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,Zdrovvelove — co nastolatek i nastolatka
o seksualnosci wiedzie¢ powinni”

Cykl zaje¢ obejmuje 8 godz. lekcyjnych po 45 minut, o nastepujacej
tematyce:

1. Wprowadzenie do seksualnosci

2. Dojrzewanie — rozwoj psychoseksualny

3. Anatomia - zdrowie i higiena

4.Metody planowania rodziny i antykoncepcja

5. Ryzykowne zachowania seksualne i infekcje przenoszone drogga plciowa
6.Role ptciowe i spoleczne

7. Bezpieczne relacje - cz. |

8.Bezpieczne relacje - cz. 11
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Anatomia — budowa i funkcje narzadéw
ptciowych
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Cwiczenie - Meskie narzady seksualne

Obrazy za: K. Dutak, M. Kosinska, Edukacja BezTabu. Podrecznik do prowadzenia zaje¢ z miodziezg na temat seksualno$ci i relacji miedzyludzkich,
2009,s. 96. Za zgodg autorek do korzystania jako materiat pomocniczy dla oséb prowadzgcych zajecia w projekcie ZdrovvelLove — zdrowie prokreacyjne.
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? Jak sie nazywajq meskie komorki
rozrodcze?

? Gdzie powstaja plemniki?

? Co sie znajduje w nasieniu?

? Jak dochodzi do zaptodnienia?

Obrazy za: K. Dutak, M. Kosinska, Edukacja BezTabu. Podrecznik do prowadzenia zaje¢ z miodziezg na temat seksualno$ci i relacji miedzyludzkich,
2009,s. 96. Za zgodg autorek do korzystania jako materiat pomocniczy dla oséb prowadzgcych zajecia w projekcie ZdrovvelLove — zdrowie prokreacyjne.
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Polucje

inaczej zmazy nocne

| To mimowolne wytryski nasienia podczas snu.

® Niektdrzy chtopcy nie doswiadczaja polucji i nie swiadczy to o ich zlym
rozwoju.

® Polucje pojawiaja sie tylko wtedy, gdy niezbedne jest uwolnienie
nadmiaru nasienia. Wystepuja nie tylko w okresie dojrzewania.

® U chtopcéw i mezczyzn, ktorych sperma jest uwalniana na drodze
masturbacji lub kontaktéw seksualnych, polucje nie wystepuja.
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Cwiczenie — zeriskie narzady ptciowe

Zzewnetrzne wewnetrzne

h U B N =

Obrazy za: K. Dutak, M. Kosinska, Edukacja BezTabu. Podrecznik do prowadzenia zaje¢ z miodziezg na temat seksualno$ci i relacji miedzyludzkich,
2009,s. 96. Za zgodg autorek do korzystania jako materiat pomocniczy dla oséb prowadzgcych zajecia w projekcie ZdrovvelLove — zdrowie prokreacyjne.



Co to jest techtaczka?

® Lechtaczka jest to narzad, ktorej
funkcja jest dostarczanie seksualne;
przyjemnosci, ktérej szczytowym
punktem jest orgazm.

® Lechtaczka jest narzadem w glownej
mierze wewnetrznym. Jedynie jej
niewielka czesc¢ (zotadz) widoczna jest
na zewnatrz, pod kapturkiem
techtaczki. Trzon i odnogi techtaczki,
ktére uczestnicza w generowaniu
orgazmu, znajduja sie pod skora.

zotadz techtaczki

ciato jamiste

odnoga techtaczki
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ujécie cewki moczowej
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Co to jest techtaczka?

® W okresie prenatalnym lechtaczka i
penis powstaja z tych samych
struktur.  Penis  powstaje  pod
wplywem oddzialywania na te
struktury androgenow (tzw. meskich
hormonéw plciowych). W wypadku
braku oddzialywania androgendéw
powstaje techtaczka.

® }echtaczka pod wplywem bodzcow
seksualnych ulega erekcji
(napetnieniu krwig i rozpulchnieniu)
i zaczyna interpretowa¢ bodzce
dotykowe jako seksualne.
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Nawilzenie przy podnieceniu u kobiet

® Gdy kobieta jest podniecenia, Scianki pochwy wydzielaja wodnistg
substancje nawilzajaca.

® Bez tej lubrykacji penetracja pochwy moze by¢ bolesna.

® To inny ptyn niz $luz, wywarzany przez szyjke macicy!
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Czy wiesz, ze...

® Struktury plciowe w okresie embrionalnym s3 niezréznicowane i pod
wplywem biologicznych instrukcji moga rozwing¢ sie dowolnie - w
zenskim, meskim lub posrednim kierunku. W tym ostatnim wypadku
moéwimy o interplciowosci.

® W wypadku braku wyraznych instrukcji ku rozwojowi w kierunku
meskim, embrion domyslnie rozwinie zwykle zenskie zewnetrzne
narzady plciowe, nawet jezeli wewnetrzne struktury beda mialy
charakter meski lub posredni (interptciowos¢).

® Lechtaczka i penis powstajq z tych samych struktur. Rodzaj i wyglad
narzadu plciowego zalezy od ilosci oddziatujacych na niego w okresie
embrionalnym androgendéw (tzw. meskich hormonow plciowych)

Za: dr Katarzyna Bojarska
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Odpowiedniki struktur ptciowych

za: Haeberle, 2002

zenskie meskie
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Btona dziewicza

® Tkanka skdérna otaczajaca wejscie do pochwy
(zwana btona dziewicza) moze (ale nie musi)
mie¢ poczatkowo mniejszq srednice niz penis
lub inny obiekt, ktory moze zosta¢ do niej
wprowadzony.

External urethral
orifice

® W wyjatkowo rzadkich wypadkach bywa, ze
wejscie do pochwy jest od zewnatrz catkowicie
zarosniete, a krew miesieczna nie moze
wowczas odplywac.

Vaginal orifice
_ Hymen

® Jezeli do pochwy wprowadzony zostanie obiekt
o wiekszej srednicy niz otaczajace tkanki, moze
dojs¢ do ich rozciagniecia lub naderwania,
czemu moze towarzyszyc¢ niewielkie https:/Jpl wikipedia.orgiwiki/B

. . %C5%820na_dziewicza#/media/File:Gray1229
krwawienie. png
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Btona dziewicza

® B6l towarzyszacy pierwszemu wprowadzeniu penisa do pochwy
(wprowadzenie = immisja), o ktorym kraza legendy, prawdopodobnie
nie wynika najczesciej z samego w sobie naderwania otaczajjcej
pochwe tkanki skornej.

® Jezeli kobieta czuje lek lub napiecie przed aktem seksualnym, jezeli nie
znajduje sie w stanie silnego podniecenia (pozadania do partnera) i
jezeli przy tym styszata legendy o boélu, ktory ma ja spotka¢, to miesnie
otaczajace wejscie do jej pochwy zaciskaja sie obronnie. To wlasnie ten
zacisk czyni penetracje bolesna.
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Btona dziewicza

Aby wyeliminowac gtéwne zrédto bolu, wazne, aby pierwszy raz:

® odbywat sie z motywacji czysto seksualnej, tzn. w stanie silnego
podniecenia seksualnego,

® byt upragniony przez kobiete,
® odbywat sie wtasnie wtedy, kiedy ona tego pragnie (a nie pod wptywem
subtelnej nawet presji partnera albo dlatego, ze akurat nadarza sie

sposobnosc), a partner natychmiast odpowiadat na potrzeby partnerki (np.
natychmiast przerwat w razie dyskomfortu).

Wowczas miesnie pochwy bedg elastyczne i gotowe na przyjecie cztonka,
a akt seksualny stanie sie Zzrédtem przyjemnosci.
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Co to jest miesigczka?

® Cykl miesieczny trwa okoto miesigca, stad nazwa miesigczki, zwykle od
3 do 5 tygodni, zazwyczaj 4.

® Inne nazwy miesigczki to okres lub krwawienie miesieczne.

® Krwawienie miesieczne to efekt oczyszczania sie macicy z wysciotki,
ktora miata stuzyc¢ zagniezdzeniu sie zarodka w wypadku ciazy. Jezeli do
ciazy nie dochodzi, macica oczyszcza sie. Nastepnie ponownie
przygotowuje sie na ewentualnosc cigzy i caty cykl powtarza sie.

® Miesigczka zwykle trwa 3-5 dni. Jesli menstruacja trwa powyzej 7 dni,
warto pomyslec¢ o konsultacji z ginekologiem
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Fazy cyklu miesiecznego

Faza 1 - Menstruacja (okres)
Organizm pozbywa sie niepotrzebnej
tkanki wydalajac ja podczas krwawienia
miesiecznego.
Faza 2 - Faza przedowulacyjna
Ciato przygotowuje jajeczko do ciazy.
Faza 3 - Owulacja
Komoérka jajowa zostaje uwolnione z jajnika do jajowodu,
a cialo przygotowuje macice na przyjecie zarodka(jesli
dojdzie do stosunku i zaptodnienia).
Faza 4 - Faza przedmenstruacyjna
Jesli kobieta nie zaszla w cigze, macica przygotowuje sie
do usuniecia niepotrzebnej tkanki, ktora zostala
przygotowana na przyjecie zarodka.

Kobiety rodza sie z kompletem komorek jajowych w
jajnikach.

Uterine tube Uterus Ovary

Cervix—q]|
Vagina—|

Clitoris —

Labium minus —j

Labium majus

The Female Reproductive System

Obraz:
https://en.wikipedia.org/wiki/Female_rep
roductive_system#/media/File:Blausen_
0399 _FemaleReproSystem_01.png
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Cykl miesieczny

4 . oo
s ? 1 ! | I. Przygotowanie do owulagji:
FOLLICULAR PHASE LUTEAL PHASE | ;e .
R Wysciotka (endoemetrium - 1)
owrancree (® © (@ macicy (2) rosnie, przygotowuje sie
i OVULATION tak na ewentualne przyjecie

| zarodka w czasie owulacji

W W Yf W Y (uwolnienia komorki jajowej).

MENSES | PROLIFERATIVE SECRETORY | II .Owulacja.

UTERIME CYCLE

Obraz [II.Krwawienie. Gdy nie dojdzie do

https://upload.wikimedia.org/wikipedia/commons/o/04/Me . .

nzttlr)ualC}ll)Clegfen.svg ° ’ ! ZaplOdnlenla O(HQCZOHG
endometrium zostaje wydalane

wraz z krwig.
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Czy dziewczyna, ktora nie zaczeta
miesigczkowac moze zajs¢ w cigze?

OWLIL
Menstuation | Preparing for Owulation .

HORMOMNES

OWVARY

EMDEOMETRILIM

W 1z W e 16 20 2x M X2

Fertile days Days
Menstruation l _Owiilation J/
- ¢
S T | | e |
1 3 T 9 12 14 16 18 tl\ 22 28

Chvulation and ferilization are possible
I as early as day 7
L and as late as day 21

Zrédto: Haeberle, Archives of Sexology

Tak, poniewaz ptodnos¢
rozpoczyna sie na 14 dni przed
pierwsza miesigczka.

® Na 14 dni przed krwawieniem
pojawia sie owulacja.

® Przy krotkim cyklu (a jego
dtugosci nigdy nie da sie
przewidziec¢) dni ptodne moga
zbiec sie z krwawieniem
miesiecznym.
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Gdzie dochodzi do zaptodnienia?

® Do zaplodnienia dochodzi w
Koeiecy ukeap RozrODCZY jajowodzie, kiedy plemnik (po
wytrysku) dojdzie do jajowodu i
spotka sie z komorka jajowa w
trakcie owulacji.

LOKALIZACIA




Obraz:
https://yogaindea.wordpress.com/2013/12/page/2/
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At some point after menstruation ...

' Fertile Phase

the cervix opens
and secretes
motorway mucus

2. the body prepares the cervix closes

for pregnancy for and secretes

10-16 days mesh mucus
intercourse no intercourse
in fertile phase in fertile phase

can result in pregnancy results in menstruation
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Cigza

® W przypadku cigzy macica rozszerza sie. Specjalna miesniowa
struktura myometrium nie tylko pozwala na takie ogromne
rozszerzenie, ale rowniez umozliwia urodzenia dziecka dzieki
tworzonej tloczni miesniowej Miesnie macicy rowniez odgrywaja role
podczas orgazmu - rytmicznie skurcze odczuwane sa jako przyjemne
doznanie seksualne.
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Higiena



5

Zdrovvelove

Jakie znacie srodki higieniczne, ktore mozna
stosowac w trakcie krwawienia?

® Podpaski (jednorazowe,
wielorazowe)

® Tampony

® Kubeczek menstruacyjny

Obrazy:
https://commons.wikimedia.org/wiki/File:Vlozka0711.JPG
https://commons.wikimedia.org/wiki/File:Tampon_removed_from_applicator.jpg
https://commons.wikimedia.org/wiki/File:DivaCup.jpg
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Higiena narzgdow ptciowych

® Plukanie pochwy moze zniszczy¢ naturalng flore bakteryjna, ktora jest
odpowiedzialna za zachowanie czystosci pochwy.

® Plukanie pochwy nie jest czynnoscia konieczng - zdrowa pochwa
potrafi sama dobrze zadba¢ o utrzymanie wewnatrz dobrych warunkéw
1 czystoscl.

® Penis nalezy my¢ tez pod napletkiem.

® Nalezy unikac¢ srodkow z detergentami. Mozna korzysta¢ z delikatnego
mydta lub ptynu do higieny intymne;.
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Prawidtowe wydzieliny z pochwy

1. miesiaczka
2.8luz
3. lubrykacja pochwy (substancja nawilzajaca)

Nieprzyjemny zapach lub kolor wydzieliny z pochwy moze
wskazywac na infekcje. Wskazana jest konsultacja ginekologiczna
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Narzady ptciowe kobiety sg zdrowe wtedy,
gdy:

nic nie boli, nie swedzi, nie piecze

nie ma wypryskow ani innych zmian na skdrze
sluz nie jest bardziej obfity niz zwykle

sluz nie brudzi bielizny

nie ma krwawien miedzy miesigczkami

w czasie miesigczki brzuch nie boli bardzo mocno
® nie ma problemu z oddawaniem moczu
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Kiedy do lekarza?

® Pojawia sie swedzenie, pieczenie lub bol

® Wystepuja wypryski lub inne zmiany na skérze narzadow plciowych

® Jest duzo wiecej sluzu niz zwykle

® Sluz ma inny kolor niz zwykle - zielonkawy, szary, zétty czy o lekko
rozowej barwie, zwlaszcza jesli towarzyszy temu nieprzyjemny zapach

® Wydzielina z pochwy przez kilka dni pod rzad jest bardzo gesta, i
przypomina twarog

® Wystepuja krwawienia pomiedzy miesigczkami

® W czasie miesigczki bardzo boli brzuch

® Jest problem z oddawaniem moczu
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Do jakiego lekarza moze pojsc
dziewczyna?

Do ginekologa

Nalezy udac sie do ginekologa, rowniez wtedy gdy:
® Pierwsza miesigczka opoznia sie
® Kobieta rozpoczela wspétzycie
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Ginekolog — badanie

Film ze strony Stowarzyszenia Edukatoréw Seksualnych Ponton,
dostepny na: http://ponton.org.pl/pl/strona/pierwsza-wizyta-u-

ginekologa
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Regularne badanie ginekologiczne

® Pomagajq zachowac zdrowie seksualne i reprodukcyijne.

® Badanie dopochwowe jest bezbolesne lub odczuwa sie niewielki
dyskomfort. Aby stwierdzi¢, czy narzady plciowe rozwijajq sie w sposob
zdrowy, lekarz/lekarka dokladnie je oglada. Uzywa do tego wziernika —
specjalnego przyrzadu, ktory po wprowadzeniu do pochwy mozna
delikatnie rozszerzy¢, aby obejrze¢ wnetrze pochwy i szyjke macicy.

® W celu profilaktyki nowotworu nalezy regularnie wykonywac¢ badanie
cytologiczne (jest to bezbolesne badanie, ktore polega na pobieraniu
rozmazu z szyjki macicy i jego mikroskopowej ocenie).
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Jak wyglgda samobadanie piersi?
(profilaktyka raka piersi)

DO BADANIA. GOTOWA.

ZANIM NALOZYSZ BIUSTONOSZ — STAN PRZED LUSTREM

SPOJRZ NA ZMIANY W KSZTALCIE (Q ZWROC UWAGE NA OWRZODZENIA

I WIELKOSCI PIERSI | OBRZEKI BRODAWKI SUTKOWE]

SPRAWDZ, CZY NIE MASZ POWIEK- SPRAWDZ, CZY Z BRODAWKI SUTKO-
SZONYCHWEZLOW CHLONNYCH WE| NIEWYDOBYWA SIEWYDZIELINA

ZWROC UWAGE NA ZMARSZCZENIA, b UPEWNI| SIE, ZE NIE CZUJESZ BOLU
WCIAGNIECIA, ZACZERWIENIA SKORY W PIERSIACH | POD PACHAMI

SPOJRZ NA ZMIANY W POLOZENIU DOTKNIJ PIERSI , BY UPEWNIC SIE,
| KSZTALCIE BRODAWKI SUTKOWE] ZE NIE MA GUZA ANI ZGRUBIEN.

Zrédto: www.dotykamwygrywam.pl
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Co moze wydzielac sie
z cewki moczowej penisa?

® Mocz
® Nasienie
® Preejakulat (przezroczysta wydzielina z gruczotéw Cowpera

poprzedzajaca zwykle wytrysk)

Nietypowa wydzielina z cewki moczowej, zmiany skdrne,
nieprzyjemny zapach lub pojawienie sie trudnosci z odprowadzeniem
napletka moga wskazywac na infekcje.
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Narzgdy ptciowe mezczyzny s3 zdrowe wtedy,
gdy:

® Nie ma wypryskow ani innych zmian na skdrze
® Nic nie swedzi, nie piecze, nie boli

® Nie ma problemu z oddawaniem moczu

® 7 penisa nie wydziela sie krew, ropa

® Na jadrach nie s3 wyczuwalne stwardnienia
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Jesli jest inaczej, do jakiego lekarza nalezy
sie udac?

Do urologa

Urolog oglada i bada: brzuch, penis i jadra.
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Badanie jgder

® Warto samodzielnie wykonywac¢ badanie jader w poszukiwaniu
guzkow. Rak jader najczesciej dotyka chtopcéw i mezczyzn w wieku
18-25 lat, a szybko wykryte zmiany dajg wieksze szanse wyleczenia.

® Najlepiej wykonywac¢ badanie raz w miesiacu, po kapieli. Kiedy ciato
jest zrelaksowane. Wtedy moszna jest luzna i latwiej wyczuc¢ zmiany w
jadrach.
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Badanie jgder — czego szukac?

Jedno z jader moze sie
powiekszy¢, puchnac, moze
wydawac sie ciezsze.

Szukaj zgrubien, opuchlizny.
Czesto zmianom nie towarzyszy

bol, dlatego czesto sa pozno
wykrywane.

2 %,
il : g
e JADRO Mg

NASIENIOWOD

NAJADRZE

MOSZNA

Zrédto: http://kobiecointymnieizdrowo.blogspot.com/p/samobadanie-jader.html



£

Zdrovvelove

Badanie jader - film

Przedstaw film z badania jader jesli masz mozliwos¢ np.

® https://www.youtube.com/watch?v=TL2Vd2sZyn8 lub
® https://www.youtube.com/watch?v=aiFvtPtxF6M&has_verified=1
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Podsumowanie

® (Czego nowego dowiedziates sie w trakcie dzisiejszych zajec¢?
® Jak zdobyta wiedza bedzie przydatna w Twoim codziennym zyciu?
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Zrodta

Haeberle, Basic Human Sexual Anatomy & Physiology, Free online courses. Magnus Hirschfeld Archive for
Sexology. Uniwersytet Humboldta w Berlinie, http://www.sexarchive.info/ECE1/index.htm Family Planning: A Global
Handbook for Providers. WHO.

Obrazki za: K. Dutak, M. Kosifnska, Edukacja BezTabu. Podrecznik do prowadzenia zaje¢ z mfodziezg na temat seksualnosci
i relacji miedzyludzkich, 2009,s. 96. Za zgodg autorek do korzystania jako materiat pomocniczy dla oséb
prowadzgcych zajecia w projekcie ZdrovvelLove — zdrowie prokreacyjne.
<http://www.infoforhealth.org/globalhandbook/index.shtml> Edukacja BezTabu. Podrecznik do prowadzenia
zaje¢ z mtodzieza na temat seksaulnosci i relacji miedzyludzkich (2009), C. H. Geboy, ttum. M. Kosinska, red. K.
Dutak

Zapobieganie HIV/AIDS i chorobom przenoszonym drogg ptciowg. Edukacja mtodziezy szkolnej. Krajowe
Centrum ds. AIDS Ryzykowne zachowania seksualne - aspekt medyczny, dr n.med Ewa Baszak-Radomanska na
konferencja naukowej ,\Wychowanie seksualne w szkole - cele, metody, problemy.” (2014)

Chiaradonna C. The Chlamydia cascade: enhanced STD prevention strategies for adolescents. ,Journal of pediatric and

adolescent gynecology”. 5 (21), s. 233-41, pazdziernik 2008.
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