


Samobadanie piersi jest ju| dla wielu z nas naturaln� czˇ[ci� dbania o zdrowie.



To ta sama troska, tylko  o inny fragment naszego ciaBa.
To nie jest zadanie ani test. To spokojny rytuaB poznawania siebie: uwa|no[�, czuBo[�, ciekawo[�.



PODOBNIE MO{EMY ZADBA� O SROM.
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Wykonywanie samobadania sromu jest wa|nym elementem dbania o zdrowie. Pozwala zauwa|y� zmiany, które mog� pojawia� siˇ powoli i na pocz�tku nie daj� objawów. Wczesne dostrze|enie nieprawidBowo[ci uBatwia podjˇcie wBa[ciwej decyzji, czˇsto zanim pojawi siˇ dyskomfort czy ból. To prosta praktyka [wiadomo[ci wBasnego ciaBa, która daje kobietom realn� mo|liwo[� zadbania o siebie.








SPECJALISTKA CHORÓB SROMU

DR N. MED. EWA BASZAK�RADOMACSKA
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GINEKOLO{KA, SEKSUOLO{KA



zauwa|y� zmiany wcze[nie, (poczu� wiˇksz� [wiadomo[� swojego ciaBa, (by� w kontakcie ze sob�.  
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Kilka minut co kilka miesiˇcy mo|e pomóc:


Twoje ciaBo zasBuguje na uwagˇ.(Ty zasBugujesz na spokój i wiedzˇ.


Samobadanie sromu to nowy standard troski  o siebie, tak samo naturalny jak badanie piersi czy kontrola znamion. ((By� mo|e nikt wcze[niej Ci o tym nie powiedziaB. Nie wychowaBy[my siˇ w kulturze, która uczyBa nas patrze� na swoje ciaBo z ciekawo[ci�, szacunkiem i prawem do wiedzy. Ale to siˇ zmienia.
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poznaj swoje ciaBo

Srom to zewnˇtrzna czˇ[� narz�dów pBciowych.
Obejmuje m.in.:


Ka|de ciaBo wygl�da inaczej, a poznanie swojego to pierwszy krok do uwa|nej opieki.


wargi sromowe zewnˇtrzne i wewnˇtrzne(Bechtaczkˇ i jej napletek (przedsionek pochwy(okolice uj[cia cewki moczowej (skórˇ wokóB wej[cia do pochwy i okolicy odbytu
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Jak czˇsto bada�? 
Samobadanie najlepiej wykonywa� co 3 miesi�ce oraz wtedy, gdy zauwa|ysz co[ nowego, np. [wi�d, ból, guzek lub zmianˇ koloru skóry.  
Mo|esz potraktowa� to jak naturalny element dbania o siebie, podobnie jak samobadanie piersi czy kontrola znamion. 









Co przygotowa� i czego potrzebujesz?  

czyste rˇce(maBe lusterko


dobre [wiatBo(prywatna przestrzeD


Nie spiesz siˇ. To moment dla Ciebie.
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Usi�dz lub poBó| siˇ w wygodnej pozycji z lekko ugiˇtymi nogami. U|yj lusterka i dobrego [wiatBa. Rozchyl palcami wargi sromowe, aby obejrze� caBy obszar zewnˇtrznych narz�dów pBciowych.




Krok po kroku � metoda O.D.Z.Z.
Ogl�daj � Dotykaj � Zapisz � ZgBo[


Zwró� uwagˇ na: kolor skóry, jej strukturˇ, symetriˇ, obecno[� grudek, owrzodzeD, pˇkniˇ�, ranki, wydzielinˇ, zgrubienia.


OGLĄDAJ

Badanie szczegóBowe

Spójrz na okolice Bechtaczki i napletka Bechtaczki.(Delikatnie odci�gnij napletek, je[li to komfortowe.(Rozchyl wargi sromowe wiˇksze i obejrzyj ich powierzchniˇ, ogl�daj�c po kolei ka|dy fragment sromu.(Powtórz dla warg sromowych mniejszych.(Obejrzyj przedsionek pochwy (skórˇ wokóB wej[cia do pochwy i uj[cia cewki moczowej).
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Opuszkiem palców bardzo delikatnie(przesuwaj po skórze sromu. Sprawdz:


czy wyczuwasz guzki, stwardnienia, nierówno[ci, zgrubienia (czy który[ obszar jest tkliwy lub bolesny (czy tekstura skóry ró|ni siˇ od reszty obszaru




DOTYKAJ | palpacj

Zanotuj swoje spostrze|enia. (Je[li to mo|liwe, wykonaj zdjˇcie dla dokumentacji (opcjonalnie). (Porównuj obserwacje w kolejnych miesi�cach. 




ZAPISZ | obserwacja zmian w czasi
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Skontaktuj siˇ ze specjalist�/specjalistk�, je[li zauwa|ysz:

Wczesna reakcja to spokój. 
Twoja rola: zauwa|y�.
Rola lekarza/lekarki: zbada� (i wesprze� Ciˇ dalej.
(






zmianˇ, która utrzymuje siˇ lub powiˇksza guzek, grudkˇ, owrzodzenie, pˇkniˇcie skóry zmianˇ koloru, zgrubienie, zrogowacenie ([wi�d, ból, pieczenie, dyskomfort (ból przy wspóB|yciu (krwawienie inne ni| miesi�czkowe






ZGŁOŚ | kiedy skonsultować się z lekarzem



Samouczek samobadania sromu, Czyli 4 proste kroki do zdrowia intymnego  | FINALLY.ME X TERPA 

CO JEST NORMALNE?

Asymetria warg sromowych - wargi mog� by� ró|nej dBugo[ci, szeroko[ci, grubo[ci, to naturalna cecha anatomiczna
Ró|norodno[� koloru skóry - od ró|owego po be|owy, br�zowy, pigmentacja jest indywidualna
Widoczne gruczoBy i drobne nierówno[ci powierzchni skóry np. gruczoBy Bojowe, potowe
WBoski o ró|nej gˇsto[ci i kierunku wzrostu, tak|e w okolicy pachwin i przy odbycie
Naturalna wilgotno[� lub wydzielina, jej charakter mo|e zmienia� siˇ w cyklu miesi�czkowym
Wra|liwo[� na dotyk, zwBaszcza w okolicy Bechtaczki i przedsionka pochwy


















Typowe w zdrowym sromie:
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ZGAOZ SI˘ DO LEKARZA, JEZLI ZAUWA{YSZ:


nowy guzek, grudkˇ lub ˚krostkˇ˛, która nie znika lub stopniowo siˇ powiˇksza
obszar skóry, który staje siˇ: biaBawy, szarawy, ciemniejszy, zmatowiaBy lub ˚jakby przygaszony˛
zgrubienie, stwardnienie, zmianˇ tekstury skóry (np. sucha, szorstka, ˚pergaminowa˛)
[wi�d, pieczenie lub ból utrzymuj�ce siˇ dBu|ej ni| kilka tygodni (lub nawracaj�ce pomimo pielˇgnacji i higieny)
ból przy wspóB|yciu (regularnie, a nie jednorazowo)
ranki, pˇkniˇcia, nad|erki, owrzodzenia
krwawienie niezwi�zane z miesi�czk�
˚brodawkowate˛ lub kalafiorowate zmiany
zmiana, która nie ustˇpuje w ci�gu 2�4 tygodni lub nawraca
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SKONTAKTUJ SI˘ (PILNIE, JEZLI:


odczuwasz silny ból(zmiana ro[nie szybko(pojawia siˇ nagBe, intensywne krwawienie(pojawiaj� siˇ objawy infekcji:




W takich sytuacjach najlepiej dziaBa e-mail/telefon do lekarza lub wizyta w gabinecie, zale|nie od nasilenia objawów.


gor�czka (silne pieczenie lub ból (ropna lub niepokoj�ca wydzielina





Od prawie 20 lat zajmujˇ siˇ chorobami sromu  (i zdrowiem intymnym kobiet. Widzˇ, jak wiele z nas |yje (z dyskomfortem, bólem przy wspóB|yciu, [wi�dem czy wulwodyni�. Nie dlatego, |e to rzadkie. Tylko dlatego, (|e nikt nas nie nauczyB patrze� na tˇ czˇ[� ciaBa z uwa|no[ci�. Przez lata sByszaBam te same historie: ˚WstydziBam siˇ zapyta�˛, ˚To trwaBo miesi�cami, mo|e latami˛. Tymczasem srom zasBuguje na tˇ sam� troskˇ, co ka|da inna czˇ[� naszego ciaBa. Samobadanie nie zastˇpuje wizyty u lekarza, ale daje co[ bezcennego: [wiadomo[� wBasnego ciaBa, jˇzyk sygnaBów, moment zatrzymania i sprawczo[�. Kiedy zauwa|amy zmiany wcze[nie, mo|emy dziaBa� wcze[nie. To opieka, któr� sama siebie obdarzasz. Wiedza i uwa|no[� s� Twoj� siB�.(A Twoje ciaBo zasBuguje na to, by je zna� i rozumie�.
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PATRONAT MEDYCZNY

GINEKOLO{KA, SEKSUOLO{KA
SPECJALISTKA CHORÓB SROMU

DR N. MED. EWA BASZAK�RADOMACSKA



Finally.me to polska marka stworzona przez kobiety, by dawa� innym kobietom motywacjˇ do troski o swój dobrostan intymny. Nareszcie! A�czy innowacyjne artykuBy menstruacyjne z produktami wspieraj�cymi komfort w trakcie cyklu � bo to podstawa, a nie przywilej. PrzeBamuje tabu, mówi gBo[no o tym, o czym przez lata siˇ milczaBo, i wspóBpracuje z najlepszymi ekspertkami od zdrowia intymnego w Polsce. Dziˇki A




Analizie Dobrostanu Intymnego  � autorskiemu, darmowemu narzˇdziu cyfrowemu � pomaga kobietom lepiej zrozumie� swoje ciaBo i wspiera poprawˇ diagnostyki, zmniejszaj�c gender health gap.



TERPA to o[rodek medyczny z blisko 20-letnim do[wiadczeniem, od lat zaanga|owany w ochronˇ i leczenie zdrowia intymnego kobiet. Jako pierwszy o[rodek w Polsce zajˇli[my siˇ kompleksowym leczeniem wulwodynii, rozwijaj�c specjalistyczn� opiekˇ nad pacjentkami z chorobami sromu. Stworzyli[my P



Program OVER  � jedyny dostˇpny online program terapii bólu sromu, który zapewnia dostˇp do eksperckiego wsparcia niezale|nie od miejsca zamieszkania. TERPA to równie| o[rodek leczenia chorób sromu oraz centrum szkoleniowe dla ginekologów, w którym dzielimy siˇ wiedz� i realnie podnosimy standardy opieki nad pacjentkami.





Samouczek samobadania sromu, Czyli 4 proste kroki do zdrowia intymnego  | FINALLY.ME X TERPA 

ORGANIZATORZY AKCJI

https://finally.me/pages/analiza-dobrostanu-intymnego
http://www.over.wulwodynia.com


MateriaB zawarty w niniejszym samouczku ma wyB�cznie charakter edukacyjny i informacyjny. Jego celem jest zwiˇkszenie [wiadomo[ci zdrowotnej oraz przekazanie ogólnej wiedzy dotycz�cej samobadania sromu.
Tre[ci prezentowane w ramach samouczka nie stanowi� porady medycznej, diagnozy, opinii lekarskiej ani zaleceD terapeutycznych w rozumieniu obowi�zuj�cych przepisów prawa. MateriaB ten nie zastˇpuje indywidualnej konsultacji lekarskiej, badania specjalistycznego ani procesu diagnostyczno-terapeutycznego prowadzonego przez uprawnionego lekarza lub innego przedstawiciela zawodu medycznego.
W przypadku wyst�pienia dolegliwo[ci, objawów niepokoj�cych, zmian w obrˇbie sromu lub w�tpliwo[ci dotycz�cych stanu zdrowia, nale|y niezwBocznie skonsultowa� siˇ z lekarzem, w szczególno[ci ginekologiem.
Autorzy i organizatorzy samouczka doBo|yli wszelkich staraD, aby przedstawione tre[ci byBy zgodne z aktualn� wiedz� medyczn� na dzieD publikacji, jednak nie ponosz� odpowiedzialno[ci za sposób wykorzystania informacji zawartych w materiale, w tym za decyzje zdrowotne podejmowane na ich podstawie bez konsultacji ze specjalist�.
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Klauzula informacyjna


