


Samobadanie piersi jest juz dla wielu z nas

naturalng czescig dbania o zdrowie.

PODOBNIE MOZEMY ZADBAC O SROM.

To ta sama troska, tylko o inny fragment naszeqo ciata.

To nie jest zadanie ani test. To spokojny rytuat

poznawania siebie: uwaznosc¢, czutosc, ciekawosc.
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Wykonywanie samobadania sromu jest waznym
elementem dbania o zdrowie. Pozwala zauwazyc¢
zmiany, ktore moga pojawiac sie powoli | na poczatku
nie dajg objawow. Wczesne dostrzezenie
nieprawidtowosci utatwia podjecie wtasciwej decyzji,
czesto zanim pojawi sie dyskomfort czy bol. To prosta
praktyka Swiadomosci wtasnego ciata, ktora daje
kobietom realng mozliwosc¢ zadbania o siebie.
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KILKA MINUT CO KILKA
MIESIECY MOZE POMOC:

88 zauwazyC zmiany wczesnie,

%8 poczuc wiekszg Swiadomosc swojeqo ciata,
8 byc w kontakcie ze soba.

Twoje ciato zastuguje na uwage.
Ty zastugujesz na spokoj | wiedze.

Samobadanie sromu to nowy standard troski o siebie, tak

samo naturalny jak badanie piersi czy kontrola znamion.

Byc moze nikt wczesniej Ci o tym nie powiedziat. Nie
wychowatysmy sie w kulturze, ktora uczyta nas patrzec na
swoje ciato z ciekawoscig, szacunkiem | prawem do wiedzy.

Ale to sie zmienia.
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POZNAJ SWOJE CIALXO
v

Srom to zewnetrzna czesc narzadow ptciowych.
Obejmuje m.in.:

88 wargi sromowe zewnetrzne i wewnetrzne

%8 techtaczke i jej napletek

8 przedsionek pochwy

8 okolice ujscia cewki moczowej

%8 skore wokot wejscia do pochwy i okolicy odbytu

Kazde ciato wyglada inaczej, a poznanie swojeqo to pierwszy
krok do uwaznej opieki.
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JAK CZESTO BADAC?

Samobadanie najlepiej wykonywac co 3
miesigce oraz wtedy, gdy zauwazysz
cos nowego, np. $wiad, bol, guzek lub
zmiane koloru skory.

Mozesz potraktowac to jak naturalny
element dbania o siebie, podobnie jak

samobadanie piersi czy kontrola

znamion.

Co przygotowac i czego potrzebujesz?

%8 czysterece 8 dobre Swiatto
8 mate lusterko 88 prywatna przestrzen

Nie spiesz sie. To moment dla Ciebie.
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1. OGLADAJ

Usigdz lub potoz sie w wygodnej pozycji z lekko ugietymi
nogami. Uzyj lusterka i dobrego swiatta. Rozchyl palcami
wargi sromowe, aby obejrzec caty obszar zewnetrznych
narzadow ptciowych.

! Zwroc¢ uwage na: kolor skory, jej strukture, symetrie, obecnosc

grudek, owrzodzen, pekniec, ranki, wydzieline, zgrubienia.

Badanie szczegotowe

Krok po kroku — metoda 0.D.Z.Z.
OGLADAJ — DOTYKAJ — ZAPISZ - ZGLOS

® Spojrz na okolice techtaczki i napletka techtaczki.

® Delikatnie odciagnij napletek, jesli to komfortowe.

® Rozchyl wargi sromowe wieksze i obejrzyj ich
powierzchnie, ogladajac po kolei kazdy fragment sromu.

¢ Powtorz dla warg sromowych mniejszych.

8 Obejrzyj przedsionek pochwy (skore wokat wejscia do
pochwy i ujscia cewki moczowej).




2. DOTYKAJ | palpacja

Opuszkiem palcow bardzo delikatnie

przesuwaj po skorze sromu. Sprawdz:

88 czy wyczuwasz guzki, stwardnienia,
nierownosci, zgrubienia

88 czy ktorys obszar jest tkliwy lub bolesny

88 czy tekstura skory rozni sie od reszty obszaru

3. ZAPISZ | obserwacja zmian w czasie

8 Zanotuj swoje spostrzezenia.

®8 Jesli to mozliwe, wykonaj zdjecie dla
dokumentacji (opcjonalnie).

8 Porownuj obserwacje w kolejnych miesigcach.
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4. Z6kO0S | kiedy skonsultowac sie z lekarzem?

Skontaktuj sie ze specjalista/specjalistka, jesli zauwazysz:

88 zmiane, ktora utrzymuje sie lub powieksza
88 guzek, grudke, owrzodzenie, pekniecie skory
88 zmiane koloru, zgrubienie, zrogowacenie

88 Swiad, bol, pieczenie, dyskomfort

8 bol przy wspotzyciu

8 krwawienie inne niz miesigczkowe

Wczesha reakcja to spokoj.

Twoja rola: zauwazyc.

Rola lekarza/lekarki: zbadac¢

| wesprzec Cie dalej.
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CO JEST NORMALNE?

Typowe w zdrowym sromie:

¢ Asymetria warg sromowych - wargi moga byc roznej
dtugosci, szerokosci, grubosci, to naturalna cecha

anatomiczna

¢ Roznorodnosc koloru skory - od rozowego po bezowy,
brazowy, pigmentacja jest indywidualna

% Widoczne gruczoty i drobne nierownosci powierzchni skory

np. gruczoty tojowe, potowe

® Wioski o roznej gestosci i kierunku wzrostu, takze w
okolicy pachwin i przy odbycie

8 Naturalna wilgotnosc lub wydzielina, jej charakter moze
zZmieniac sie w cyklu miesigczkowym

¥ Wrazliwosé na dotyk, zwtaszcza w okolicy techtaczki i
przedsionka pochwy
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26L0S SIE DO LEKARZA,
JESLI ZAUWAZYSZ:

8 nowy guzek, grudke lub ,krostke”, ktéra nie znika lub

stopniowo sie powieksza

® obszar skary, ktory staje sie: biatawy, szarawy,
ciemniejszy, zmatowiaty lub ,jakby przygaszony”

® zgrubienie, stwardnienie, zmiane tekstury skory (np.

sucha, szorstka, ,pergaminowa’)

® Swiad, pieczenie lub bol utrzymujace sie dtuzej niz kilka
tygodni (lub nawracajace pomimo pielegnacji i higieny)

8 bol przy wspotzyciu (reqularnie, a nie jednorazowo)

® ranki, pekniecia, nadzerki, owrzodzenia

® krwawienie niezwigzane z miesigczka

¥ .brodawkowate” lub kalafiorowate zmiany

® zmiana, ktora nie ustepuje w ciggu 2-4 tygodni lub

Nnawraca
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SKONTAKTUJ SIE
PILNIE, JESLI:

® odczuwasz silny bal

& zmiana rosnie szybko

8 pojawia sie nagte, intensywne krwawienie
® pojawiajg sie objawy infekc;ji:

goraczka

siine pieczenie lub bol

ropna lub niepokojgca wydzielina

W takich sytuacjach najlepiej dziata e-mail/telefon do lekarza lub
wizyta w gabinecie, zaleznie od nasilenia objawow.
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PATRONAT MEDYCZNY

Od prawie 20 lat zajmuje sie chorobami sromu

| zdrowiem intymnym kobiet. Widze, jak wiele z nas zyje
z dyskomfortem, bolem przy wspotzyciu, Swigdem czy
wulwodynia. Nie dlatego, ze to rzadkie. Tylko dlatego,
ze nikt nas nie nauczyt patrzec na te czesc ciata z
uwaznoscia. Przez lata styszatam te same historie:
+~Wstydzitam sie zapytac”, ,To trwato miesigcami, moze
latami”. Tymczasem srom zastuguje na te sama troske,
co kazda inna czesSc naszego ciata. Samobadanie nie
zastepuje wizyty u lekarza, ale daje cos bezcennego:
Swiadomosc wtasnego ciata, jezyk sygnatow, moment
zatrzymania i sprawczosc. Kiedy zauwazamy zmiany
wczesnie, mozemy dziataC wczesnie. To opieka, ktorg
sama siebie obdarzasz. Wiedza | uwaznosc sg Twojg sita.

A Twoje ciato zastuguje na to, by je znac | rozumiec.

DR N. MED. EWA BASZAK-RADOMANSKA

GINEKOLOZKA, SEKSUOLOZKA
SPECJALISTKA CHOROB SROMU
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ORGANIZATORZY AKCJI

Finally.me to polska marka stworzona przez kobiety, by dawac¢ innym kobietom
motywacje do troski o swoj dobrostan intymny. Nareszcie! £gczy innowacyjne
artykuty menstruacyjne z produktami wspierajgcymi komfort w trakcie cyklu -
bo to podstawa, a nie przywilej. Przetamuje tabu, mowi gtosno o tym, o czym
przez lata sie milczato, i wspotpracuje z najlepszymi ekspertkami od zdrowia
intymnego w Polsce. Dzieki Analizie Dobrostanu Intymnego - autorskiemu,

darmowemu narzedziu cyfrowemu - pomaga kobietom lepiej zrozumiec swoje
ciato i wspiera poprawe diagnostyki, zmniejszajgc gender health gap.

TERPA to osrodek medyczny z blisko 20-letnim doswiadczeniem, od lat
Zaangazowany w ochrone i leczenie zdrowia intymnego kobiet. Jako pierwszy
osrodek w Polsce zajeliSmy sie kompleksowym leczeniem wulwodynii, rozwijajac
specjalistyczng opieke nad pacjentkami z chorobami sromu. StworzyliSmy
Program OVER — jedyny dostepny online program terapii bolu sromu, ktory

zapewnia dostep do eksperckiego wsparcia niezaleznie od miejsca
zamieszkania. TERPA to rowniez osrodek leczenia chorob sromu oraz centrum
szkoleniowe dla ginekologow, w ktorym dzielimy sie wiedzg i realnie podnosimy
standardy opieki nad pacjentkami.
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https://finally.me/pages/analiza-dobrostanu-intymnego
http://www.over.wulwodynia.com

KLAUZULA INFORMACYJNA

Materiat zawarty w niniejszym samouczku ma wytgcznie charakter edukacyjny i
informacyjny. Jego celem jest zwiekszenie Swiadomosci zdrowotnej oraz przekazanie
0golnej wiedzy dotyczacej samobadania sromu.

Tresci prezentowane w ramach samouczka nie stanowig porady medycznej, diagnozy, opinii
lekarskiej ani zalecen terapeutycznych w rozumieniu obowigzujgcych przepisow prawa.
Materiat ten nie zastepuje indywidualnej konsultacji lekarskiej, badania specjalistycznego
ani procesu diagnostyczno-terapeutycznego prowadzonego przez uprawnionego lekarza
lub innego przedstawiciela zawodu medycznego.

W przypadku wystgpienia dolegliwosci, objawow niepokojgcych, zmian w obrebie sromu lub
watpliwosci dotyczacych stanu zdrowia, nalezy niezwtocznie skonsultowac sie z lekarzem,
w szczegolnosci ginekologiem.

Autorzy i organizatorzy samouczka dotozyli wszelkich staran, aby przedstawione tresci byty
zgodne z aktualng wiedzg medyczng na dzien publikacji, jednak nie ponosza
odpowiedzialnosci za sposob wykorzystania informacji zawartych w materiale, w tym za
decyzje zdrowotne podejmowane na ich podstawie bez konsultacji ze specjalista.
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