by¢ przeniesione droga pozapiciowa.

Wiekszos¢ jednak chordb wenerycznych jest rezultatem kontaktédw seksualnych.
Trzeba tu tylko dodaé¢, Ze nie mozna zarazi¢ sie choroba weneryczna poprzez
onanizm, siadanie komu$ na kolanach czy plywanie w basenie.

Pytania i odpowiedzi ulatwia nam poznanie charakteru tych chordb.

|Czy to prawda, ze jes$li na wardze pojawi sie ,zimno” jest to znak, ze cierpi
sie na opryszczke?

Aby zrozumieé¢ odpowiedZ na to pytanie, trzeba wiedzieé, ze sg rbdzne typy wirusa
opryszczki, ktdére moga powodowalé rdzne choroby. Ospe wietrznag wywoiluje wirus



opryszczki. Zwykle ,zimno” - lub inaczej opryszczka wargowa - jest wywolane
przez inny wirus opryszczki, znany jako herpes typ I (HSV-1). Wywoluje on
powstawanie pecherzykdédw zapalnych wokdi ust. Sprawca opryszczki narzaddw rodnych
jest jeszcze inny wirus - wirus opryszczki typ II (HSV-2). Zazwyczaj powstaja
wtedy wrzody na narzadach rodnych lub wokdé: nich.

»Zimno” zatem Swiadczy tylko o opryszczce w potocznym tego siowa znaczeniu, tak
jak méwi sie w przypadku chorego na ospe wietrzna, zarazonego tym wirusem. Nie
$wiadczy to jednak wcale, ze jest sie chorym na chorobe weneryczng, zwana
opryszczka narzaddw piciowych.

|Czy mozna zarazi¢ sie choroba weneryczna przez pocaltunek?

W zasadzie odpowiedZ brzmi ,nie”. Jednak podczas uprawiania seksu oralno-
genitalnego z osoba zarazong syfilisem lub majaca wrzody opryszczki, na wargach
i wokdt ust moga pojawié¢ sie pecherzyki zapalne. Podobnie dzieje sie, gdy
catujemy sie z osobag majaca owrzodzone usta. Nalezy wiec unikaé¢ pocatunkdéw oraz
seksu oralno-genitalnego z kim$, kto ma owrzodzone wargi lub genitalia.

Trzeba tez wiedzieé¢, zZe nie jest wykluczone zarazenie sie choroba weneryczng
podczas pocatunku, gdy wsuwa sie gieboko jezyk w usta partnera. Na przykitad
zarazki rzezaczki moga dosta¢ sie gieboko do gardia w wyniku seksu oralno-
genitalnego.

Czy mozna zarazi¢ sie tymi chorobami uzywajac wspdlnych recznikdéw, szlafrokdw,
szklanek, urzadzen sanitarnych lub innych tego typu przedmiotdw?

Oprbécz wszy, ktdére moga zy¢ poza ludzkim ciatem nawet przez kilka dni, oraz
rzesistka, ktdéry moze przetrwaé¢ kilka godzin, wiekszo$é zarazkdédw powodujacych
choroby weneryczne ginie zaraz po opuszczeniu blony $luzowej i zetknieciu sie z
powietrzem. A zatem ogdlnie rzecz ujmujac odpowiedZ brzmi ,nie”. Zarazenie sie w
wyniku uzywania wspdlnych urzadzen sanitarnych byioby mozliwe tylko woéwczas,
gdyby korzystalo sie z nich natychmiast po kim$, kto przenosi chorobe, a to na
szczesdcie zdarza sie rzadko. Teoretycznie jest mozliwe zarazenie sie choroba
poprzez uzywanie wspdlnych z osobami zarazonymi szklanek, recznikdéw czy
bielizny, je$li przed chwila byly uzyte przez chorego. Na ogdtr jednak ludzie nie
zarazaja sie chorobami wenerycznymi poprzez przedmioty.

|W jaki sposdéb mozna stwierdzié, czy Jjest sie chorym na chorobe weneryczng?

Istniejg odpowiednie testy wykrywajace wystepowanie i rodzaj choroby. Innym
sposobem jest przeanalizowanie ewentualnych objawdw opisanych powyzej. Osoba z
podobnymi objawami powinna poddaé¢ sie badaniom lekarskim. Mozna cierpieé¢ na
chorobe weneryczng nie wiedzac o tym. Nie leczona choroba moze spowodowacd
powazne skutki zdrowotne. Dlatego niezmiernie wazne jest, aby po kazdym
kontakcie z osoba, ktdédra moze byé¢ zakazona, uda¢ sie do lekarza, bez wzgledu na
to, czy pojawia sie objawy czy nie.

Obowigzkiem dotknietych choroba weneryczna jest informowaé¢ o tym kazdego swojego
partnera. Ci natomiast powinni podda¢ sie jak najszybciej badaniom, nawet jes$li
nie wystepuja zadne objawy.

|Co nalezy zrobi¢ w przypadku podejrzenia, ze jest sie chorym na chorobe
weneryczna?



Nalezy natychmiast uda¢ sie do lekarza. Aby by¢ przebadanym lub leczonym nie
potrzeba zgody rodzicdw. Lekarze czesto maja do czynienia z miodymi ludzZzmi
dotknietymi ta choroba, wiec nie wstydZ sie i bez skrepowania poddaj sie
badaniom.

Jeé$li nie wystepuja objawy, lecz istnieje podejrzenie, ze partner byl zarazony,
nalezy bezzwlocznie podda¢ sie badaniom. Nawet jes$li objawy zniknety, zarazki
moga ciggle pozostawad¢ w organizmie, co moze spowodowal powazne komplikacje.
Mozna réwniez staé sie przyczyna zarazenia innych oséb.

Obecnie wiekszo$¢ chordb wenerycznych jest tatwo uleczalna, najczes$ciej dzieki
antybiotykom. Warunkiem udanego leczenia jest jednak wczesne wykrycie i
niezwtoczne rozpoczecie kuracji, w przeciwnym bowiem razie powstaja
nieodwracalne zniszczenia w organizmie.

|IW jaki sposdédb mozna zapobiec zakazeniu sie choroba weneryczna?

Zapobiega¢ zakazeniu sie chorobami wenerycznymi lub przynajmniej zmniejszyé
ryzyko mozna w rdéznoraki sposdb. Najwazniejsze jest utrzymywanie narzaddw
piciowych w czystos$ci, to znaczy mycie ich przynajmniej raz dziennie i noszenie
czystej, baweilnianej bielizny. Nalezy unika¢ dezodorantdédw, perfum i silnie
pachnacych mydet, gdyz moga one draznié¢, wysuszal skére i czynié ja podatna na
infekcje. Nie powinno sie nosié¢ bielizny z widkien sztucznych oraz zbyt ciasnych
ubran, zwlaszcza dzinsdéw (uniemozliwiaja one swobodny przepiyw powietrza, co
doprowadza do przepocenia okolic narzaddw rodnych). Tworzy sie wtedy sprzyjajace
dla zarazkdédw $Srodowisko. Uzywajac recznika lub papieru toaletowego, trzeba je
prowadzié¢ od pochwy w strone odbytu, a nie w odwrotnym kierunku. Zapobiega to
przenoszeniu sie znajdujacych sie w odbycie zarazkdéw do pochwy.

Stosowanie prezerwatyw oraz $rodkdéw plemnikobdjczych zmniejsza ryzyko zarazenia
sie, chociaz nie daje stuprocentowej gwarancji. Rbéwniez uzycie krazka lub
kapturka naszyjkowego zmniejsza niebezpieczenstwo. Najlepiej jednak unikaé
kontaktéw seksualnych z osobami, u ktdérych wystepuja objawy tych chordb, to
znaczy anormalne wydzieliny, wrzody lub wysypka na narzadach piciowych i wokdi
nich. Je$li wiec u ciebie lub twojego partnera wystapilty podobne objawy,
powstrzymajcie sie od wszelkich form kontaktdéw seksualnych, az do momentu gdy
lekarz stwierdzi, ze nie ma juz zagrozenia.

Nierozpoczynanie wspdizycia zbyt wczednie takze zmniejsza ryzyko zarazenia sie.
Osoby, ktdére wczednie rozpoczynaja aktywno$é piciowa, maja na ogdtr wiecej
partnerédw niz ci, ktdérzy sie nie Spiesza.

Rozwazny dobdr partnerdw réwniez pozwala uniknacé¢ choroby. Je$li nie znasz dobrze
swojego partnera, nie mozesz wiedzieé¢, czy nalezy do osdb, ktdre nie maja
zwyczaju zawiadamiaé¢ o ewentualnym zagrozeniu. Je$li wiec rozpoczynasz pozycie
piciowe z nowa osoba, jes$li ma ona innych partnerdéw lub sama masz wiecej niz
jednego - najlepiej stosowaé prezerwatywy.

Poniewaz choroby weneryczne mogg spowodowad¢ bardzo powazne komplikacje
zdrowotne, zwlaszcza u kobiet, pod Zadnym pozorem nie wolno lekcewazyé
zabezpieczania sie.

AIDS

Nazwa AIDS pochodzi od angielskich si1éw Acquired Immune Deficiency Syndrome, co
oznacza nabyty zespdt braku odpornosci. Jest to wzglednie nowa choroba. Pierwsze
jej przypadki zanotowano w USA w 1981 roku. Uwaza sie ja za jedna z chordb



wenerycznych, gdyz w najwiekszym stopniu rozprzestrzenia sie poprzez kontakty
seksualne. Poniewaz jednak medycyna nie zna metody jej leczenia, zdecydowalam
sie poswiecié¢ temu zagadnieniu osobny podrozdziatl.

Naukowcy twierdzg, ze AIDS wywoiywany jest przez wirus HIV, ktdéry atakuje system
immunologiczny, odpowiedzialny za ochrone naszego organizmu przed rdznymi
chorobami. System ten niszczy zagrazajace naszemu zdrowiu zarazki oraz umozliwia
nam wyleczenie sie z chordéb przez nie spowodowanych. Tak wiec u osdb zarazonych
wirusem HIV system immunologiczny nie funkcjonuje prawidiowo, co sprawia, ze
$miertelne staja sie choroby, ktdére u innych sa uleczalne bez wiekszego
problemu. U ludzi chorych na AIDS pojawiaja sie rdéwniez inne Smiertelne choroby,
nie wystepujace u innych oséb. AIDS moze rdéwniez uszkodzié¢ mdzg.

W jaki sposéb mozna zarazi¢ sie AIDS?

Na pewno styszeliscie wiele opowies$ci na temat sposobdw rozprzestrzeniania sie
AIDS. Przede wszystkim musicie wiedzieé¢, ze wirus HIV nie zyje w powietrzu lub
na powierzchni przedmiotdéw jak na przyktad wirus grypy. Oznacza to, Zze nie mozna
zarazié¢ sie AIDS w wyniku codziennych kontaktédw, miedzy innymi przez dotykanie
tych samych przedmiotdéw, wspdlne spozywanie positkdw, przebywanie w towarzystwie
zarazonych oséb, plywanie w basenie, podawanie reki, uzywanie wspdlnych
telefondéw, kaszel, kichanie, chodzenie do szkoity lub do pracy.

Dowodem na nierozprzestrzenianie sie tej choroby poprzez codzienne kontakty jest
fakt, zZe osoby pracujace z chorymi i1 stykajace sie z nimi na co dzien nie
choruja na AIDS.

A oto sposoby zarazenia sie AIDS:

1. Stosunek seksualny - najczestszy sposdb szerzenia sie tej choroby.

Wiele os6b sadzilo, ze zakazona kobieta nie zaraza swojego partnera. Nie jest to prawda -
przedstawiciele obu pici moga zaraza¢ w rownym stopniu swoich partnerow.

2. Strzykawki i igly. Drugim sposobem rozprzestrzeniania sie AIDS jest
uzywanie tych samych strzykawek oraz igiel przez narkomandéw. Po dozylnym
wstrzyknieciu heroiny lub innych narkotykdéw na igle pozostaje odrobina krwi,
czasami niewidoczna gotym okiem. Jezeli jest to krew osoby chorej na AIDS, inna
osoba uzywajaca tej igly moze sie zarazié¢. Nie mozna zarazié¢ sie podczas
zastrzykdédw wykonywanych przez lekarzy lub pielegniarki. Uzywaja oni
jednorazowych, sterylnych strzykawek i igiei. Trzeba jednak odnotowaé, ze
istnieja nieliczne przypadki zachorowania lekarzy lub pielegniarek, ktérzy
przypadkowo skaleczyli sie igita z zakazona krwia.

3. Transfuzja krwi. Mimo Ze sa to bardzo rzadkie przypadki, mozliwe jest
takze zarazenie sie AIDS w czasie transfuzji krwi lub stosowania preparatdw
hemoglobinowych. Transfuzji dokonuje sie przed operacja, w trakcie lub po
zabiegu, jes$li pacjent utracit zbyt duzo krwi. Rdéwniez osoby cierpiace na
hemofilie moga by¢ czesto poddawane transfuzji. Obecnie wykonuje sie specjalne
testy sprawdzajace czy krew uzywana do transfuzji nie jest zakazona. Tak wiec
mozliwos$¢ takiego zakazenia sie jest obecnie ograniczona. Tego typu przypadki
mogty wystepowaé¢ w latach 1976-1985 (kiedy nie stosowano testoéw) .

Nie mozna jednak zarazi¢ si¢ wirusem podczas oddawania krwi.

Trzeba wspomnie¢ takze o kilku przypadkach lekarzy i pielggniarek, ktorzy zarazili si¢ AIDS w
wyniku przypadkowego zetknigcia swoich ran z zakazona krwia. Dziatalo to podobnie jak
transfuzja krwi, gdyz wirus z zakazonej krwi dostal si¢ do krwiobiegu tych o0sob.

4. Zarazona matka moze zakazi¢ znajdujace sie w jej 1onie dziecko, poniewaz
przez tozysko wirus moze przedostad¢ sie do ptodu. Moze tez zarazi¢ dziecko



podczas porodu lub karmienia piersia. Podobne przypadki nie sa jednak zbyt
czeste (w USA tylko 1 procent wszystkich zachorowan od 1987 roku).

Jesli wige nie miate$ kontaktow seksualnych, nie uzywate$§ narkotykow, nie przetaczano ci krwi,
to na pewno nie zarazite$ si¢ AIDS. Ale nawet jesli prowadzisz aktywne zycie plciowe, istnieja
sposoby zabezpieczenia si¢ przed ta choroba. Niezaleznie od wszystkiego niech strach nie
powstrzymuje ci¢ przed poznaniem faktow.

Kontakt, zarazenie sie i choroba

Mtodzi ludzie chca wiedzieé¢, czy kazdy kto zetknal sie z AIDS, musi od razu
zachorowaé¢. Podobnie jak nie zarazamy sie grypa czy katarem za kazdym razem, gdy
zetknelidmy sie z tymi zarazkami, podobnie jest z AIDS - nie kazdy kontakt z
wirusem HIV musi prowadzi¢ do zachorowania. Czesto nie dostrzega sie rdznicy
miedzy zetknieciem sie z wirusem, zarazeniem sie nim a zapadnieciem na chorobe
wirusowg. Poznajmy wiec definicje pomocne w zrozumieniu réznic miedzy tymi
okres$leniami.

Pierwszy etap. Kontakt - fizyczne zetkniecie sie osoby z wirusem. Nie musi to
koniecznie prowadzié¢ do zarazenia, ale moze przerodzié¢ sie w faze druga.

Drugi etap. Zarazenie sie - przenikniecie wirusa do kombérek organizmu. Kazda
zarazona osoba moze zarazi¢ innych. Jednak bycie nosicielem wirusa nie oznacza
automatycznie choroby - choé¢ bywa, zZe rozwija sie w chorobe.

Trzeci etap. Choroba - rozwijaja sie okres$lone symptomy 1 zaczynamy mieé do
czynienia z osoba chora. Nie wiemy, jak wiele osdb, ktdre zetknely sie z
wirusem, zarazilo sie nim. Tak samo nie mozemy okre$lié, ilu nosicieli wirusa
zaczyna chorowa¢ na AIDS. Na poczatku sadzono, ze tylko 20-30 procent. Jednak
ostatnie badania wykazaty, ze prawdopodobienstwo rozwoju AIDS u osdb zarazonych
dochodzi do 90 procent.

Wazne fakty o AIDS

* AIDS rozszerza sie w zastraszajacym tempie. W 1981 roku odnotowano w USA 321
przypadkdéw tej choroby. Do konca 1986 zanotowano juz 40 tysiecy chorych. W 1991
eksperci ocenili, ze liczba zachorowan wzrosnie od 220 tysiecy do 750 tysiecy.
(* W Polsce do sierpnia 1994 roku zanotowano 232 przypadki zachorowan (przyp.
wyd.) .)

* Do 1987 zmario na AIDS 25 tysiecy Amerykandédw. (* W Polsce do sierpnia 1994
roku na AIDS zmarto 116 osdb (przyp. wyd.).)

* HIV nalezy do bardzo rzadkich wirusdéw. Jak dotad nie udaio sie wynalezé
skutecznego leku przeciw tej chorobie. Nieznany jest jeszcze przypadek
wyleczenia sie z AIDS.

* U niektédrych osbdb zakazonych objawy wystepuja po kilku miesiacach, u innych
dopiero po kilku latach (nawet po okresie dituzszym niz piec¢ lat). Eksperci
oceniaja, ze w 1987 roku dwa miliony Amerykandw bylo nosicielami wirusa (chociaz
wielu z nich jest nieswiadomych tego faktu, poniewaz nie wystapity jeszcze
objawy) .

Powyzsze fakty wyjasniaja, dlaczego AIDS jest tak waznym problemem dla
politykéw, lekarzy i zwyklych ludzi.

| Jakie objawy wywoluje AIDS?



U niektérych na poczatku nie wystepuja zadne objawy i czuja sie oni zupeinie
zdrowi. U innych choroba moze sie zaczac¢ jednym lub kilkoma z wymienionych
ponizej objawdw, takich jak: powiekszone wezly chionne, zmeczenie, utrata
apetytu, nagily spadek wagi, obfite nocne pocenie sie, wysypka, goraczka, bdle
gtowy, biegunka oraz biaty osad na jezyku. Sa to podobne objawy jak w przypadku
grypy czy kataru, tylko znacznie dluzej sie utrzymuja.

Po zatamaniu sie systemu immunologicznego zaczynaja sie rozwija¢ inne choroby i
pojawiaja sie charakterystyczne dla nich objawy. U wielu osbéb rozwija sie
niezwykle rzadka odmiana raka powodujaca powstanie rézowych, brazowych lub
purpurowych guzdéw wewnatrz lub na zewnatrz ciata. Niektdrzy zapadaja na rodzaj
zapalenia ptuc, wywolujacy kaszel, bdl klatki piersiowej, trudnosci w
oddychaniu. U jeszcze innych dochodzi do uszkodzenia mbézgu, czego wynikiem sg
zmiany osobowos$ci, utrata pamieci i1 tym podobne oznaki choroby psychiczne].
Stan zdrowia niektédrych chorych na AIDS nie ulega nigdy nawet przejsciowej
poprawie i umieraja oni dosy¢ szybko. U innych widoczne sa okresowe poprawy
stanu zdrowia, az do momentu, gdy ich organizm bedzie do tego stopnia
wyczerpany, ze nie zdola juz przeciwdzialta¢ chorobie.

|Czym jest ARC? Czym sie rdézni od AIDS?

ARC pochodzi od angielskich stédw AIDS Related Complex. Jest to zespdl zwiazany z
AIDS 1 spowodowany réwniez wirusem HIV. Charakteryzuje sie mniej ciezkimi
objawami, chociaz zdarzaja sie tez przypadki $miertelne. Ocenia sie, ze 20-30
procent oséb z tym zespolem zaczyna pdzniej chorowaé na AIDS.

|Czy istnieje test na AIDS?

Naukowcy maja nadzieje na wynalezienie testu na AIDS. Jak dotad lekarze
dysponuja tylko testem wykazujacym obecno$é przeciwcial AIDS. Przeciwciata, to
znaczy substancje, ktdre system obronny naszego organizmu wytwarza po to, aby
niszczyty zarazki chorobotwédrcze. Kazda bakteria i wirus wymaga innych
przeciwcial. Test wykazujacy istnienie przeciwcial anty-AIDS* polega na pobraniu
prébki krwi i laboratoryjnym badaniu, czy nie ma przeciwcial wirusa HIV. Jes$li
sa, wynik jest pozytywny, je$li ich nie ma, Jjest negatywny.

(* Obecnie istnieje juz test wykrywajacy wirusa HIV. W Polsce wykonuje sie go w
Warszawie w Instytucie Hematologii (przyp. wydawcy polskiego).)

Test ten informuje nas tylko o ewentualnym wystepowaniu przeciwcial, ale nie
moze wykluczyé¢ zakazenia. Osoby z wynikiem pozytywnym nie powinny rodzié¢ dzieci.
Powinny réwniez powstrzymac¢ sie od wszelkich dziatan, ktdére mogiyby ultatwié
rozprzestrzenianie sie choroby.

|Jesli test na przeciwciata dal wynik negatywny, czy oznacza to, ze dana osoba
nie jest zarazona?

Niekoniecznie. Wytworzenie takiej ilosci przeciwcial, aby mogiy sie one ujawnic
podczas testu, wymaga od czterech do od$miu tygodni, a niekiedy nawet do szesciu
miesiecy. Je$li wiec kto$ zarazi sie 1 zaraz potem podda badaniom, test da wynik
negatywny. Dlatego je$li chcecie upewni¢ sie, ze nie jestes$cie zakazeni, musicie
ustalié¢, ze przez ostatnie sze$é¢ miesiecy nie byliscie narazeni na kontakt =z
wlrusem.



|Jesli jest mozliwe, ze objawy moga nie pojawié¢ sie przez tak diugi czas, to w
jaki sposdéb naukowcy stwierdzili, Ze nie mozna zarazi¢ sie AIDS w wyniku
codziennych kontaktéw? Czy naprawde nie istnieje niebezpieczenstwo zarazenia sie
dla osdéb obcujacych z chorymi na co dzien i opiekujacych sie nimiv?

Pytania te padaja bardzo czesto. Chociaz objawy moga nie wystepowaé¢ bardzo diugi
czas, przeciwciala pojawiaja sie o wiele szybciej. Przez wiele miesiecy, a nawet
lat przeprowadzano okresowe testy na wykrycie przeciwcial wsréd tysiecy osdb
zyjacych z chorymi: czlonkdéw rodzin, lekarzy, pielegniarek i innych pacjentodw,
ktérzy zetkneli sie z chorymi na AIDS. 7 wyjatkiem tych oséb, ktdére albo miaty
transfuzje krwi, albo braily narkotyki, albo utrzymywatly kontakty seksualne z
chorymi, nie stwierdzono zadnego przypadku zachorowania na AIDS. Stad
wyciagnieto wniosek, Ze choroba ta nie mozna sie zarazié¢ w wyniku przypadkowych
kontaktow.

|Czy mozna zarazi¢ sie AIDS w wyniku ukaszenia komara lub innego owada?

Nie. Po pierwsze owady ssace krew odzywiaja sie w odstepie co najmniej 24
godzin. Wirus AIDS nie przezyiby tak diugo. Po drugie, owady nie wstrzykuja
innej krwi do organizmu swojej ofiary. Oprdcz tego, jesli naprawde komary
mogtyby przenosié¢ wirusa HIV, liczba chorych w rejonach podmokltych bytaby
znacznie wieksza. Swego czasu krazyty pogtoski, jakoby w pewnym miasteczku na
Florydzie ludzie zostali zarazeni wirusem HIV przez komary, ale oczywiscie to
nie bylta prawda. Naukowcy sa stuprocentowo pewni, ze nie mozna zachorowac¢ na
AIDS w wyniku ukaszenia komara.

| Podobno wirus moze zy¢ takze w $linie i we tzach. Czy mozna sie wiec zarazicé
AIDS poprzez kontakt z tymi wydzielinami? Czy mozna zarazi¢ sie AIDS od
ugryzienia przez chorego lub poprzez pocalunek z nim? A co z pocatunkiem
francuskim?

Odpowiedzi na te pytania sa podobne. Rzeczywiscie wykryto obecno$é wirusa HIV w
$linie i we *zach niektdédrych pacjentdédw. Nie znaczy to jednak, ze choroba moze
by¢ przeniesiona poprzez kontakt ze itzami lub przez zwykly pocaltunek. Je$li AIDS
mégiby rozprzestrzeniaé sie w ten sposdb, byroby znacznie wiecej chorych wsrdd
cztonkdéw rodzin i wsrdd opieki medycznej. Ponadto w $linie znajduje sie zbyt
mata ilos$¢ wirusdw, aby mogty one doprowadzié¢ do zakazenia. Totez nawet jesli
kto$ catujac zarazona osobe potknie troche jej $liny, i1lo$¢é wchionietych wirusédw
przez blone $luzowg Jjamy ustnej nie wystarczy, by wywolaé zakazenie.

Naukowcy nie sg catkowicie zgodni w kwestii, co staloby sie, jes$li ktos ze
skaleczona warga pocalowalby zarazong osobe lub jesli kto$ zostalby pogryziony
przez chorego na AIDS.

Niektdérzy uczniowie sadzili, Ze mozna wydalic¢ wirusa poprzez $line lub 1zy.
Niestety, nie jest to prawda.

Wirusy pozostaja w dalszym ciagu we krwi i1 stale sie rozmnazaja.

Kazde skaleczenie 1 otwarte rany umozliwiaja wirusom zawartym w Slinie
przedostanie sie do krwi, a zatem naukowcy nie moga wykluczy¢ tego sposobu
przenoszenia sie choroby. Wiemy jednak, ze jest kilka osdéb, ktdre zostaty
pogryzione przez chorych na AIDS, ale jak na razie zadna z nich nie zachorowatla.
Nic nie wiadomo réwniez o przypadku zarazenia sie tg choroba, poprzez pocalunek
(odradzamy pocatunki w przypadku istnienia rany na wardze u jednego z partnerdw,
nie tylko za wzgledu na wirusa HIV, ale i inne zarazki).



Nie stwierdzono takze zZadnego przypadku zarazenia sie AIDS w wyniku pocatunku,
podczas ktdérego doszio do giebokiego wsuniecia jezyka. Jednak w giebi gardia
istnieja komdérki, w ktdérych wirus médgiby sie usadowié¢. Tak wiec nie mozna
wykluczyé, ze stuprocentowa pewnos$cia, mozliwo$Sci przenoszenia sie jego w ten
sposdb.

|Czy mozna zarazi¢ sie AIDS w wyniku seksu oralno-genitalnego?

Naukowcy nie maja pewnos$ci co do tej kwestii, poniewaz chorzy na ogdit nie
ograniczali sie do kontaktdédw oralno-genitalnych, lecz odbywali normalne stosunki
seksualne. Nikt zatem nie wie, czy w ten sposdb mozna sie zarazié. Poniewaz
jednak wirusy 2zyja w wydzielinie pochwowej 1 spermie, naukowcy uwazaja za wysoce
prawdopodobng mozliwo$¢ zarazenia sie w ten sposdb.

|Czy prawda jest, ze w USA wiekszo$¢ chorych na AIDS stanowia homoseksualisci,
biseksualisci i heteroseksualis$ci wstrzykujacy sobie narkotyki? Czy oznacza to,
ze heteroseksualis$ci, ktérzy nie sg narkomanami i nie mieli przetaczanej krwi,
nie sg narazeni na zakazenie sie ta choroba?

Przed udzieleniem odpowiedzi na te pytania warto by przypomnieé, ze
homoseksualista to osoba utrzymujaca kontakty seksualne z przedstawicielem tej
samej pici. Biseksualista nazywamy osobe, wspdizyjaca seksualnie z osobami
obojga pici. Heteroseksualista uprawia seks z picia odmienna (szczegdly na ten
temat w nastepnym rozdziale).

OdpowiedZ na pierwsze pytanie brzmi ,tak”. Rzeczywiscie wiekszo$¢ chorych na
AIDS to homoseksualiséci, biseksualis$ci i1 heteroseksualis$ci-narkomani.

OdpowiedZ na drugie pytanie brzmi ,nie”. Wbrew powszechnej opinii AIDS to nie
jest choroba tylko homoseksualistdéw 1 narkomandéw. W niektdrych czesciach sSwiata,
na przykitad w Afryce, AIDS jest o wiele bardziej rozpowszechniony wsrdd
heteroseksualistédw niz wsrdéd homoseksualistdédw (nawet jesli w Stanach
Zjednoczonych na razie podstawowa grupa chorych sa homoseksualisci,
biseksualiéci i narkomani, nie znaczy to wcale, ze w przysziosci krag osdb
zagrozonych bedzie zawezony tylko do tych trzech grup). Eksperci przewiduja, ze
w przysztosci najliczniejsza grupe chorych beda stanowi¢ heteroseksualisci,
nawet ci, ktérzy nie sa ani narkomanami, ani nie mieli nigdy wykonywanej
transfuzji krwi. Dzisiaj by¢ moze Jjest juz wiele takich osdéb zarazonych wirusem
AIDS, ale poniewaz pelne objawy wystepuja po diugim czasie, obecne dane nie
odzwierciedlaja aktualnego stanu faktycznego. Dlatego kazda osoba prowadzaca
aktywne zycie piciowe powinna wiedzieé, w jaki sposdb mozna uchronié¢ sie przed
ta choroba.

| Jak mozna rozumie¢ twierdzenie, zZze w obecnych czasach kontakt seksualny z Jjedna
osobg jest nie tylko kontaktem z nia, lecz takzZze ze wszystkimi jej partnerami
oraz z partnerami jej partnerdw?

Oznacza to, ze nawet Jje$li twdj partner nie jest ani homoseksualista, ani
biseksualistg, ani narkomanem, ani nigdy nie byl poddany transfuzji krwi, mobgil
mie¢ kontakty seksualne z kim$, kto utrzymywal je z kim$ innym. Twdj partner
mégt by¢ zatem zarazony wirusem (cho¢ symptomy jeszcze nie wystapity) 1 zarazii
nim ciebie.



| Jak mozna sie chroni¢ przed AIDS?

Po pierwsze - nie zazywaj narkotykdédw! Nawet jeden raz. Trzymaj sie od nich z
dala, poniewaz zazywanie nawet tych sitabszych uzaleznia, a osoba uzalezniona z
czasem siega po coraz silniejsze. Je$li jeste$ narkomanem, nigdy nie uzywaj
wspdlnej igity. Wystrzegaj sie wszelkich kontaktdéw seksualnych z narkomanami oraz
ich partnerami.

Po drugie - AIDS przewaznie rozprzestrzenia sie poprzez kontakty seksualne. A
zatem wstrzemiezliwo$¢ az do momentu $lubu jest najskuteczniejszym sposobem
ustrzezenia sie przed ta choroba. Pragniemy uswiadomi¢ miodym ludziom, ze
stosunek nie jest jedynym sposobem przezycia giebokiego, wspaniatego erotycznego
doswiadczenia. Pieszczoty, przytulanie i pocatunki lub inne czynnos$ci, przy
ktérych nie dochodzi do wymiany wydzielin, sa catkowicie bezpiecznym sposobem
okazywania uczuc.

Jesli jednak zdecydujesz sie na wspolzycie, uzywaj
prezerwatyw!

Niektdérym mtodym ludziom trudno Jjest uwierzyé, ze te przestrogi odnosza sie
takze do nich. Nie wierza, ze niemal kazda osoba, z ktdéra maja stosunki
seksualne, moze by¢ nosicielem wirusa. Zaleca sie uzywanie prezerwatyw zawsze
wtedy, gdy twdj partner, ktdédremu w peini ufasz, nie przeczy na ponizsze pytania:

1. Czy zostates$ kiedykolwiek poddany transfuzji krwi lub jej skitadnikéw?
2. Czy kiedy$ wstrzykiwates$ sobie narkotyki?

3. Czy miate$ juz stosunek seksualny (nalezy w to wiaczyé¢ seks oralno-
genitalny) ?

4. Czy masz zamiar brac¢ narkotyki lub odbywaé¢ stosunki z innymi osobami

podczas zwigzku ze mna?

Nalezy pamietaé, ze prezerwatywa tak jak nie zapobiega cigzy w stu procentach,
tak samo nie chroni w peini przed AIDS. Moze by¢ uszkodzona, zbyt zuzyta i moze
peknaé podczas stosunku. Poza tym wiele osdb nie potrafi witasciwie jej zaktada¢d,
a prawidiowe jej stosowanie moze uratowac¢ ci zycie.

Inne problemy zdrowotne: badania ginekologiczne, rak szyjki macicy, wymaz
z pochwy, przedrakowy stan szyjki macicy

Je$li nie Jjeste$ jeszcze osoba aktywna seksualnie, nie musisz sie przejmowacd
tymi chorobami. Ale natychmiast po rozpoczeciu normalnego wspdizycia bedziesz
musiata podda¢ sie regularnym badaniom ginekologicznym i robié¢ wymazy z pochwy.
Moje uczennice zazwyczaj zadaja wiele pytan na ten temat. Wiekszo$é z nich nigdy
wczesdniej nie siyszata o stanie przednowotworowym szyjki macicy. Nie ma w tym
nic niezwyklego, bo jest wiele dorosiych kobiet, ktdére rdéwniez nic na ten temat
nie wiedzg. Ze wzgledu na ogromna wage tego problemu, prosimy o uwazne
zapoznanie sie z tym rozdziatlem.

|Czym jest badanie ginekologiczne?

Jest to badanie narzaddédw rodnych kobiety przez lekarza lub pielegniarke, majace
na celu sprawdzenie, czy nie wystepuja zadne nieprawidlowos$ci.



Tuz przed badaniem nalezy opréznié¢ pecherz. W gabinecie ginekolog poprosi cie,
zeby$ sie rozebrata. Najpierw bada sie piersi mniej wiecej w taki sposdb, jaki
zostal opisany w rozdziale 4. Nastepnie bedziesz musialta potozy¢ sie na fotelu
ginekologicznym i wsuna¢ stopy w specjalne strzemiona. Je$li przechodzisz po raz
pierwszy podobne badanie, mozesz sie czu¢ skrepowana, zwlaszcza jesli lekarzem
jest mezczyzna. Sprébuj uswiadomié¢ sobie, Ze to, co jest nowosciag dla ciebie,
dla lekarza Jjest praca, ktdéra wykonuje setki razy. Jedynym celem tych badan jest
sprawdzenie stanu twojego zdrowia.

Na poczatku lekarz obejrzy twdj srom. Nastepnie wsunie nawilzony palec (bedzie
miatl gumowe rekawiczki) do pochwy i delikatnie bedzie naciskat macice, a druga
reka bedzie uciskal twdéj brzuch. Ma to na celu okreé$lenie ksztattu macicy i
jajnikéw. Moze sie zdarzyé¢, ze ginekolog bedzie musial wsunaé nawilzony palec w
odbyt, aby podnies$é troche organy.

Po6zZniej wziernikiem rozszerzy $cianki pochwy i obejrzy jej wnetrze. Wsuniecie
palca lub wziernika moze by¢ nieprzyjemne, zwlaszcza gdy jest to pierwszy raz i
jeste$ zdenerwowana i1 napieta, ale nie powinno by¢ bolesne. Je$li poczujesz
bél, popros$ lekarza, by przerwail badanie. Moze bedziesz bardziej rozluZniona,
gdy najpierw zobaczysz, jak lekarz bada twoja mame.

Gdy wziernik znajduje sie wewnagtrz, lekarz wykonuje wymaz z pochwy (badanie
cytologiczne). Polega to na delikatnym obracaniu szpatuika lub baweinianym
wacikiem w szyjce macicy, by zebra¢ z jej powierzchni kilka komdbrek. Potem
wziernik sie wyjmuje. W trakcie badania mozesz poprosié, aby lekarz uzywajac
lusterka pokazatl ci, jak wygladaja narzady rodne wewnatrz.

Rys. 44. Wziernik

Instrument rozchyla $cianki pochwy, umozliwiajac lekarzowi wykonanie badania.
|[Kiedy powinno sie odby¢ pierwsze badanie ginekologiczne?

Niektdérzy lekarze twierdza, ze powinno sie ono odby¢ zaraz po rozpoczeciu
miesiaczkowania. Ale dopdki czujesz sie dobrze i1 nie masz zadnych problembéw z
cyklem, nie masz infekcji, o ktdérej sSwiadczyiaby nieprawidlowa wydzielina z
pochwy, mozesz pierwsze badanie wykona¢ po rozpoczeciu wspdizycia. Tak uwaza
wiekszos$¢ lekarzy. Potem powinno sie ono odbywaé¢ regularnie raz do roku.

Czym jest rak szyjki macicy i stan przedrakowy?

Rak jest choroba, podczas ktérej komdrki zaczynaja sie rozwija¢é w nienaturalny
sposdb. Atakuja tkanke, przerzucaja sie na inne organy i uniemozliwiajg ich
prawidiowe funkcjonowanie. Rak szyjki macicy to taki typ raka, ktdéry atakuje
szyjke, wejscie do macicy (patrz rys. 21).

Stan przedrakowy szyjki macicy - to nieprawidiowo$ci w aktualnym stanie tkanki
szyjki, ktére w przypadku nieleczenia moga przerodzié¢ sie w raka.

|Jakie sa przyczyny raka szyjki macicy i stanu przedrakowego?



Chociaz lekarze nie moga jeszcze odpowiedzie¢ na te pytania ze stuprocentowg
pewnoscia, istnieje wiele dowoddéw naukowych, ktdére wskazuja, ze powodem raka
moga by¢ wirusy przenoszone droga pilciowg, na przyvkiad wywoiujgce: kitykciny czy
opryszczke. Dlatego wielu lekarzy zalicza raka i stan przedrakowy do chordb
wenerycznych.

|Czy niektdre kobiety sa podatne na te choroby bardziej niz inne?

Tak. Kobiety, ktdére przechodzity kiykciny lub opryszczke, sa bardziej narazone
od tych, ktérych to nie dotkneto. Z nieznanych przyczyn takze kobiety palace sa
mniej odporne. Osoba, ktdra rozpoczeta wspdizycie w wieku nastoletnim jest
réwniez bardziej zagrozona. Dzieje sie tak zapewne dlatego, ze tkanka szyjki
macicy jest w tym okresie podatna na czynniki rakotwdércze (cho¢ nie oznacza to,
ze kobieta chorujaca na raka szyjki rozpoczeta wspdizycie jako nastolatka).
Poniewaz choroby te sa przenoszone droga piciowa, to kobiety, ktdére maja wiecej
partnerdw, sa w wiekszym stopniu narazone na zachorowanie (nie znaczy to jednak,
ze wszystkie osoby zarazone tymi chorobami miaty wielu partnerdw). Oczywiscie,
jak z kazda choroba, zdarza sie, ze kobiety potencjalnie zagrozone nie cierpia
na raka szyjki macicy, a te, u ktdérych ta choroba nie powinna wystapi¢ choruja.

W jaki sposdéb kobieta moze sie dowiedzieé, zZe jest chora na raka szyjki macicy?

Nie ma zadnych szczegbdlnych objawdw, ktdére informowatyby o poczatku 1 rozwijaniu
sie tej choroby. Stan przedrakowy praktycznie nie wywoluje objawdw. Nawet u
osoby juz chorej niekoniecznie one wystepuja, przynajmniej na poczatku. Jedynym
sposobem na wykrycie choroby jest wymaz z pochwy.

|[Co to jest wymaz z pochwy (badanie cytologiczne)?

Jest to prosty, bezbolesny zabieg wykonywany podczas wziernikowania. Pobiera
sie w opisany wczes$niej sposdb komdérki z szyjki macicy, rozmazuje je na szkieiku
i bada pod mikroskopem. Potem zawiadamia sie pacjentke o wyniku badania.

|Co sie dzieje, gdy wyniki tego testu wskazuja na pewne odchylenie od normy?

Zalezy to od tego, co badanie wykryje. Moze sie zdarzyé¢, ze po kilku miesigcach
trzeba bedzie powtdrzyé test. Lekarz moze rdédwniez zalecié¢ wykonanie badan
uzupeiniajacych. Jesli testy wykaza stan przedrakowy, moze on by¢ natychmiast
wyleczony poprzez zamrozenie dotknietych komdérek. Na szczescie, ta choroba jest
w stu procentach uleczalna. Mtode kobiety bardzo rzadko chorujg na raka szyjki
macicy. Jesli jednak juz sie to zdarzy, a bedzie to wczesna faza rozwoju
choroby, konieczna jest zwykle operacja, ktdéra gwarantuje catkowite wyleczenie.
Wiekszos¢ kobiet, ktdre zmarty z powodu raka mogty by¢ uratowane, je$li zostaiby
wczedniej wykryty. Dlatego regularne badania sa takie wazne.

|Kiedy nalezy zacza¢ robi¢ wymazy z pochwy? Jak czesto powinno sie je powtarzad?



Pierwsze tego typu badanie powinno sie odby¢ w ciagu dwdch lat od pierwszego
stosunku. Potem przynajmniej raz na trzy lata. Wielu lekarzy uwaza, ze te testy
nalezy wykonywa¢ raz do roku. Osobiscie przychylamy sie do te]j opinii. Jes$li
kobieta cierpiata juz na kiykciny lub opryszczke albo miata stan przedrakowy w
przesziosci, trzeba ponawial testy kilka razy w roku.

Przestepstwa seksualne

Kiedy rozmawiamy o stosunkach piciowych, czesto znajduje potem w naszej skrzynce
pytania dotyczace przestepstw seksualnych. Rodzice rzadko rozmawiaja o tym, nie
chcac zbytnio straszyé swoich dzieci. Niektdrzy chca po prostu oszczedzié¢ im
opowiesci o tych przerazajacych historiach i jest to zupeinie zrozumiale. Nie
zmienia to jednak faktu, zZze takie rzeczy sie zdarzajg. Uwazamy, Ze najlepszym
sposobem uchronienia dzieci przed tego typu przezyciem jest uswiadomienie im
istniejacych zagrozen i poinstruowanie, Jjak nalezy postepowaé, jes$li stana sie
ofiarami przestepstw seksualnych.

Oméwimy trzy rodzaje przestepstw: gwatt, kazirodztwo i molestowanie dzieci.

Gwaltt

Gwattem nazywamy zmuszenie kogo$ do odbycia stosunku seksualnego wbrew jego
woli. Moze to sie zdarzy¢ kazdemu, niezaleznie od wieku. Wiekszo$¢ ofiar to
kobiety, a wiekszo$é gwalcicieli to mezczyzni. Oczywiscie teoretycznie jest to
mozliwe, ze kobieta grozac pistoletem moze zmusié¢ mezczyzne albo inna kobiete do
stosunku. Jest rdédwniez mozliwe zgwaicenie mezczyzny przez mezczyzne. Jednak
najczestsze przypadki gwaitdw to zmuszanie kobiety przez mezczyzne. Jesli jestes
ofiara tego przestepstwa, powinna$ natychmiast zwrdécié sie o pomoc. Czesto
zdarza sie, ze ofiary bedac w stanie szoku ida do domu i izolujag sie od catego
Swiata. Osobie zgwalconej potrzebna jest przede wszystkim pomoc lekarska. Nawet
je$li nie ma widocznych obrazen zewnetrznych, moga wystapié¢ powazne uszkodzenia
wewnetrzne. Ofiara gwaltu powinna zostaé¢ poddana testom wykrywajacym choroby
weneryczne i testom cigzowym. Moze wzia¢ tak zwana pigutke poranna,
zapobiegajaca ewentualnej ciazy. Ze wzgledu na te badania nie powinno sie ani
kapa¢, ani bra¢ prysznica przed wizyta u lekarza. Osoba zgwaicona moze
potrzebowa¢ po tak dramatycznym przezyciu rdéwniez wsparcia psychicznego.

Kazirodztwo i seksualne molestowanie dzieci

Kazirodztwo oznacza kontakty seksualne miedzy czlonkami rodziny (z wylaczeniem
oczywiscie kontaktdéw seksualnych meza z zZona). Przybiera ono rozmaite formy - od
dotykania, pieszczenia lub calowania narzaddw piciowych po stosunek piciowy.
Ofiarami kazirodztwa sg na ogdil dziewczeta wykorzystywane przez ojca, ojczymdw,
wujkoéw, braci, kuzyndéw. Ofiarg bywa tez chilopiec nekany przez krewnych pici
zenskiej 1 meskiej. Wiek ofiar bywa rdézny - poczawszy od matych dzieci, a
skohiczywszy na nastolatkach.

Miedzy rodzenstwem dochodzi czasami do rdéznych form kontaktu seksualnego,
majacych posta¢ zabaw ,w doktora” lub ,w mame i tate”. Nie Jjest to uwazane
zwykle za kazirodztwo i nie musi to by¢ szkodliwe.

Lecz zmuszanie do kontaktdédw seksualnych brata lub siostre jest juz kazirodztwem,
molestowaniem seksualnym i moze mieé¢ bardzo grozZne skutki.

Kazirodztwo nie musi wigaza¢ sie z presja fizyczng. Dorosty moze wykorzystad
swoja pozycje rodzinna i1 nakionié¢ dziecko do kontaktu seksualnego bez uciekania



sie do sity. Wiekszo$¢ dzieci jest tak przerazona, ze po prostu nie wie, jak ma
sie zachowa¢ i jak unikngé¢ podobnej sytuacji w przysziosci.

Molestowanie seksualne moze przybiera¢ rdézne formy - od pieszczot az po
stosunek. Tym sie rézni od kazirodztwa, ze jego sprawca nie jest czionek
rodziny. Moze to by¢ ktos$ zupeilnie obcy lub znajomy rodzicdw.

Jesli jeste$ ofiara jednego z tych przestepstw, sprdébuj koniecznie o tym komus
powiedzieé¢. Najlepiej rodzicom (jes$li jedno z nich jest sprawcag - trzeba o tym
powiadomié¢ drugiego rodzica). Czasami rodzice poczatkowo nie dowierzaja swoim
dzieciom. Wtedy zwrdéé sie do wujka, cioci, dziadka, babci, starszej siostry lub
brata - do kogo$, kto, jak sadzisz, uwierzy ci. Mozesz tez opowiedzie¢ o swoich
ktopotach nauczycielowi, pedagogowi szkolnemu, rodzicom przyjaciela, ksiedzu
albo innemu dorositemu, do ktérego masz zaufanie.

Czasem dziecku, ktdére padio ofiarg kazirodztwa lub byito molestowane, niezwykle
trudno jest o tym méwié. Czesto bywa, zZe osoba popeiniwszy przestepstwo wymusza
na ofierze obietnice zachowania wszystkiego w tajemnicy. Sa Jjednak takie
obietnice i sekrety, ktdérych nie wolno zatrzymywac¢ dla siebie, a seksualne
przestepstwo jest niewatpliwie jednym z nich. Czasem dziecku, ktdre padio
ofiara, wydaje sie, zZze w jakis$ sposdb zawinito, oskarza samo siebie, ze nie
zdotato uniknagé¢ takiej sytuacji, 1 wtedy trudno mu o tym opowiadaé¢. Lecz to
nieprawda. Wine za przestepstwo ponosi zawsze ten, kto jest starszy. Nigdy nie
obciaza sie wina ofiary. Niekiedy dzieci nie wyjawiaja prawdy w strachu przed
sprawca. Policja lub inne wadze powinny zapewni¢ im catkowita ochrone (1).
Dzieci, ktdére staly sie ofiara kazirodczych sklonnos$ci, czesto wahaja sie przed
wyznaniem prawdy obawiajac sie, Ze skoro kazirodztwo jest przestepstwem, osoba,
ktére je popeinita bedzie miata kiopoty z policja. Cho¢ wiekszos$¢ z nich czuje
wstret do tego, co sie stato, nie chce posta¢ kogo$ z rodziny do wiezienia. Cho¢
zwrbécenie sie do policji wydaje sie my$la przerazajaca, w rezultacie takie
postepowanie przyniesie korzy$¢ kazdemu, a braci i siostry ochroni przed
podobnym naduzyciem. Nie kazdy popeiniajacy przestepstwo kazirodztwa trafia do
wiezienia. Sedzia moze skierowa¢ go na badania psychiatryczne, upewniajac sie
jednoczesénie, ze dziecko jest bezpieczne.

Niektdére dzieci nie chca wyznaé¢ prawdy, poniewaz obawiaja sie, zZe rodzina sie
rozpadnie, rodzice wezmg rozwdd, ze swoim wyznaniem pogorsza sytuacje. Lecz
gorszej sytuacji w rodzinie niz zmuszanie dziecka do kontaktdéw seksualnych juz
by¢ nie moze. I ofiara, i reszta rodziny potrzebuja pomocy w rozwiazaniu tego
problemu. Nikt jej nie otrzyma, pdki poszkodowany nie zdobedzie sie na odwage i
wszystkiego nie ujawni.

Ofiary przestepstw seksualnych zazwyczaj doznaja mieszanych uczuc:

ztosci, zaklopotania i wstydu. One rdéwniez nie sktaniaja do zwierzen. Lecz
pamietaj, ze masz peine prawo broni¢ sie przed wszystkim, co cie dotyka i
krzywdzi. Totez przetam swdj wstyd i ujawnij prawde.

Na Izejszy nute

Czytajac powtdrnie caty ten rozdzial, zaniepokoilydmy sie troche, zZe brzmi on
zbyt ponuro. Chociaz te wszystkie informacje o poronieniach, martwych piodach,
wadach wrodzonych, AIDS, chorobach wenerycznych i przestepstwach seksualnych
uwazam za wazne, pomy$latam sobie: ,0jej, dzieci, ktdre to przeczytaja, poczuja
sie tak, jakby spadia im na glowe ogromna cegia”.

Innymi stowy, obawiatam sie, zZe wprawie czytelniczki w przygnebienie,
zniechecenie i rozpacz. Czytanie o tych negatywnych zjawiskach na raz moze by¢
trudne do zniesienia. Dlatego przypominam, ze wiekszo$¢ kobiet donasza ciagze i
rodzi zdrowe dzieci. Gwalty, kazirodztwo i molestowanie oraz AIDS przydarzaja
sie tylko niektérym, a wiekszos$¢ chordb wenerycznych daje sie tatwo wyleczyé.
Dlatego nie zadreczaj sie wiadomosciami, ktdre przeczytatas. Stanowia one
jedynie niewielki fragment catosci.



Przypis:
1. Prawo na caiym Swiecie staje w obronie dziecka. W Polsce informacji, porad
i pomocy mozna szuka¢ miedzy innymi w:

- Komitet Ochrony Praw Dziecka, 00 259 Warszawa, ul. Boles$¢ 2, tel.

31 24 29

- Poradnia Probleméw Rodzinnych, Os$rodek Pomocy Rodzinie, Fundacja ,Synapsis”,
02 784 Warszawa, ul. Pieciolinii 3/13, tel. 643 81 41

- Specjalistyczna Poradnia dla Dzieci i Mtodziezy ze Srodowisk Zagrozonych
Alkoholizmem ,Opta”, 00 368 Warszawa, ul. Okélnik 1la/34, tel.

26_39 16

- poradnie rodzinne, mtodziezowe, zdrowia psychicznego (w catym kraju)

- telefony zaufania dla dzieci maltretowanych, Warszawa - tel. 27 61 72

- Towarzystwo Rozwoju Rodziny - poradnie rodzinne i miodziezZowe w catym kraju,
m. in. ul. Karowa 31, 00 382 Warszawa, tel. 26 55 69

- Osrodek Interwencyjno-Mediacyjny Komitetu Ochrony Praw Dziecka, 00 259
Warszawa, ul. Boles$¢ 2, tel. 31 24 29

- Fundacja na Rzecz Ochrony Dzieci przed Okrucienstwem, 90-007 %dédz, ul.
Schillera 8/374, tel. 33 12 64

- Kuratoryjny Punkt Ochrony Praw i Godnos$ci Ucznia ,Wyspa”, Chorzdéw, ul.
Omankowska 1, tel. 41 00 73

- Miodziezowy O$rodek Psychologiczny, 00 031 Warszawa, ul. Szpitalna 5, tel.
27 88 46

- Osrodek Interwencji Kryzysowej, 31 026 Krakdéw, ul. Radziwitiowska 8b, tel.
21 92 82

Ponadto interweniowaé¢ mozesz w:
- Rejonowym Sadzie Rodzinnym i Nieletnich,

- Rejonowej Prokuraturze,

- Rejonowe]j Komendzie Policji Panstwowej. (przyp. wyd. pol.).

11. Seks i twoje zycie uczuciowe

|Czy to normalne, ze trzynastoletnia dziewczyna dostala miesiaczke i mysli tylko
o chitopakach i seksie?

|[Mam wrazenie, ze jestem maniakiem seksualnym, bo onanizuje sie prawie
codziennie, my$le tylko o dziewczynach i wyobrazam sobie rézne rzeczy. Czy ze
mng Jjest wszystko w porzadku?



Tego typu pytania pojawiaja sie czesto w nasze]j skrzynce. W okresie pokwitania
budza sie w nas emocjonalne i1 seksualne potrzeby o wiele silniejsze od tych,
jakie przezywalidmy do tej pory. Niektdrzy wyobrazaja sobie namietna mitosc lub
snuja seksualne marzenia, inni z kolei odczuwaja potrzebe czestej masturbacji.
Jeszcze inni flirtuja i1 ciagle szukaja nowych sympatii.

Niekiedy mozesz nawet mie¢ wrazenie, ze uczucia te zawladnely toba bez reszty,
ze nie potrafisz mys$leé¢ o niczym innym. Niektdérzy mtodzi ludzie obawiaja sie az
tak silnych namietnos$ci. I jes$li wy rodéwniez, podobnie jak autorzy cytowanych
wyzej pytan, jestedcie zaniepokojeni intensywnoscig swoich przezy¢, musicie
wiedzieé¢, zZe jest to w waszym wieku zachowanie caikowicie normalne i naturalne i
ze wiele osbéb odczuwalo podobnie w tym wieku.

Pojawiaja sie w skrzynce takze inne pytania.

|Wszystkie moje kolezanki rozmawiaja tylko o chiopakach i randkach, a ja wcale
nie mam ochoty chodzié¢ na randki ani mieé¢ chiopaka. Czy to normalne?

IMoi koledzy rozmawiaja tylko o seksie i dziewczynach, a mnie to wcale nie
interesuje. Czy wszystko ze mna jest na pewno w porzadku?

Kiedy pojawiaja sie podobne pytania, trzeba wyjasnié¢, ze mimo nadpobudliwos$ci
uczuciowe]j, ktdéra jest Jjedna z cech charakterystycznych tego okresu, nie wszyscy
musza zachowywaé¢ sie tak samo. Dla niektérych sport, szkota, muzyka czy inne
zajecia sa o wiele bardziej pasjonujace niz flirty czy randki. Kazdy ma swdj
rytm rozwoju psychicznego i uczuciowego. I nie przejmuj sie, zZze zachowujesz sie
inaczej niz twoi koledzy czy kolezanki. Wszystko jest w porzadku. Przyjdzie czas
i na ciebie.

Chiopcy i dziewczeta z moich klas interesujg sie wszystkim, co dotyczy seksu. O
fantazjach seksualnych i masturbacji juz pisatam. Powrdce jeszcze raz do tych
zagadnien w ostatniej czes$ci tego rozdzialu, omawiajacej rdéznice miedzy
poczuciem intymnos$ci a poczuciem winy.

Fantazje seksualne i onanizm to sprawy, o ktérych decyduje sie samemu. W tym
rozdziale méwi¢ gitdédwnie bede jednak o zwigzku z druga osoba. Opowiem o flirtach,
randkach, zauroczeniach, catowaniu, przytulaniu, pieszczotach itd. Oczywiscie na
tak niewielu stronach nie uda sie mi szczegbditowo omdéwié¢ wszystkich problemdéw z
tym zwiazanych, ale sprdébuje odpowiedzieé¢ przynajmniej na kilka z pytan. Zaczne
od przyjazni.

Przyjazn

Kontakty miedzy nastolatkami rdéznych pici moga przybieraé¢ rdédznorodne formy. Moga
to by¢ randki, pierwsze wielkie mitosci lub zwykty flirt. Jest rdéwniez catkiem
mozliwe, ze nie ma zadnej z tych rzeczy. Zauwazalna jest jednak zmiana podejscia
otoczenia do kontaktédw nastolatkdédw rdznych pici.

Kiedy dzieci sa mate, nikt nie zwraca uwagi, ze dzieci rdbéznych pici przyjaznia
sie ze soba. Zdarza sie, ze doro$li podémiewaja sie ze ,szczeniecej mitosci”,
ale nikt nie uwaza, ze jest co$ niestosownego w tym, zZe dzieci bawig sie razem,
a czasami jedno nocuje w domu drugiego. Nagle jednak przychodzi taki czas, ze
nie wypada juz spa¢ w domu przyjaciela lub przyjacidiki, gdy nie sa oni tej
same]j pici co wy. Wszyscy zaczeliby od razu méwié¢, ze miedzy wami Jjest co$s
wiecej niz zwykla przyjazn.

Wiele dzieci skarzy sie, ze w pewnym wieku coraz trudniej jest przyjaznié¢ sie im
z dzieémi innej pici. Jedna z dziewczat opowiedziala mi:



|Ide w sobote wieczdbdér na zabawe do Pawla, a mdéj brat kpi ze mnie, Ze Jjestem w
koledze zakochana. Oczywiscie lubie Pawia, ale wcale nie jestem w nim zakochana.
Nagle nie mozna juz mie¢ chiopca-przyjaciela. O0d razu musi to juz by¢ mébj
chlopak.

Oto relacja jedenastoletniego chtopca, ktéry przyjaznit sie z Ania od
dziecinstwa:

|Przyszediem do Ani i miatem u niej spac¢. Przed pdjsciem spac¢ kapalismy sie w
basenie. Nagle przyszty jej kolezanki z sasiedztwa i zaczely kpi¢ sobie ze mnie,
ze jesli zostane na noc w domu dziewczyny, to pewnie jestem gej.

Wiele nastolatkédw skarzy sie, Ze nie moga przyjaznié sie z chlopcem lub
dziewczyng bez docinkédw i komentarzy, ze miedzy nimi musi co$ byé. Totez w
klasie czesto omawiamy, jak sobie z tym radzié¢. Oto kilka rad, jak nalezy
postepowaé w podobnych przypadkach:

- nie zwracaj uwagi na plotki i kpiny,

- spokojnie wyjasnij, zZe jestes$cie po prostu przyjacidimi,

- porozmawiaj ze swoim przyjacielem (przyjacidtka), ze te plotki i docinki nie
obchodza cie i1 nie moga zaszkodzi¢ waszej przyjazni,

- nie przejmuj sie za bardzo tymi wszystkimi plotkami, bo gdy doroséniesz,
podobna rzecz nikogo nie bedzie dziwi¢,

- odwrdéé sprawe Smiej sie z tych, ktdérzy sie z ciebie $mieja, bo sa tacy dziwni,
ze nie umieja sie przyjazZnié¢ z osoba odmiennej pici,

- przyjmij postawe ,1 co z tego”. Bo w gruncie rzeczy kogo to obchodzi, czy
jeste$ w nim (niej) zakochana(y) czy nie,

- wyttumacz, dlaczego dobrze jest mieé¢ przyjaciela odmiennej pitci i co ci daje
ta przyjazZn,

- uéwiadom sobie, ze ci, ktérzy z ciebie zZzartuja, moga byé¢ zazdrosni, ze tobie
udato sie zdoby¢ takiego przyjaciela, a im nie.

Sa to dobre i wyprdébowane rady, pomoga ci uchronié¢ wasza cennag przyjazn przed
wszelkiego rodzaju dwuznacznos$cia.

Platoniczne zadurzenie

Oczywiscie, czasami jestedmy zainteresowani innego typu zwigzkami niz przyjazn.
Zadurzenie oznacza zachwycenie sie jaka$ konkretna osoba. Takie fascynacje
bywaja bardzo ekscytujace. My$li sie catymi dniami o tej osobie, chwyta sie jej
siowa 1 spojrzenia, w wyobrazni przezywa sie z nia wspaniale chwile.

Zdarza sie, ze nastolatki sa czasami oczarowane osobami, ktdére z pewnoscig nie
odwzajemniaja ich uczué. Moze to by¢ gwiazda filmowa, piosenkarz, nauczyciel,
inna osoba dorosta lub przyjaciel czy przyjacidika starszego brata lub siostry.
Tego typu doé$wiadczenia bywaja bardzo przyjemne 1 sa bezpiecznym sposobem
eksperymentowania, gdyz i tak w giebi serca wiadomo, ze obiekty naszych uczué¢ sa
dla nas nieosiagalne. Nie trzeba wtedy, inaczej niz w rzeczywistych zwigzkach,
zastanawia¢ sie, co powiedzie¢ lub co zrobic¢. MozZzemy pusci¢ wodze fantazji i
wyobrazi¢ sobie cokolwiek tylko chcemy nie troszczac sie, czy wzbudzimy sympatie
w obiekcie naszych westchnien. W pewnym stopniu tego typu zadurzenia sa mita
przygoda oraz dobrym przygotowaniem do rzeczywistych zwigzkow.

Niemniej jednak zauroczenie osoba dla nas nieosiagalna moze nies$¢ ze soba
cierpienie. Ktbérego$ roku uczennice z mojej klasy zakochaly sie w pewnym
piosenkarzu rockowym. Wytapetowaily sobie pokoje jego plakatami, chodzity
poobwieszane znaczkami z jego podobizna, czytaly wszelkie wzmianki na Jjego



temat, zwierzaly sie sobie nawzajem ze swoich uczué¢. Kiedy ich idol ozenit sie,
byty bardzo zawiedzione. Ale jedna z nich wpadia w prawdziwg rozpacz. Byta do
tego stopnia zafascynowana tym piosenkarzem, ze wiadomo$é¢ o jego $lubie zatamalta
ja. Jes$li wiec ty takze jeste$ pod coraz silniejszym zauroczeniem osoby dla
ciebie nieosiagalnej, dobrze jest zda¢ sobie od czasu do czasu sprawe, ze to
uczucie nigdy nie wejdzie w faze realizacji i istnieje tylko w twojej wyobrazni.
Nie wszystkie zauroczenia sa nierealne. Mozesz by¢ pod wrazeniem kogo$ w twoim
wieku, kogo znasz na przykiad ze szkoily, z kosciota czy z klubu. Je$li ta osoba
odwzajemni twoje uczucia, fascynacja moze przerodzi¢ sie w prawdziwe uczucie.
Gdy jednak tesknisz za kim$, kto nie odwzajemnia twoich uczué, jest to sprawa
bolesna. Jes$li stwierdzisz, ze twoja nie odwzajemniona mitos$¢ duzo cie kosztuje,
popro$ o rade rodzicdw, nauczyciela czy kogo$ dorositego.

Méwigc o zauroczeniu lub romantycznym czy seksualnym zainteresowaniu jakas
konkretna osoba, ktdérag sie zna, nalezy odpowiedziel sobie na ponizsze pytania:

| Skad wiemy, ze ten kto$ nas lubi? Jak sprawié¢, by ta druga osoba wiedziata, ze
nam sie podoba?

Sa na to dwa sposoby. Mozna to zrobi¢ samemu lub poprosié¢ przyjaciela
(przyjacidike), aby ci pomogli.

Jes$li decydujesz sie na ten drugi sposdb, musisz pamietad, ze tym kim$ musi byc
osoba zaufana i1 absolutnie pewna. W przeciwnym razie narazisz sie na to, Ze o
twoim najwiekszym sekrecie dowie sie calta szkota. Na pewno tatwiej jest posituzyé
sie kim$ innym, ale pamietaj, zZe w tym wypadku nie masz zadnej kontroli nad tym,
co méwi ta druga osoba. Przypus$émy, ze chciataby$ tylko poznaé reakcje
interesujacej cie osoby na twoje imie. Zamiast tego twoja przyjaciditka
informuje go rados$nie, zZe za nim szalejesz.

Z tych wzgleddéw wiele osdb woli zatatwiad¢ te sprawy osobidcie. Mozna by¢ dla tej
osoby mitym, okaza¢ jej sympatie, rozmawiaé¢, chetnie chodzi¢ z nim do kina lub
na spacery albo wrecz wyzna¢ tej osobie, ze jest dla ciebie wyjatkowa.
Obserwujac reakcje drugiej strony, tatwo mozesz sie zorientowaé¢, Jjaki Jjest Jej
stosunek do ciebie.

Bez wzgledu na to, czy powiesz tej osobie o swoich uczuciach osobis$cie, czy tez
zrobi to za ciebie inna osoba, nikt postronny nie moze w tej rozmowie
uczestniczyé. W przeciwnym razie ten kto$ tak dla ciebie wazny moze sie poczudé
do tego stopnia speszony, ze odpowie cokolwiek, by pokryé¢ zawstydzenie, a ty
zinterpretujesz to niekorzystnie dla siebie.

Randki

W okresie dojrzewania wielu nastolatkdéw zaczyna chodzi¢ na spotkania ze swoimi
sympatiami. Moze to by¢ bardzo zabawne i mite, ale niekoniecznie musi by¢
bezproblemowe. Mozesz na przykltad chcieé uméwié¢ sie z kim$ na spotkanie, ale
twoil rodzice beda uwazali, ze jeszcze jeste$ zbyt mioda na randki. Moze by¢ i
tak, ze sama bedziesz sie czula do tego jeszcze nie przygotowana, a znajomi i
rodzice zacznag cie do tego namawiac¢. Moze by¢ ci trudno zdecydowaé, czy chcesz
umawia¢ sie tylko z jedna, czy z wieloma osobami. Jesli spotykaias$ sie z kim$ od
dtuzszego czasu, a teraz koniecznie chcesz sie umbéwié¢ z kim$ innym, moga
wyniknaé¢ problemy z zakonczeniem starego zwiazku. Kiedy twdj chlopak postanowi
zmieni¢ dziewczyne, moze ci byé¢ trudno sie z tym pogodzié. Deprymujaca bywa tez
sytuacja, kiedy masz ochote na randke, tymczasem nikt nie wykazuje checi, by sie
z toba uméwic.

Je$li masz takie problemy, bardzo moze ci pomdc rozmowa z kim$ zaufanym, na
przyvktad z rodzicami, ze starszym rodzehstwem lub z najlepszg przyjacidika.
Przypu$émy, ze chcesz mie¢ chlopaka, ale nic sie nie udaje, i1 zastanawiasz sie,
czy kiedykolwiek sie uda. Je$li wszyscy twoil znajomi juz kogo$ maja, a ty nie,



to normalne sa obawy, ze taka sytuacja moze sie nigdy nie zmienié¢. Jesli tak
my$lisz, przypomnij sobie zawsze o rytmie rozwoju uczuciowego, o ktdédrym bylta
mowa wczesniej. Zdaje sobie sprawe, zZe mimo to moze ci by¢ przykro. Pamietaj, ze
kazdy z nas jest inny 1 pordwnywanie z kolezankami na nic sie tu nie zda. Jedno
jest pewne, taki moment nastapi. Gwarantuje ci to! I wtedy to bedzie twdj czas.
Warto cierpliwie poczekac.

Masz jeszcze caile zycie przed soba. Tak naprawde to wcale nie jest takie wazne,
czy bedziesz miata pierwszego chiopaka w wieku dwunastu lat, czy dopiero
dwudziestu. Tak naprawde liczy sie tylko to, co robisz w zgodzie z soba.

|Czy dziewczyna moze poprosié¢ chiopaka, aby z nim chodzit?

Sadze, ze tak. Cho¢ niektdrzy wciaz uwazaja to za niewtasciwe, wiekszos$¢ jest
zdania, ze inicjatywa moze wyjs$¢ od dziewczyny. W rzeczywistosci wiele osbb
sadzi, ze jest to wspaniaty pomysit. Wiekszo$¢ chiopcdw, z ktdérymi na ten temat
rozmawiatam, bardzo chciataby, zeby dziewczeta czasem przejmowaty inicjatywe.
Dziewczeta czesto nie maja nic przeciwko temu, ale bardziej przejmuja sie tym,
co inni mogliby na ten temat powiedzieé¢, albo boja sie odmowy ze strony chlopaka
i wola czekal¢ zawsze na jego inicjatywe.

Naszym zdaniem nalezy prdébowac¢. Rzeczywisécie odmowa bytaby dosy¢ przykra, ale
przeciez to nie koniec $wiata. Je$li dziewczyna zawsze bedzie czekaé¢, az to ja
poprosza, moze to nigdy nie nastapié¢. Jedna z dziewczat wyznala nam:

IM6j chlopak jest taki niesmiaty. Nigdy nie bylibyémy razem, gdybym mu tego nie
zaproponowata. Ciesze sie, ze to zrobitam.

|Co robié¢ jes$li za kazdym razem, gdy chce sie z kim$ spotkaé, spotykam sie z
odmowa?

Jes$li wielokrotnie pytatas jednego chiopaka, czy chce z toba chodzié, 1 za
kazdym razem spotykatas$ sie z odmowa, musisz pogodzié¢ sie z faktem, ze
rzeczywiscie nic do ciebie nie czuje. Trudno powiedzieé¢, ile razy powinno sie
pytac¢, zanim sie catkowicie zrezygnuje. Cze$ciowo zalezy to od sposobu, w jaki
ci odméwi. Jesli powie, ze juz jest z kim$ innym lub Ze nie Jjest toba
zainteresowany, nie powinna$ ponawiac¢ prosby. Je$li mowi:

,Przepraszam, ale jestem zajety” lub nie podaje konkretnego powodu - sprdbuj
jeszcze raz. Moze naprawde nie mieé¢ czasu 1 innym razem bedzie zachwycony
propozycja. Jesli jednak za kazdym razem sityszysz to samo, mozesz zapytad
wprost: ,Czy jest taki dzien, w ktérym moglibysmy sie spotkac?” OdpowiedZ na to
pytanie wyjasni ci, czy warto ponowié¢ starania.

Jes$li proponowata$ spotkania réznym chiopcom i za kazdym razem otrzymywatas
odmowe, musialo ci by¢ bardzo przykro. Z pewnosScia przychodzito ci do gitowy, ze
jestes nieatrakcyjna 1 nikomu sie nie podobasz. Zanim pograzysz sie w rozpaczy,
zastandw sie dobrze, czy prosisz odpowiednie osoby. Moze zwracasz sie tylko do
tych chiopcdw, ktdrzy sa najprzystojniejsi i najbardziej atrakcyjni? Jesli tak
jest, wcale mnie te odmowy nie dziwig. Tego typu chiopcom na pewno wiele
dziewczat okazywalo juz swoje uwielbienie i twoje nie jest dla nich niczym
szczegblnym. Wieksze szanse miataby$ zwracajac sie do mniej oszaltamiajgcego
chiopca. To, ze kto$ jest przystojny, nie znaczy, Ze bedzie dla ciebie
najlepszym partnerem. Wazniejsze jest, czy jest dla ciebie milty i czy dobrze
sie czujecie ze soba. Zalety charakteru sa o wiele wazniejsze od urody.

Rodzi sie réwniez pytanie, jak dobrze znasz osobe, z ktdra chcesz chodzié¢. Jesli
okazujesz wzgledy osobie, ktdérg dopiero poznatas, musisz liczy¢ sie z tym, ze



nie wszyscy sa tacy szybcy jak ty. Je$li zostawisz troche czasu na wzajemne
poznanie sie, twoje szanse wzrosna.

My$le, ze w podobnych przypadkach dobrze jest porozmawia¢ z wyprdbowana
przyjacidtka. Moze ci obiektywnie powiedzieé¢, co mys$li o twoich sympatiach, by¢
moze jest co$, czego sama nie dostrzegasz. A moze okaze sie, ze gdzie$ jest
ktos, kogo nie dostrzegasz zaaferowana kim$ innym, a on marzy o spotkaniu z
toba.

|Co nalezy zrobi¢ jes$li chcesz sie umawiaé¢, a twoili rodzice sprzeciwiaja sie?

Nastolatki wybieraja na ogdr jedna z tych trzech mozliwosci:

1. umawiaja sie za plecami rodzicodw,
2. sa posiuszni rodzicom i czekaja na ich zgode,
3. prébuja zmienié¢ decyzje rodzicdw.

Przyjrzyjmy sie tym trzem wariantom.

Ukrywanie sie przed rodzicami jest najgorszym rozwiazaniem. Je$li zostaniesz
przytapana na nieposituszenstwie, mozesz mieé¢ sporo klopotdédw i stracié zaufanie
rodzicéw. Ale nawet jes$li nikt tego nie odkryje, bedziesz miata poczucie winy,
ze ich oktamujesz.

Z kolei, czekanie na zgode rodzicdw w przypadku, gdy jest ktos, na kim ci
szczegdblnie zalezy, moze by¢ bardzo trudne. Rodzice na ogdt nie sa matoduszni
czy niesprawiedliwi i naprawde robia wszystko z mitoéci do ciebie. Sa starsi,
wiecej wiedza 1 staraja sie ochronié¢ cie przed wszelka krzywda. Zapewne maja
racje nie zgadzajac sie na randki. Sprdébuj sie zastanowié: ,Czy innym dzieciom w
moim wieku wolno sie umawiac¢? Czy naprawde cokolwiek strace, jes$li postucham
rodzicodw?”

Jes$li uczciwa odpowiedZz brzmi ,nie”, to by¢ moze lepiej poczekaé. Je$li jednak
rodzicdéw osadzasz jako nazbyt surowych i1 staromodnych, sprébuj rozpatrzyé
trzecie wyjscie - zmieni¢ ich nastawienie. Nie jest to tatwe, ale warto
sprébowaé¢. Przede wszystkim dowiedz sie, jaka jest przyczyna odmowy. Co ich
niepokoi? Moze bedziecie mogli znalezé¢ jakies$ kompromisowe rozwigzanie. Jes$li
rodzice uwazaja, ze jestes$ zbyt mioda, aby spotykaé¢ sie z tym chiopakiem sam na
sam, to moze pozwolag spotyka¢ sie wam w wiekszej grupie. I je$li na przykitad
zabronig ci pbd6js¢é z nim do kina, to moze puszcza cie na prywatke, gdzie bedzie
wiecej kolegédw i1 kolezanek, lub zgodza sie zaprosié¢ go do domu.

|W jaki sposdéb mozna sie przekonalé czy to prawdziwa mitos$cé?

Mtodzi ludzie, gdy zaczynaja sie spotykaé¢, uwazaja, ze sa w sobie zakochani, a
poniewaz nie zawsze tak bywa, stad to pytanie.

Uczucia nie moga by¢ ani zmierzone, ani zwazone 1 kazdy czilowiek te sprawy
pojmuje inaczej. Nie ma wiec wlasciwie odpowiedzi na to pytanie. Mozemy tylko
podzieli¢ sie z toba naszymi niektdédrymi spostrzezeniami na ten temat.

Trzeba umieé¢ odrdéznié prawdziwg mitosé¢ od zaslepienia. ZasSlepienie to uczucie
bardzo gwaitowne i intensywne, ktdére sprawia, ze nie potrafimy ani mys$lec o
czym$ innym, ani rozumowac¢ rozsadnie. Czesto myli sie zaSlepienie z miltoscia.
Jednakze to pierwsze na ogdl nie trwa diugo, natomiast prawdziwa mitos$¢ moze
przetrwaé¢ lata. Oczywiscie poczatkowe za$lepienie moze przerodzié¢ sie w
prawdziwag mitos$é. Czesciej jednak zdarza sie, ze mija ono szybko 1 trudno wtedy



odpowiedzieé¢ sobie na pytanie: ,Co ja w nim takiego widzialam?” Zeby kogo$
naprawde kocha¢, trzeba go dobrze poznaé¢, zardédwno wady, jak i1 zalety. Zakochacd
sie mozna od razu. Prawdziwa mito$¢ wymaga czasu.

Bez wzgledu na to, Jjak sie zaczyna wasz zwigzek, czy w wyniku gwaitownej
namietnosci czy spokojniej, osiaga w pewnym momencie taki punkt, kiedy zadajecie
sobie pytanie, czy jest az tak wazny, zeby go kontynuowaé¢. Moze sie wtedy
zdarzyé, ze zdecydujecie sie na rozstanie. Sadze, ze o prawdziwej mitoé$ci mozna
méwic¢ dopiero wtedy, gdy przejdzie sie przez ten etap i1 S$wiadomie postanowi by¢
ze sobag dalej.

Sktonnos$ci homoseksualne

Ten temat pojawia sie zawsze na lekcjach w starszych klasach. Homo oznacza ,ten
sam”. Sklonno$ciami homoseksualnymi okres$la sie my$li, fantazje, marzenia i
doswiadczenia seksualne zwiazane z przedstawicielami tej samej pici. Wielu
nastolatkédw miato homoseksualne my$li, marzenia, a nawet doswiadczenia. Jes$li i
wy mieliscie podobne, powinniscie wiedzieé, zZe jest to normalne 1 Ze nie
$wiadczy jeszcze o odchyleniach. Mozliwe, Ze czujecie sie zmieszani i winni =z
tego powodu, a nawet przestraszeni, Pogiebia te uczucia fakt, Ze na pewno
styszeliscie sporo nieprzyjemnych dowcipdw na ten temat, ze znacie rdzne
obrazliwe siowa, jakimi okres$la sie homoseksualistdéw. By¢é moze styszates, ze
homoseksualizm jest rzecza nienormalna, grzesznag, efektem psychicznej choroby. W
takim przypadku zrozumiate jest, Ze zadajesz sobie pytanie, czy i twoje
ewentualne skionnoé$ci seksualne sa rzecza normalna. Sadzimy, ze kilka
podstawowych informacji o homoseksualizmie pozwoli ci znalezé¢ odpowiedZ na to
pytanie.

Chociaz prawie wszyscy mieli jakie$ mys$li lub nawet doé$wiadczenia homoseksualne,
to za homoseksualistéw uwazamy dopiero te osoby dorosite, ktdére odczuwaja silny
pociag do osdéb tej samej pici. Moga to by¢ zardwno mezczyzni, jak i kobiety.
Kobiety sa nazywane lesbijkami, natomiast mezczyzZzni gejami. W historii byto
bardzo wielu homoseksualistdéw, nawet wésrdd stawnych ludzi. Do osdb o tych
sktonnosciach seksualnych naleza przedstawiciele wszystkich grup spotecznych,
narodowos$ciowych, rasowych, religijnych, zawodowych. Moga nimi by¢ lekarze,
pielegniarki, prawnicy, kierowcy, policjanci, artys$ci, biznesmeni, nauczyciele,
politycy, sportowcy, rabini, ksieza, pitkarze, ludzie zonaci i niezonaci,
rodzice - mozna by wymienia¢ bez konca.

Wiekszos$¢ dorosiych to heteroseksualisci (hetero znaczy ,przeciwny”).
Zainteresowania seksualne tych osdéb skierowane sa ku pici odmiennej. Jedna osoba
dorosta na dziesie¢ wykazuje sklonnosci homoseksualne. W Polsce odsetek ten jest
nizszy, okoto 5% (przyp. wyd. pol.). Chociaz na ogbét okres$la sie ludzi albo jako
heteroseksualisté4w albo jako homoseksualistédw, zdarzaja sie przypadki
wystepowania obu sklonnos$ci naraz. Prawie nikt nie jest $cis$le hetero- lub
homoseksualny.

Przejdzmy teraz do pytan dotyczacych homoseksualizmu, zadawanych przez moich
uczniodw.

|Czy homoseksualizm jest czym$ niemoralnym? Czy takie zachowanie jest
nienormalne i $wiadczy o chorobie psychicznej i zboczeniu?

W przeszlosci powszechnie uznawano to zjawisko za nienormalne i objaw zboczenia.
Rowniez i dzisiaj niemato jest ludzi przeswiadczonych, ze w takich przypadkach
konieczne jest leczenie psychiatryczne. Ale jest tez wiele o0sbb, ktdére uwazaja,
ze jest to prywatna sprawa kazdego czilowieka i Ze po prostu zdarza sie, iz
niektédrzy maja takie skionnoé$ci. Wediug tych osdéb jest to normalny, zdrowy
sposdéb zycia, mozliwy do zaakceptowania w réwnym stopniu jak heteroseksualizm.



Co to jest biseksualizm?

Biseksualista nazywana Jjest osoba, ktdéra odczuwa rdédwnomierny pociag do osdb
obydwu pici 1 utrzymuje z nimi kontakty seksualne.

Je$li w mtodosci kto$ mial odczucia homoseksualne lub szalat za kim$ tej samej
pici, czy oznacza to, ze jako osoba dorosita bedzie na pewno homoseksualista?
Homoseksualne odczucia okresu dojrzewania nie decyduja o tym, czy kto$ w
przysztosci bedzie homoseksualista. Niektdére z takich osdéb w pdZniejszym wieku
sa homoseksualistami, inne heteroseksualistami. Niektdérzy dorosli
homoseksualisci w miodos$ci mieli juz takie sklonnos$ci seksualne, inni za$s
heteroseksualne.

|Czy kto$ moze wiedzie¢ o tym, zZze jest homoseksualista bedac jeszcze mioda
osoba?

Tak. Niektdére osoby twierdza, ze wiedzialy juz o tym bedac nastolatkami, a nawet
dzieémi.

|Czy co$ jeszcze warto wiedzieé¢ o homoseksualizmie?

Tak. Trzeba pamietad¢, ze mezczyzni homoseksualis$ci 1 mezczyzni biseksualisci
stanowia grupe wysokiego ryzyka zarazenia sie AIDS, $miertelna choroba,
przenoszong poprzez kontakt z zakazona krwia, sperma, katem i moczem. Stosunki
seksualne, podczas ktédrych dochodzi do kontaktu z wyzej wymienionymi
substancjami wytworzonymi przez osobe chora na AIDS, moga doprowadzié¢ do
zarazenia sie wirusem HIV. Mezczyzni homo- i biseksualisci powinni z uwaga
przeczytaé¢ podrozdziail o AIDS.

Podejmowanie decyzji zwigzanych z zyciem seksualnym

Kazda decyzja dwojga mtodych ludzi o tym, ze chca ze soba chodzié¢, moze sie
wigza¢ z problemem kontaktdéw seksualnych. Kiedy dwoje ludzi podoba sie sobie,
jest naturalne, ze chca by¢ ze soba jak najblizej. Moze to oznaczad¢ trzymanie
sie za reke czy pocatunek na dzien dobry i do widzenia. Lecz moze tez znaczyé
co$ tak intymnego, jak stosunek piciowy.

Dla niektédrych mtodych ludzi okres$lenie stopnia fizycznej bliskos$ci nie stwarza
az takiego problemu. Podejmujac decyzje, kieruja sie zasadami religijnymi i
moralnymi. Sa jednak 1 tacy, ktdérzy nie wiedza doktadnie, co jest wtasciwe, a co
nie w momencie decydowania o stopniu zblizZenia. Nawet ci, ktérzy maja silnie
ugruntowane pojecie na temat moralnosci, czasami z trudem opanowujg chec
zblizenia z ukochang osoba. Zazwyczaj na lekcjach poswiecam duzo czasu temu
problemowi. W tej ksigzce sprdébuje odpowiedzieé na pytania najczesciej zadawane.
Jesli istnialyby rozwigzania, ktdre kazdy bez wyjatku by akceptowal, zadanie
nauczycieli i wychowawcdw byloby o wiele latwiejsze. OczywisScie tak nie jest.
Sprébujemy wiec przedstawi¢ rbdézne opinie, wyjas$nié¢, dlaczego niektédrzy ludzie
my$la tak, a nie inaczej. Nie bedziemy opowiada¢ sie po zadnej ze stron.
Uwazamy, ze mtodzi ludzie powinni raczej pozna¢ rbézne punkty widzenia dotyczace
tych zagadnien i samodzielnie wybrac¢ to, co wydaje im sie najsiuszniejsze.



Czesto mtodzi ludzie, zapytani, dlaczego podjeli taka, a nie inna decyzje,
odpowiadaja: ,Wszyscy tak robig”. Nie tylko nie maja racji méwiac ,wszyscy”, bo
przeciez tego nie wiedza, ale nawet Jje$li wszyscy wtasnie tak postepuja, to nie
znaczy, ze to wilasnie jest dobre dla ciebie.

Poza tym, niektdérzy miodzi ludzie nie majg wilasnego zdania na ten temat,
bezmy$lnie przyjmuja to, co mébwia rodzice czy religia. Nie chcemy was naklaniac
do niepostuszenstwa wobec rodzicédw czy odrzucenia wartosci religijnych. Wrecz
przeciwnie, sadzimy, zZe religia 1 rodzice sa bardzo dobrymi doradcami. Jednak
czeste sa przypadki, zZe mtodzi ludzie, ktdérzy po prostu przejeli od kogos$ zasady
bez przemys$lenia ich, nieraz popadaja w konflikt ze soba, kiedy trzeba podjac
decyzje dotyczaca zycia piciowego. Nie majac swojego kregosiupa, nie umieja
sobie poradzié¢, uginaja sie pod presja potrzeb seksualnych, przezywaja dramaty.
Moze wtedy dojs$¢é do odrzucenia tych wartoéci. Dzieje sie tak dlatego, ze
naprawde to nie byty ich wartoséci, przejeli je od kogo$ innego, automatycznie.
Wartosci staja sie twoje wtedy, gdy poznasz inne punkty widzenia i sam $wiadomie
wybierzesz to, co mozesz uzna¢ za swoje 1 czym bedziesz chciat kierowac¢ sie w
zyciu.

Chciatabym mie¢ chiopca, ale czy kto$, kto ma dopiero jedenascie lat, moze
odbywa¢ stosunek? W mojej klasie jest chlopie? ktdéry mi sie podoba i ktdéremu ja
sie podobam. Jednak boje sie seksu. Co mam robié¢? Po pierwszej randce
pocatowalismy sie. Chce z nim chodzié¢ ale co bedzie, jes$li zajde w ciaze?

Tego typu pytania na ogdtr zadaja nawet mltodsze dzieci. Pierwszy raz styszac
podobne pytania bylam zaszokowana, ze miodzi ludzie w taki wltasnie sposdb
zastanawiaja sie, czy sa gotowil do wspdizycia. PdzZniej zdatam sobie sprawe, ze
te pytania sa wynikiem pomieszania pojeé¢. Niektdre osoby uwazaty, ze wspdizycie
nalezy rozpocza¢ jak tylko zacznie sie ze soba chodzié¢. Dla wielu z nich
chodzenie z kim$ automatycznie oznaczato utrzymywanie z ta osoba stosunkdw
seksualnych.

Naturalnie w rzeczywistos$ci tak nie Jjest, ale nalezaloby dociec, skad dzieci
maja tego typu wyobrazenia. Zauwazcie, Zze w romansach bohaterowie, ktérzy
spotykaja sie po raz pierwszy na jednej stronie, namietnie catuja sie juz na
nastepnej. W filmach dwoje nieznajomych wymienia spojrzenia i1 w nastepnej chwili
sa juz w tdézku.

W zyciu wyglada to, na szczes$cie, zupeinie inaczej. Zwiazek uczuciowy przechodzi
wiele etapdw fizycznej bliskosci, zanim dojdzie do stosunku, jes$li w ogdle do
niego dojdzie.

Prosze wiec, miej odrobine krytycyzmu wobec tego, o czym czytasz w powiedciach i
co widzisz na ekranie. Bycie z kim$ wcale nie oznacza odbywania stosunkéw,
calowania ani nawet trzymania sie za rece. To, co robicie, zalezy tylko od was 1
nigdy nie wolno zmuszaé¢ siebie ani kogo$ do robienia tego, co wydaje sie
niewtasciwe.

|Czym jest tak zwane calowanie z jezyczkiem? Czy jest to wltasciwy sposdb
catowania?

Przy tym sposobie caltowania wsuwa sie jezyk gteboko w usta partnera. Niektdrzy
to lubia inni nie. Nie ma w tym nic niewlas$ciwego. Niektdrzy tylko dotykaja ust
partnera czubkiem jezyka. Jeszcze innym udaje sie wzajemne wsuniecie w usta
swoich jezykdéw. Nie ma co do tego zadnych zasad.

|Co znacza wyrazy necking i1 petting?

Niektdérzy ludzie stowem necking okres$laja diugotrwale catowanie sie z kims.
Réznie definiowane Jjest siowo petting. Niektdrzy rozrdzniaja lekki petting,
kiedy mezczyzna gtaszcze piersi kobiety i1 mocny petting, to znaczy dotykanie i



gtadzenie narzaddw piciowych. Inni rozrdzniaja pieszczoty zewnetrzne, przez
ubranie, i wewnetrzne - goitego ciatla.

|Czy jest wzajemne onanizowanie sie? Co oznacza ,nierobienie wszystkiego” i
,pd6jscie na catose”?

Wzajemne onanizowanie sie oznacza onanizowanie sie w tym samym czasie co druga
osoba lub gdy dwie osoby robia to sobie nawzajem. Przez ,nierobienie
wszystkiego” rozumie sie, ze mimo iz dwie osoby sa bardzo blisko fizycznie ze
soba, nie dochodzi do stosunku. Polega to na przykiad na pieszczotach i seksie
oralnym, wzajemnym onanizowaniu sie itd. ,Pdéjs$cie na caios$é¢” to stosunek
seksualny, czyli wprowadzenie czionka do pochwy.

|Czy mozna catowaé¢ sie juz na pierwszej randce? Czy nie nalezy dopuscié¢ do
pieszczot? Co oznacza ,posuna¢ sie za daleko”? Czy mozna robié¢ wszystko, ale
powstrzyma¢ sie od stosunku?

Jak juz wczesdniej stwierdziltysmy, na te pytania istnieja bardzo rdbzne
odpowiedzi. Na przyktad niektdérzy uwazaja, ze nie powinno sie catowaé na
pierwszej randce, a inni traktuja to jako rzecz catkowicie normalnag. Niektérzy
uwazaja pieszczoty za co$ ziego, inni nie my$la, zZe to jest zie, ale sadza, ze
mtodzi ludzie nie powinni tego robié¢, gdyz nie majac zbyt duzego dos$wiadczenia,
mogliby sie nie opanowa¢ i posunac¢ za daleko. Bywaja jeszcze inne opinie, ale sa
tez tacy, ktdérzy w ogdle nie maja na ten temat pogladdw.

W odpowiedziach mtodych ludzi na te pytania widoczny jest wpiyw wychowania,
opinii znajomych, wyznawanej religii, wtasnych przezy¢ emocjonalnych. Mimo
wystepujacych réznic sadzimy, ze sa pewne reguty, ktdére moga stosowadé wszyscy
bez wzgledu na przekonania i opinie otoczenia.

1. Niezaleznie od tego czy jest to francuski pocalunek, petting czy stosunek
piciowy, nie réb niczego pod presja. RéOb tylko to, czego jestes$ naprawde pewna,
ze chcesz. Jeste$ jeszcze bardzo mtoda i mozesz spokojnie poczeka¢ do momentu, w
ktérym bedziesz pewna, czego chcesz.

2. Zastandw sie, co czujesz do drugiej osoby. Czy jest to ktos$, do kogo masz
zaufanie? Czy ta osoba nie bedzie plotkowaé¢ na twdj temat? Czy chcesz bliskosci
fizycznej z nia dlatego, ze co$ do niej czujesz, czy po prostu z ciekawosci?
Normalne jest, ze mtodzi ludzie chca, wiedzieé¢, jakie ma sie wtedy odczucia.
Nalezy jednak pamietac¢, ze zrobienie tego tylko z ciekawos$ci nie prowadzi do
niczego dobrego.

3. Odpowiedz sobie na pytanie, dlaczego chcesz to zrobié¢. Prawdziwe przyczyny
moga nie mieé¢ nic wspdlnego z twoimi uczuciami do tej osoby, ani nawet z
ciekawoscia. Moze po prostu masz nadzieje udowodni¢ sobie, ze jeste$ juz
dorosta, chcesz by¢ bardziej popularna lub po prostu boisz sie go stracié¢. Zgoda
na kontakt fizyczny nie rozwiazuje zadnego z tych problembéw. Przeciwnie, moze
stworzyé nowe.

4. Nie zmuszaj nigdy drugiej strony do zrobienia czegokolwiek, na co nie ma
ochoty. Moze to przybra¢ forme zachecenia dziewczyny przez chiopaka do zrobienia
czego$ wiecej niz chce. Dziewczyna nie powinna traktowa¢ chlopca jak mieczaka,
je$li nie naktania jej do ,pdjscia dalej”.

5. Na stwierdzenia w stylu: ,Je$li mnie kochasz, zrdébmy to”, ,Wszyscy to
robia”, ,Jak nie chcesz, to znajde sobie kogo$ innego” odpowiadaj zawsze:

,,Jesli ci naprawde na mnie zalezy, nie zmuszaj mnie”, ,,Udowodnij, Ze ci na mnie zalezy,
rezygnujac z tego”, ,,Droga wolna, znajdz kogo$ innego” lub ,,Jesli wszyscy to robia, to nie
bedziesz miat problemu ze znalezieniem kogos, kto si¢ na to zgodzi”.



6. Nie zaktadaj, ze wiesz, o czym my$li druga osoba zawsze sie jej o to
pytaj. Wielu nastolatkdéw rozpoczyna wspdizycie, chociaz tego wcale nie chce,
sadzac, ze chce tego druga strona. Zdarza sie, ze zadna tego nie pragnie. Zanim
zdecydujesz sie na zblizZenie, porozmawiajcie ze soba.

7. Nie obawiaj sie powiedzie¢ ,nie”. Czasami miodzi ludzie godza sie na
kontakty seksualne, poniewaz boja sie urazi¢ odmowa swojego partnera. Uczono
was, ze nie wolno by¢ egoista. Twd] seksualizm jest taka sferqg zycia, gdzie masz
prawo zachowywa¢ sie egoistycznie. Je$li nie chcesz kontaktdéw seksualnych,
powiedz ,nie”

8. Nie wyrzucaj sobie zbyt mocno, Jjes$li zachowatas$ sie niewtasciwie czy
zrobitas$ co$, czego zatujesz. Postepowania w sferze seksualnej tez trzeba sie
nauczy¢, a jak wiadomo kazde uczenie sie jest zwigzane z popeinianiem bieddéw. Na
przysztosé¢ bedziesz juz madrzejsza 1 nie powtdrzysz tego bledu.

W jakim wieku mozna rozpocza¢ stosunki seksualne? Czy dopuszczalne sa kontakty seksualne
przed malzenstwem migdzy osobami, ktore sig¢ kochaja? Dlaczego wokoét seksu robi sig tyle
hatasu? Dlaczego dwoje ludzi, ktorzy cheg i8¢ ze soba do t6zka nie moze tego zrobi¢ tak po
prostu?

Mimo ze kazde z tych pytan brzmi inacze]j, wszystkie dotycza jednego zagadnienia:
kiedy mozna wspdizyé z druga osoba. I raz jeszcze pojawia sie sytuacja, gdy nie
ma Jjednoznaczne] odpowiedzi.

Niektdérzy sadza, ze wspdlzyé moga ze soba osoby doroste. Dla nich dorostos$é¢ jest
to osiagniecie pewnego wieku (mniej wiecej osiemnascie - dwadzies$cia jeden lat).
Dla innych Jjest to pelna samodzielno$é¢ polegajaca gidwnie na niezaleznos$ci
finansowej od rodzicdéw. Jeszcze inni przyjmuja ,prawny” punkt widzenia:
uprawnieni do wspdizycia piciowego sa ci, ktdérzy osiagneli wiek zgodny z
przepisami prawa, rbéznymi w poszczegdblnych panstwach.

Niemniej jednak dla wiekszos$ci ludzi to nie wiek ma najwieksze znaczenie. Wielu
sadzi, ze nie powinno sie rozpoczynaé¢ wspdizycia przed $Slubem. I to wcale
niekoniecznie ze wzgleddéw religijnych. Oczywiscie dla wielu osdéb fakt, ze prawo
koscielne zabrania stosunkdéw seksualnych przed $lubem ma decydujace znaczenie.
Inni kierujg sie wzgledami praktycznymi, to znaczy checig unikniecia
niepozadanej ciazy. Na ogdtr ludzie ci sprzeciwiaja sie aborcji uwazajac, ze
decyzja o rozpoczeciu wspdizycia nie dotyczy tylko i1 wyltacznie dwojga kochankéw.
Wigze sie tez z odpowiedzialnos$cia za dziecko, ktdére mogitoby byé poczete.

Sa réwniez inne przyczyny sktaniajace niektdérych do powstrzymywania sie od
wspbdizycia przed $lubem. Jeden z naszych rozmdédwcdw, nazwatysSmy go ,Charlie”,
ktérym nie kierowaty wcale wzgledy religijne, w taki sposdéb uzasadnit swoje
stanowisko:

|Obydwoje z zona postanowilismy czekac¢ ze wspdilzyciem az do $lubu, co obecnie
nie zdarza sie zbyt czesto. Nie zZaluje jednak tej decyzji. Gdybysmy wczesdniej
mieli juz jakie$ kontakty seksualne, bylibyémy bardziej dos$wiadczeni. Niemniej
jednak zdobywanie dos$wiadczenia razem byto dla nas wielka radoscig. Nie
musielismy sie przejmowac¢ tym, czy bylisdmy tak samo dobrymi kochankami jak ci, z
ktérymi wspdizylismy poprzednio. Czulem, ze udowodnilidmy sobie tym nawzajem, ze
nie zalezalo nam wylacznie na seksie, ale ze darzylidmy sie szczerym uczuciem.
Mielismy do siebie zaufanie, a to dawalo nam poczucie bezpieczenstwa. Nie
musielisdmy sie obawiaé¢, ze nieudany poczatek byiby réwnoznaczny z koncem nasze]
znajomos$ci. Rzeczywidcie za pierwszym razem nie wyszlo to nam najlepiej. Bylismy
speszeni i1 niezreczni. Dzieki wzajemnemu szacunkowi i zaufaniu nauczylismy sie
z czasem by¢ dobrymi kochankami.



Sa ludzie, dla ktérych czynnikiem decydujacym o rozpoczeciu wspdizycia jest
charakter i1 diugos$¢ zwiagzku. Niektdre osoby sa przekonane, ze do zblizenia
uprawnia prawdziwa mitoé$é. Zdaniem innych bycie ze soba diuzszy czas w powaznym,
trwatym zwiazku wystarczy do rozpoczecia wspdizycia. Sa i1 tacy, ktérzy uwazaja,
ze dwie strony powinny by¢ dostatecznie dojrzate.

Oczywiscie nie da sie zmierzy¢ stopnia zakochania, dojrzatos$ci czy natury
zwigzku. Ludzie kierujacy sie tymi zasadami zwracaja gtdédwnie uwage na przezycia
emocjonalne, ktdérych dostarcza im seks. Nalezy jednak pamietac, ze poniewaz seks
wigze sie z silnymi przezyciami, bardzo tatwo wtedy zranié¢ drugg osobe. Kiedy
rodzice odwodza swoje dzieci od wspdizycia, kieruja sie nie tylko kwestia ciazy
czy moralnosci, ale takze troska, by ich dziecko nie cierpialo.

Trzeba ponadto zda¢ sobie sprawe, ze seksu trzeba sie nauczyé, a to wcale nie
jest takie tatwe, jak by sie moglto wydawacé¢. Jes$li ludzi nie taczy giteboka
mitosé¢, trudno oczekiwacé, ze kto$ zechce czekad; az seks zacznie sprawiacd
oczekiwanag satysfakcje. Dochodzi wtedy do rozstania, ale rozstajacy sie zabiorg
ze soba bagaz niedobrych uczué, czesto przekonanie o witasnej krzywdzie.

Oto opinia mtodej dziewczyny, ktdéra wyjasnia, dlaczego nie chciata rozpoczynacd
wspbdizycia, dopdki nie spotka kogos, z kim stworzy trwaty zwigzek.

|[Mam przyjacidtki, ktdére uwazaja, ze wszystkie nawet najbardziej zaawansowane
pieszczoty bez stosunku nie sa seksem. Dla nich nie jest on niczym szczegdlnym.
Moze jestem zbyt romantyczna, ale dla mnie seks jest czym$ wyjatkowym.
Oczywiscie mozna sie kocha¢ z kazdym, ale wtedy seks odarty jest z emocjonalnej
warstwy. Mam wrazenie Ze przez takie praktyki czlowiek staje sie zimny, nieczuiy
i gruboskdérny. Jakby zabijal wlasne wnetrze 1 niezdolny jest juz wiecej do
gtebokich przezyc.

Dla niektdérych ludzi nie ma wcale znaczenia, czy jest miedzy nimi uczucie i czy
jest to co$ trwatego. Uwazaja, ze jesli dwoje ludzi podoba sie sobie, powinni
wspdtzyé bez zadnych przeszkdd. Ich zdaniem wszystkie te ograniczenia i zasady
nie maja sensu, sa dla nich zbyt krepujace. Seks bowiem jest rzecza naturalnag i
powinno sie go uprawia¢ zawsze, gdy ma sie na to ochote pod warunkiem, ze obie
strony tego chca. Stosunek z kim$ przed chwila poznanym jest rdédwnie dobry co z
wieloletnim partnerem. Zauwazcie jednak pewna prawidlowos$é. Nie kazdy, kto gitosi
takie poglady, postepuje w ten sposdb.

Sa wiec rézne poglady: religijne, moralne, emocjonalne i praktyczne, dla ktdérych
ludzie nie zgadzaja sie z nazbyt swobodnym podejsciem do seksu. Trzeba
wspomnieé jeszcze o powodach natury medycznej. Przypadkowy seks grozi zarazeniem
sie AIDS lub chorobami wenerycznymi, co nierzadko prowadzi do tragedii. Witasdnie
z tego powodu wielu mitodych ludzi obecnie uwaza przypadkowy seks za zbyt
ryzykowny.

Jak dotad, przedstawilam bardzo sprecyzowane poglady na temat seksu. Niemniej
jednak jest wielu ludzi, ktdérzy nie maja na ten temat zadnych przemy$len. Dobrze
jest wtedy rozmawia¢ na ten temat z innymi. Pamietaj jednak, ze ostateczna
decyzje dotyczaca tej sfery twojego zycia podejmujesz ty.

Nie wylaczaj (jak to sie czesto obecnie dzieje) z tych rozmdéw swoich rodzicdw.
Moze to by¢ dla ciebie bardzo duza niespodzianka, gdy sie okaze, ze twoi rodzice
mieli te same dylematy, przed ktdérymi ty teraz stajesz. Miodzi ludzie
niechetnie rozmawiaja na ten temat ze swoimi rodzicami, z gdbry zakladajac, ze
rodzice nie moga ich zrozumie¢ lub zZe maja konserwatywne poglady. Jes$li tak
jest, prawdopodobnie majg swoje powody, ale nawet je$li sie z nimi nie zgadzasz,
mozesz sie od nich czego$ nauczyé. Mozesz takze porozmawia¢ z innymi dorosiymi,
ciocia, wujkiem, siostrg, bratem czy starszym przyjacielem.

Seksualizm, intymnos$¢ i poczucie winy



Caty ten rozdzial i cata ta ksigzka opowiada o seksualizmie. Niektdérzy sadza, ze
to sitowo oznacza stosunek seksualny, lecz w rzeczywistoéci ma o wiele szersze
znaczenie. Skladaja sie na nie: ogdlny stosunek do seksu, odczucia zwiazane z
przemianami ciata, romantyczne i seksualne fantazjowanie, masturbacja, dzieciece
gry mitosne, odczucia homoseksualne, mtodziencze wyobrazenia, zauroczenia,
przytulania, caiowania, pieszczoty oraz inne formy fizycznej bliskosci.

Intymnosc¢

Dla wiekszo$ci ludzi ich seksualizm jest sprawa bardzo intymna. Niektdérzy miodzi
ludzie w okresie dojrzewania staja sie tak bardzo nieé$miali, ze wstydza sie
swojej nagosci przed czlonkami najblizszej rodziny, krepuja sie rdwniez
rozmawia¢ o przemianach, jakie w nich zachodza. Niektdérzy wstydza sie miesiaczki
czy polucji i nie chca, zeby ktokolwiek w rodzinie o tym wiedziatl.

Mozna réwniez wstydzié¢ sie méwié o swoich uczuciach. Niektdére nastolatki z
powodu niesmiatos$ci nie potrafia rozmawia¢ o swoich mitoséciach czy marzeniach.
Masturbacja jest wlasnie przykitadem takiego zZzenujacego ich tematu. Mozna
wstydzié¢ sie réwniez rozmdéw o formach kontaktédw fizycznych. Zazenowanie w tych
sprawach jest reakcja jak najbardziej normalna. Potrzeba intymnos$ci, skrepowanie
to zjawisko zupeinie naturalne. Wcale nie oznacza Jjakich$ uprzedzen, obsesji czy
odchylen od normy. Swiadczy o tym, ze jested normalna.

Poczucie winy

Jest jednak rdéznica miedzy wstydem czy nie$miatoécia a poczuciem winy za swoja
seksualno$é. Niektdre dzieci nie sa zawstydzone czy niedmiate, ale czuja sie
winne i zhanbione niektdérymi przejawami witasnego seksualizmu.

Kiedy mtodzi ludzie méwia, ze czuja sie winni, pytam zawsze, dlaczego. Czy to,
czego sie wstydza, ma zwigzek z krzywda ich lub innych? Je$li odpowiedZ brzmi
,nie”, radze pozby¢ sie tego poczucia winy. Je$li okaze sie inaczej, trzeba
naprawi¢ ten biad i stara¢ sie go unikaé¢ w przyszitosci.

Nawet jes$li naprawde zrobito sie co$, czego mozna sie wstydzié, niekoniecznie
musi by¢é to bardzo powazne. Na przykitad mozesz sie czué¢ winna, ze flirtowatas z
chiopakiem przyjacidtki. Nie jest to jednak tak drastyczna sytuacja jak
przedstawiona ponizej przez pietnastoletniego chiopaka, ktdéry zmuszal swoja
dziewczyne do tego, na co nie miala ochoty.

|INie chciata sie posuna¢ dalej niz przytulanie a ja ja zmusilem do... Nie doszio
co prawda do stosunku, ale do rzeczy, na ktdére nie miata ochoty. Nie uzyitem
sity, ale bylem natarczywy. Teraz czuje sie jak zboczeniec a ona czuje sie
nieswojo. Stosunki miedzy nami znacznie sie pogorszyly. Nie ma juz ciepia i
bliskosci.

Ten chiopiec urazil poczucie godnosci dziewczyny i1 nabral niesmaku do samego
siebie. Ostabil ich wzajemna wiez.

Zdarzaja sie réwniez bardzo niepokojace przypadki. Je$li zataisz fakt, ze
cierpisz na chorobe weneryczna lub je$li oklamiesz partnera co do uzycia Srodkdw
antykoncepcyjnych, a to doprowadzi do niechcianej ciazy, skutki moga by¢ nader
powazne. Na ogdt im wieksza wina, tym trudniej sie pozby¢ wyrzutdw sumienia,
mimo ze zrobite$ wszystko, aby wynagrodzié¢ szkode.



Pamieta¢ jednak nalezy i o tym, zZe wszyscy Jjestedmy ludZmi i Ze wszyscy
popeiniamy btedy. Jed$li naprawitas krzywde, zweryfikowalas$ swoje zachowanie,
wazne jest, by potrafi¢ sobie wybaczyé i zyé dalej.

Zwrbd¢ tez uwage, ze te same czyny przez rbéznych ludzi zostana rbdznie ocenione.
Wezmy przyktad onanizmu, z ktérego powodu wielu miodych ludzi czuje wyrzuty
sumienia. Osobiscie uwazam to za co$ normalnego i nieszkodliwego. Tych, ktoérzy
podzielaja moja opinie, nie beda dreczyiy skruputy i poczucie winy. Je$li jednak
stol to w sprzecznos$ci z czyimi$ przekonaniami moralnymi, lepiej byioby
sprbébowaé¢ zrezygnowaé, bo wyrzutami sumienia mozna takze wyrzadzié¢ sobie
krzywde.

Reakcje ludzi na sytuacje, w jakich czuja sie winni, zaleza nie tylko od natury
ich czynu, ale takze od ich przekonan. Zdarza sie, ze niektdre osoby czuja sie
winne za to, za co nikt inny by winny sie nie czul. Pewna szesnastoletnia
dziewczyna napisata:

| Zawsze kiedy pocaltuje sie ze swoim chiopakiem, to pdzZniej bardzo sie tego
wstydze. Nie w trakcie, ale potem. Wiem, Ze to jest nienormalne, ale nic nie
moge na to poradzié¢. Jak mam to przezwyciezyé?

Ta dziewczyna czuta sie zawstydzona, ze calowala sie na do widzenia ze swoim
chiopcem. Nie jest to przypadek odosobniony. Niektdére nastolatki czuja sie
winne, mimo ze nic zlego nie zrobity.

Pomocne przy czym$ takim bedzie zastanowienie sie nad przyczynami wstydu. Byé
moze dzieje sie tak pod wpilywem waznej osoby (ojca lub matki), grupy (na
przyktad religijnej), witadz lub po prostu spoteczenstwa jako catosci. Do
niedawna wiekszo$¢ ludzi miata bardzo negatywny stosunek do seksualno$ci. W
czasach naszych dziadkédw seksualne marzenia 1 my$li traktowane byty jako
nieczyste, zwltaszcza u kobiet. Kobiety, ktdérym seks sprawial przyjemnosé,
traktowane byty jako wyuzdane i zle. Wiele osdéb sadzito, zZze stosunki piciowe sag
grzeszne, nawet po $lubie. Dopuszczalne byity tylko w celach prokreacyjnych.
Oczywiscie dzi$ wyglada to zupelnie inaczej, wiekszo$¢ ludzi ma pozytywny
stosunek do tej sfery zycia, chociaz zdarzaja sie i1 inne poglady. Ludzie, ktérzy
my$la o seksie jako o czym$ ztym, moga nawet nie wyraza¢ sie o nim negatywnie,
ale w inny sposéb przekaza te postawe swoim dzieciom. Tacy rodzice moga gniewacd
sie na dziecko, gdy dotyka swoich narzadéw piciowych. Wtedy nabiera ono
przekonania, ze jest to czym$ paskudnym, wulgarnym. Gdy dziecko doros$nie, bedzie
sie wstydzi¢ miesiaczki czy polucji nocnych.

Nic dziwnego, ze sa osoby, ktdére czuja sie winne, cho¢ nie wyrzadzity nikomu
krzywdy. Pozbycie sie takich uczu¢ moze okaza¢ sie naprawde trudne. Lecz
Swiadomos$¢ ich genezy moze pomdédc w ich przezwyciezeniu. Czlowiek moze i potraci
nauczy¢ sie, Jjak uwolnié¢ sie od winy. Je$li wiec masz podobne odczucia, choé
nikomu nie wyrzadzitas$ krzywdy, pomy$l, skad sie biora, tak by$ i ty mogta
cieszy¢ sie swoim seksualizmem.

Kilka s16w na zakonczenie

Dorastasz, a nie Jjest to sprawa latwa. Musisz jednak pamietaé, ze sa rdwniez
pozytywne strony tego zjawiska. Podczas dojrzewania odkrywamy nowy Swiat
zwigzany z naszym seksualizmem. Jest to bardzo wazna czes$¢ naszego zycia, zrddio
wielu radosci 1 satysfakcji. Dojrzewanie, mimo problemdéw z nim zwigzanych, Jest
wspaniatym okresem w naszym zyciu. Jest to czas, w ktdérym wiele rzeczy dzieje
sie po raz pilerwszy: pilerwsza miesiaczka, pierwsza randka, pierwszy pocaitunek,
plerwsza praca, pierwsze prawo jazdy. Jest to czas, w ktdédrym ksztaltuje sie
twoja osobowosé.

Mamy nadzieje, ze nasza ksiazka pomoze ci lepiej zrozumieé¢ twoje dojrzewanie 1
pozwoli ci w peini sie nim cieszy¢.



Przypis od wydawcy polskiego

Zapewne wiesz juz, ze w Polsce sytuacja prawna zwiazana z aborcja rdézni sie od
przedstawionej przez autorke sytuacji w Stanach Zjednoczonych.

Od dnia 07.01.1993 roku w naszym kraju obowigzuje |Ustawa o planowaniu rodziny,
ochronie ptodu ludzkiego i warunkach dopuszczalnos$ci przerywania ciazy. Mdéwi ona
miedzy innymi, Ze zycie i1 zdrowie dziecka od chwili jego poczecia pozostaja pod
ochrona prawa. Wyklucza wiec ona mozliwo$¢ aborcji w sytuacji kiedy kobieta jest
w ciazy, ale nie chce urodzi¢ dziecka. Aborcja jest jednakze dopuszczalna w
nastepujacych przypadkach:

- jes$li ciaza zagraza zyciu lub w sposdb powazny zdrowiu kobiety,

- jes$li badania przeprowadzone w ciazy wskazuja na ciezkie i nieodwracalne
uszkodzenie ptodu (o badaniach tych mozesz wiecej przeczyta¢ w rozdziale 9),

- zachodzi uzasadnione podejrzenie, pos$wiadczone przez prokuratora, ze ciaza
powstata w wyniku czynu zabronionego, czyli przestepstwa (o przestepstwach
seksualnych mozesz przeczytaé w rozdziale 10).

Ustawa, o ktdérej piszemy zawiera jeszcze wiele innych waznych sformutowan
dotyczacych zagadnien wymienionych w jej tytule. Jes$li jeste$ nimi
zainteresowany zwrdé¢ sie do swojego wychowawcy z prosba o przyniesienie jej
tekstu 1 ombéwienie z Wami na godzinie wychowawczej.



