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Wstep

Pierwsza miesigczka to jeden
z kamieni milowych w rozwoju
wkraczajgcej w dorostoS¢ dziewczyny.

Jak to z duzymi zmianami w rozwoju dziecka bywa, wywotuje ona
emocje nie tylko u samej dziewczyny, ale takze u jej rodzicéw. Zmienia
sie nie tylko dziewczynka - w kobietg, ale i rodzice - w rodzicow dorostej
(przynajmniej biologicznie) corki. Z jednej strony, menstruacja to cos
oczekiwanego, $wiadczgcego o zdrowiu i dojrzewaniu corki, a wiec
wywotujgcego rados¢, dume, a przynajmniej ulge. Z drugiej, rozpoczecie
miesigczkowania corki zdarza sie wzbudzac zrozumiaty lek rodzicow.
Rodzice mogqg mierzy¢ sig z obawami przed nowq sytuacjq, zaktopotaniem
zwigzanym z podejmowaniem nowego tematu rozmow czy nowych
czynnosci zwigzanych z higieng w czasie menstruacii.

Broszura dla rodzicow miesigczkujgcych dziewczgt

Niepetnosprawnoéé intelektualna (NI) cérki jest czynnikiem
sprawiajgcym, ze przygotowanie jej do pozytywnego
miesigczkowania jest jeszcze wigkszym wyzwaniem. Co prawda,
miesigczkowanie u dziewczqt z niepetnosprawnosciq intelektualng
pod wzgledem biologicznym nie rozni sie zwykle od tego procesu

u dziewczqt bez niepetnosprawnosci, jednak ze wzgledu na wystepujgce
u nich odmiennosci poznawcze i emocjonalne, doswiadczanie
miesiqczki moze sig znaczgco rézni€. Odmienne bedq takze strategie
radzenia sobie w czasie miesigczki, czeSciej mogq by¢ ignorowane
potrzeby fizyczne i psychiczne, co tgczy sie z koniecznosciq jeszcze
wiekszego zaangazowania rodzicow.

W naszej kulturze temat miesigczkowania czy w ogodle szeroko
pojetego rozwoju seksualnego wciqz jest pomijany w rozmowach

z dzie€mi. Odktada sie czesto rozmowe z cérkg az do czasu

jej pierwszej miesigczki. Takie dziatanie niepotrzebnie prowadzi

do leku i niezrozumienia sytuacji, w ktérej dziewczynka sie znalazta.
Widok krwi (menstruacyjnej), dotqd kojarzgcy sie ze zranieniem

czy chorobg, moze wywota¢ bardzo silne emocje u nieprzygotowane;j
dziewczynki. Wtornie, takie odraczanie podjgcia rozmow, wprowadza
paradoksalnie dodatkowy ktopot rodzicom. Do obowiqzku przekazania
wiedzy i nauczenia nowych umiejetnosci corki dochodzi bowiem
koniecznos$¢ ukojenia jej lekdw, ktdre, cho¢ naturalne, mogtyby pojawic
sie w duzo mniejszym natezeniu.

To, co moze byé pomocne rodzicom coérek z niepetnosprawnosciqg
intelektualng, to cierpliwos¢, wyrozumiatos¢ i poczucie swobody

w rozmowie z c6rkgq, danie jej poczucia, ze nie jest sama w tym
trudnym czasie ogromnych przemian w jej ciele. Zaowocuje to
poczuciem bezpieczehstwa corki i przekonaniem, ze moze sig zwrocic
do mamy (lub rodzicéw) z kazdq sprawq zwigzang z miesigczkowaniem.
Dlatego tez oddajemy w rece rodzicow te broszure, ktéra ma stuzy€
pomocqg w przygotowaniu corki z niepetnosprawnosciq intelektualng

do pierwszej miesigczki, ale takze po jej pojawieniu sie.
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@ Jesli uwolniona w czasie
(P - owulacji komérka jajowa

nie zostanie zaptodniona,
zostaje usunieta z macicy
wraz z nadmiarem

btony sluzowej macicy,

Zmiany hormonalne sg
zwigzane z procesem

dojrzewania komorki przygotowanym
jajowej i uwalnianiem uprzednio do przyjecia
jej z jajnika. jajeczka oraz krwiq

najbardziej widoczng dia
miesigczkujgcej kobiety.

Czym jest menstruacja?

Menstruacja to fizjologiczne zjawisko
polegajgce na cyklicznym ztuszczaniu
sie nabtonka macicy (endometrium)
pod wptywem charakterystycznych
zmian stezenia hormondw ptciowych
(estrogendw i progesteronu).

Pierwsza miesigczka pojawia sie zwykle miedzy 11 a 14 rokiem zyciq, ale
tez pojawienie sig jej w 9 lub 10 roku zycia nie jest powodem do zmartwien.
Wtedy jednak warto wspomniec o tym pediatrze przy najblizszej wizycie.

U zdrowej kobiety w wieku rozrodczym (czyli od pojawienia sie pierwszej
miesigczki do okresu menopauzy) menstruacja powtarza sig regularnie

co okoto 28 dni (cho¢ u réznych kobiet roznie dtugo dojrzewa pecherzyk
jajnikowy) i trwa okoto 4-7 dni (notowane sq réwniez menstruacije 3-dniowe,
az do 8-dniowych). U dziewczynki miesigczkujqcej po raz pierwszy, a nawet
przez kolejne kilka, czy kilkanascie miesigcy czestosC wystepowania i czas
trwania miesigczek mogq by¢ bardzo rézne. Potrzeba zwykle troche

Broszura dla rodzicdw miesigczkujgcych dziewczgt

czasu, zanim cykl miesigczkowy ustabilizuje sig i bedzie mozna mniej-
wiecej przewidzie¢, kiedy kolejna miesigczka wystgpi. Ta nieregularnose
nie jest przejawem choroby, czy sygnatem do niepokoju - jest raczej
wyrazem burzy hormonalnej, ktorq przechodzi dziewczynka - cho¢ warto
z pewnoscig wspomniec o tym lekarzowi pediatrze lub ginekologowi przy
nadarzajqcej sie okazji.

Taka definicja daje ogdlny obraz, dlaczego kobieta ma miesigczke

i w jaki sposéb miesigczka u kobiet przebiega. Najwazniejsze wydaje
sie by¢ jednak to, ze miesigczke majqg ZDROWE dziewczynki i kobiety.
Samo pojawienie sig cyklu miesigczkowego Swiadczy bowiem

o fizycznym i fizjologicznym zdrowiu, prawidtowym dojrzewaniu i jest

z pewnosciq powodem do radosci i dumy z powodu wchodzenia
dziewczynki w poczgtek dorostosci. Ten zdrowotny aspekt czesto umyka
nam, dorostym, gdy myslimy o miesigczkujgcych dziewczynkach,

w szczegdlnosci z niepetnosprawnosciq intelektualng. Warto jednak

o nim pamiegtac i tym bardziej rzetelnie zadbac o to, aby przygotowac
odpowiednio dziewczynke do tego nieuchronnego i $wiadczgcego

0 dobrym rozwoju momentu w zyciu.

Wraz z pierwszq miesigczkg, oprocz
h pozytywnej strony tego zjawiska,
jakim jest sygnalizowanie zdrowia,

pojawiajg si¢ tez pewne ograniczenia
é i obowiqgzki.

Pierwszym dniom czasami towarzyszy dyskomfort zwigzany z bolem
brzucha lub gtowy. Nalezy tez wtedy pamigtac o szczegdlnej potrzebie
zadbania o higieng miejsc intymnych i regularnej zmianie podpasek (lub
innych srodkoéw ktore zabezpieczajq kobiete lub mtodg dziewczyne przed
zabrudzeniem krwiqg menstruocyjnq). Miesigczce mogq towarzyszy¢

nie tylko fizjologiczne objawy, ale rowniez te mniej widoczne, czyli
psychologiczne, ktore czesto odczuwalne sq wyraznie zaréwno dla same;j
kobiety, jak i jej otoczenia.

5



6 Razem damy rade!

PMS

syndrom napiecia

przedmiesigczkowego

- objawy fizjologiczne

i psychologiczne, tagodne
i umiarkowane nasilenie,
nie wymagajq leczenia
farmakologicznego,

ale mozna tagodzi¢ ich

przejawy.

\

hustawka nastroju,

rozdraznienie, agresja,

problemy z koncentracjg, niezdarnos¢,
problemy ze snem, bolesnos¢,

/ nadwrazliwos¢ piersi, bol w podbrzuszu

smutek, stany depresyjne,

zmeczenie i apatia

wzdecia, problemy trawienne,

zatrzymanie wody w organizmie,
bole gtowy, puchniecie nég, twarzy,
wzrost masy ciata

Zesp6t fizjologicznych i psychologicznych objawéw
obserwowanych u okoto 40% miesigczkujgcych kobiet,
utrudniajgcych im codzienne funkcjonowanie w czasie
menstruacji nazywany jest syndromem napigcia
przedmiesigczkowego (PMS). Istnienie tego syndromu
zostato udowodnione nhaukowo, cho¢ samo jego
wystepowanie nie jest objawem choroby, czy zaburzenia.
Niemniej, obecne w PMS objawy mogqg znaczgco
wptyngé na komfort i samopoczucie dziewczynki/ kobiety
W czasie miesigczki.

Broszura dla rodzicow miesigczkujgcych dziewczgt

Podobnym w formie, jednak duzo bardziej niepokojgcym

i wymagajgcym konsultacji ginekologicznej i/lub psychiatrycznej
zespotem objawow jest przedmiesigczkowe zaburzenie
dysforyczne (PMDD). PMDD jest spowodowany duzg wrazliwoscig
dziewczyny lub kobiety na zmiany poziomu serotoniny wynikajgce
ze zmian hormonalnych zwigzanych z cyklem menstruacyjnym.
PDMM wymaga leczenia farmakologicznego pod postaciq np.
pigutek antykoncepcyjnych (zmniejszajgcych wahania hormonow
ptciowych w czasie cyklu) lub lekobw przeciwdepresyjnych.
Pomocne moze by¢ réwniez wsparcie psychoterapeutyczne.

PMDD

przedmiesiqgczkowe /
zaburzenie dysforyczne

- objawy gtéwnie

psychologiczne,

umiarkowane i duze \
nasilenie, wymagajg

leczenia farmakologicznego

i psychoterapeutycznego.

N

bardzo duzy lek, gniew
i drazliwosé, hustawka

nastrojéw (bardzo wyrazna), J

uczucie napigcia i poczucie,
ze sie “wybuchnie”

problemy z koncentracjq,
problemy ze snem, objadanie sig,
Swiattowstret, uczucie
przyttoczenia i braku kontroli

przygnebienie, bardzo

obnizony nastroj, niechec do
podejmowania przyjemnych
wczesniej aktywnosci, duza
apatia, biernos¢, mysli
rezygnacyjne, mysli samobéjcze

b /
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Jak przygotowac céorke
do pozytywnego
miesigczkowania?

Rozmowy z cdérkq na temat miesiqczki
nie zawsze sq tatwe dla jej rodzicéw,
nawet wtedy, gdy nie ma ona
niepetnosprawnosci intelektualne;.

W wielu dorostych temat menstruaciji budzi silne emocje, poczqwszy od
zaktopotania czy zawstydzenia, na niepokoju czy nawet leku koficzgc.
Dzieje sie tak szczegdlnie wtedy, gdy sami jako dorastajgce dzieci
(kobiety) nie mielismy mozliwosci rozmowy z dojrzatym dorostym, ktéry
bez niepotrzebnego zawstydzenia i w prostych stowach wyttumaczytby
nam, co w czasie menstruacii sie dzieje i dlaczego. Miesigczka jest
naturalnym, fizjologicznym zjawiskiem, tak jak jedzenie, oddychanie, czy
wyproznianie sie. Jednak z jakich§ powoddw, by¢ moze z nadmiernie

bliskiego wigzania jej z seksem i seksualnosciqg, budzi w wielu osobach opor.

Dorosli niekiedy bojq sige poruszac tego tematu, szczegolnie z dziewczetami
z niepetnosprawnosciq intelektualng, uznajqc, ze samo myslenie, czy
mowienie o miesiqczce zacheci dziewczeta do wchodzenia w zwigzki

romantyczne i do rozpoczecia seksualnego zycia z ryzykiem zajscia w cigze.

Broszura dla rodzicow miesigczkujgcych dziewczgt 9

Osoby z niepetnosprawnosciq intelektualng majqg doktadnie takie
same potrzeby, jak osoby bez niepetnosprawnosci. Wiele z nich
pragnie wchodzi€ w bliskie relacje z innymi ludzmi, budowac przyjaznie,
czy zwiqzki partnerskie, opierajqgce sie na uczuciach i pozwalajgce
réwniez zaspokaja¢ naturalne potrzeby seksualne. Prawo do realizacji
tych potrzeb daje osobom z niepetnosprawnosciami Konwencja

o Prawach Osob Niepetnosprawnych przygotowana przez ONZ

i ratyfikowana przez Polske w 2012 roku. Jednak temat seksualnosci

i rodzicielstwa os6b z niepetnosprawnosciq intelektualng jest tematem
innym niz temat menstruaciji. Menstruacja jest zjawiskiem koniecznym
dla zachowania zdrowia dziewczynki. Umiejetnos¢ samoobstugi
podczas miesigczki zas kompetencjg podstawowq, jesli myslec

0 przysztej, przynajmniej czesciowej, samodzielnosci i niezaleznosci
dziewczyny oraz jej dojrzewaniu w godnosci i podmiotowosci.

BLISKIE SYGNALY
nadchodzqcej pierwszej
miesigczki:

DALEKIE SYGNALY
nadchodzqcej pierwszej
miesigczki:

« zmiany ksztattu ciata « rozdraznienie, trudnosci
(m.in. zaokrgglone biodra,
wigksze piersi);

w koncentraciji, wahania
nastroju wigksze niz zwykle;

+ 0gbIny wzrost wysokoSci « 0goblne ostabienie,
ciata; NUANOSCi;
« owlosienie ciata; - bodle dolnej czesci brzuchg;
« mozliwy trqgdzik. « pojawienie sig biatej
wydzieliny;

+ pojedyncze plamienia.
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Niestety, cho¢ czasami zdarza sie
nam uwierzy¢ w te zaleznos¢,

to nieméwienie o trudnym temacie,
nie sprawia, ze go nie bedzie

- nawet, gdy wszystkimi sitami

é prébujemy go nie zauwazaé.

Wsparciem mogq by¢ np. materiaty poglgdowe z zestawu “Pewny start.
O dojrzewaniu. Dziewczeta” Izabeli Fornalik (karty, czytanki, historyjki
obrazkowe) lub inne — materiaty video, demonstracja z uzyciem podpaski
i czerwonej farby i/lub lalki, itp.

Warto pozwoli¢ dziewczynce zapoznac sie z réznymi Srodkami
higienicznymi, jakie bedzie mogta uzywaé - np. podpaski o réznym
rozmiarze, ksztatcie, kolorze, zapachowe i bez, a takze majtki menstruacyjne
(jednorazowe i wielorazowe) lub inne.

To wazne, aby wspdlnie
zastanowié sie, jaka forma ‘

ochrony w czasie miesigczki
bedzie dla corki najlepsza.

Jeszcze zanim dziewczynka zacznie miesigczkowaé, dobrze jest rowniez
zapoznac¢ sie z podejsciem w tym zakresie szkoty, do ktérej corka
uczeszcza. Optymalnie jest spotkac sie z nauczycielami i dyrekcjq oraz
zapytag, jak dotychczas opiekowano sie miesigczkujgcymi uczennicami

i czy prowadzona jest edukacja dzieci w klasie, jeszcze zanim dziewczynki
zaczng miesigczkowacd. Rodzice majq petne prawo decydowac o tym, w jaki
sposob przebiegat bedzie trening menstruacyjny ich dziecka w szkole.

Broszura dla rodzicow miesigczkujgcych dziewczgt 11

To wazne, aby wspodtpracowac z nauczycielami i mie€ wspdlne cele,
do ktérych sie razem dqzy. Przy zaangazowaniu wszystkich stron

— rodzicow, szkoty oraz samej dziewczynki, ktéra - o czym koniecznie
nalezy pamigta¢ - ma jako pierwsza prawo decydowac o tym, co sie
z jej ciatem dzieje - mamy duzqg szanse osiggnqc¢ sukces w postaci
dobrego przygotowania emocjonalnego i praktycznego dziewczyny
do radzenia sobie w czasie miesigczki.

JAK ROZMAWIAC?

+ Zacznijwczesnie - na diuzszy czas zanim nadejdzie
pierwsza miesigczka. Dobrym momentem bedzie juz
sam poczqtek szkoty podstawowe.

+ Postaraj sie wyjasnié cérce, czym jest miesigczka
- wykorzystuj rozne Srodki przekazu: karty, historyijki,
schematy, filmy edukacyjne, podpaski demonstracyjne
i scenki rodzajowe, itp.

+ Pozwol jej poznaé rézne Srodki higieniczne oraz
wybierzcie wspolnie te, ktore bedq dla niej najlepsze.

- Powtarzaj rozmowy o miesigczce, by corka miata
szanse zapamigtac i zrozumiec¢ ten dos¢ skomplikowany
proces.

+ Rozpocznij wspétprace ze szkotq - ustalcie w jaki
sposodb przygotujq coérke do miesigczki, jeszcze zanim
ona nadejdzie. Ustalcie rowniez, jak bedzie wyglgdata
opieka i nauczanie juz po rozpoczeciu miesigezki. Gdy
corka dostanie pierwszg miesigczke, poinformuj o tym
fakcie szkote.
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Jak wspierac corke
w czasie miesigczki?

Gdy dziewczynka zacznie
miesigczkowag, rodzic wcale nie
traci swej waznej roli, dalej moze by¢
najlepszym doradcg, pomagaczem,
informatorem i osobq wspierajqca.

Matka dla swej corki moze by¢ prawdziwym ekspertem w tym temacie
- przeciez przezyta te same doswiadczenia joko mtoda dziewczyna

i najlepiej wie czego jej brakowato, a co byto wtedy pomocne. Rozmowy
na temat miesiqczki sq dla dorastajgcej dziewczynki wazne zaréwno
zanim jq dostanie, jak réwniez wtedy, gdy miesigczka sie pojawi.

WSPARCIE INFORMACYJNE

Rodzic, zwykle matka lub inna bliska kobieta, jest
dla dorastajqgcej dziewczyny waznym zrédtem

- wiedzy dotyczgcej samego dojrzewania, jak
i miesigczki. Ciato dziewczyny zmienia sie
, — zarébwno w ciggu kolejnych miesiecy ze wzgledu
na jej biologiczny rozwoj, jak i w trakcie miesigca
W (O ze wzgledu na stabilizujgcy sie cykl menstruacyjny.
Zrozumienie tych zmian, szczegdlnie dla dziewczqt
z NI, moze by¢ wyzwaniem. To rodzic i zaraz po
K\N nim/niej nauczyciel/ka sq tymi, ktérzy budujq
k “ stownik pojeciowy zwigzany z dojrzewaniem —

nadajg nazwy doswiadczanym przez dziewczyne

Broszura dla rodzicow miesigczkujgcych dziewczgt

procesom, nazywajg zmiany w ciele, ktére majg miejsce (rosngce
piersi, wzrost wtoséw tonowych oraz w innych miejscach, itp). To oni
rowniez sq tymi osobami, ktére majq najwiekszy wptyw na przebieg
jej nauki poszczegdlnych czynnosci higienicznych — tak waznych, by
zy¢€ komfortowo. W przypadku dziewczqgt niewerbalnych rozmowy

z rodzicami mogq przebiegac z wykorzystaniem wypracowanego we
wspotpracy ze szkotq systemu komunikacji - np. obrazkowej, gestow,
czy za pomocg tzw. MOWika.

WSPARCIE EMOCJONALNE

W czasie miesiqgczki bardzo wazne jest, by
doswiadczajgca burzy hormonalnej dziewczynka,
otrzymata odpowiedniq pomoc w przejsciu tych kilku
trudnych dni. Wieksza drazliwos¢, smutek, ptaczliwose,
wahania nastroju nie zachecajq zwykle otoczenia

do tego, by wchodzi¢ w kontakt z miesigczkujgcq
dziewczynq. Jednak tym bardziej moze by¢ istotne,
aby w czasie miesiqgczki pokaza¢ dziewczynie sposoby
zadbania o siebie i swoje samopoczucie. Przyktadami
takich dziatah mogq byc¢:

- odpoczynek (odtozenie mniej waznych zadan
na podzniej, mozliwos¢ potozenia sie w szkole lub
domu - np. w pozycji embrionalne;j);

- ciepta kgpiel lub ciepte oktady, np. termofor

lub butelka z cieptg wodq przyktadana w okolice
podbrzusza;

- tagodna aktywnosé fizyczna, np. spacer,
stretching, joga;

13
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Jete

picie naparéw ziotowych, np. z rumianku;

zachecanie iflub wspétudziat w przyjemnych
dla dziewczyny aktywnosciach (np. wspolne
oglgdanie filmoéw komediowych, seriali);

postawa empatii i wspétczucia (zwigzana
Z rozumieniem stanu dziewczynki i jej aktualnym
ztymn samopoczuciem).

WSPARCIE MEDYCZNO-FARMAKOLOGICZNE

Niekiedy boéle miesigczkowe lub towarzyszqce
im inne objawy (np. PMS lub PDMM) sq na tyle
dotkliwe, ze niezbedne jest stosowanie srodkow
farmakologicznych usmierzajgcych bél lub — po
konsultaciji z lekarzem ginekologiem — Srodkow
wptywajgcych na cykl menstruacyjny.

W przypadku bardzo silnych, obfitych miesiqgczek
czasami lekarz ginekolog zaleca stosowanie terapii
hormonalnej, ktéra znacznie zmniejsza dolegliwosci
boélowe, pomaga tagodzi¢ objawy psychologiczne,
a takze ma dziatanie antykoncepcyjne. Stosowanie
tych lekoéw powinno by¢ jednak szczegdtowo

i zrozumiale omowione z osobg, ktoéra ma je
stosowac i wdrozone tylko za jej Swiadomq zgodq.

O wspotpracy z lekarzem ginekologiem piszemy bardziej
szczegbtowo w dalszej czesci broszury.

Broszura dla rodzicow miesigczkujgcych dziewczgt

Jak dbaé o zdrowie?

Kontakt z lekarzem i poddawanie
sie roznym badaniom zazwyczaj
nie kojarzg nam sie przyjemnie

i budzg pewien niepokd;j.

WSsrod wielu specjalnosci medycyny, ginekologia jest jednqg z tych
dziedzin, ktére wzbudzajq najwigcej niepewnosci i kontrowersiji

- wigze sie to zaréwno z potencjalnie nieprzyjemnym w przebiegu
badaniem lekarskim, jak i z silnym wstydem wynikajgcym

z koniecznosci obnazenia najbardziej intymnych czesci kobiecego
ciata. Te i inne czynniki mogg powodowac¢ naturalng chec
unikniecia koniecznosci zaplanowania wizyty ginekologicznej. Jesli
do tego dodamy mtody wiek nastoletniej corki, che¢ ochronienia

jej przed zetknieciem z treSciami zachecajgcymi do podijecia zycia
seksualnego i wyobrazenie, ze niepetnosprawnos¢ intelektualna idzie
W parze z zaburzeniami rozwoju uktadu rozrodczego, czy tez oznacza
brak potrzeb seksualnych — istnieje duze ryzyko, ze dziewczynka

z niepetnosprawnosciq intelektualng nie trafi na wizyte ginekologiczna.

Oto, dlaczego nie warto do tego dopuszczac:

- Prewencja: wizyty ginekologiczne i regularne
badania lekarskie majg za zadanie chroni¢ wszystkie
pacjentki przed rozwojem chordb, w tym chordb
nowotworowych. Choroby te w réwnym stopniu
mogq dotyczy¢ pacjentek petnosprawnych, jak
i tych z NI. Co wazne, badania wskazujqg, ze u kobiet
z niepetnosprawnosciq intelektualng czestsze sq
zachorowania na choroby uktadu rozrodczego, co
wynika wprost z duzo rzadszych niz u pozostatych
pacjentek badan profilaktycznych.

15
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- Dostarczenie wiedzy: kontakt z ginekologiem

umozliwia rozwianie wagtpliwosci dotyczgcych rozwoju

i zdrowia mtodej pacjentki, uspokaja niepokoje
samej mtodej kobiety jak i jej rodzicéw, pozwala na
rozroznienie objawdw zdrowia od objawdw choroby.

+ Leczenie: w przypadku pojawienia sie choroby
zadaniem ginekologa jest wprowadzenie
odpowiedniego leczeniag, ktdrego czesto nie jesteSmy
w stanie przeprowadzi¢ samodzielnie w warunkach
domowych, a zwlekanie z podjeciem leczenia
dodatkowo grozi zdrowiu.

+ Uczenie dbania o zdrowie: kontakt z lekarzem moze
by¢ zrodtem wiedzy na temat utrzymania higieny
w okresie miesiqczki, samobadania piersi czy okazjg
do omowienia potrzeby wprowadzenia metod
antykoncepciji i odpowiedniego ich doboru.

Kontakt z ginekologiem jest wiec takze formq edukacji samodzielnosci
zyciowej, samostanowienia i zaradczosci. Co wazne, zadaniem lekarza nie
jest naktanianie pacjentki do korzystania z antykoncepciji, ani - w zadnej
mierze — zachecanie do podjecia zycia seksualnego. Rozmowa na temat
antykoncepcji sama w sobie nie ma mocy zachegcajqcej do aktywnosci
seksualnej. Trudno tez zaprzeczy¢, ze osoby z niepetnosprawnosciq
intelektualng prowadzq aktywne zycie seksualne — w naturalny sposob
doswiadczajgc pozgdania, zakochujqc sie, pragngc bliskosci z partnerem.
Rozmowa z zyczliwym profesjonalistg moze by¢ wspaniatq okazjq do
tego, by pacjentka poczuta sig nie tylko zabezpieczona przed niechciang
cigzg czy chorobami, ale rowniez po ludzku zrozumiana i zaakceptowana.
Odmawiajgc jej do tego prawa, tylko pozornie rozwigzujemy problem

— nie tylko nie zniechecajgc skutecznie przed aktywnosciq seksualng, ale
tez powodujqgc, ze mtoda dziewczyna pozostanie pozbawiona profesjo-
nalnej opieki i wsparcia. Lekarz ginekolog moze byc¢ rowniez wsparciem

w procesie podejmowania wspolnej decyzji o wigczeniu antykoncepcii

Broszura dla rodzicow miesigczkujgcych dziewczgt 17

np. ze wzgledu na duze ryzyko doswiadczenia przez dziewczyne/
kobiete z NI przemocy seksualnej. Jest to jednak zawsze kwestia bardzo
indywidualna, wymagajqca specjalistycznej konsultacii.

PIERWSZA WIZYTA U GINEKOLOGA

Pierwsza wizyta u ginekologa jest nierzadko duzym wydarzeniem

w zyciu samej dziewczyny, jak i jej opiekunéw. Poza samym
rozpoczeciem miesigczkowania bywa traktowana w rodzinach jako
jedno z waznych wydarzeh we wkraczaniu w dorostos¢ corki. Warto pojse
tym tropem i potraktowac¢ wizyte u ginekologa joko powdd do dumy

i radosci. Jednoczesnie naturalne jest, ze wiqze sie z tym wydarzeniem
pewien niepokdj. Uprzednie przygotowanie wspiera nie tylko pacjentke,
ale takze jej rodzicow. Jak zatem przygotowaé corke (i siebie)?

Kiedy? Pierwsza wizyta ginekologiczna powinna odby¢ sie
—> po pierwszej miesigczce. Oznacza to, ze wizyta ta
przeprowadzana jest, gdy pacjentka jest nastolatkq.
Btedne jest przekonanie o koniecznosci czekania
do uzyskania petnoletniosci pacjentki, podjecia
aktywnosci seksualnej czy pojawienia sie objawow
chorobowych.

Gdzie? Warto wybrac sie do zaufanego lekarza — swojego

— 5 lub polecanego przez znajomych (na koncu tej

broszury podpowiadamy takze liste rekomendowanych
gabinetow ginekologicznych w wojewddztwie
wielkopolskim, w ktérych pracujq ginekolodzy majgcy
dos$wiadczenie w przyjmowaniu pacjentek z NI).
Niektore dziewczeta, szczegdlnie przy pierwszej wizycie,
preferujg kobiety-lekarki, cho¢ nie jest to zasadq.
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Co przed?
—_

Co w trakcie?
—_—

Zanim odbedzie si¢ wizyta, nalezy koniecznie
opowiedzie¢ corce, w jaki sposéb wyglgda gabinet
ginekologiczny, jak wyglgda badanie, o co moze
zapytac lekarz. Utatwieniem mogq by¢ wtasne dobre
doSwiadczenia, a podzielenie sig nimi z dziewczynkq
bedzie dla niej takze emocjonalnym wsparciem.

Przynajmniej w trakcie pierwszej wizyty u ginekologa
(ajesli jest potrzeba takze w trakcie kolejnych)

nalezy towarzyszyé cérce w trakcie wizyty. Dzigki

temu, pacjentka jest spokojniejsza, gdy wie, ze moze
polegac¢ na bliskie] osobie. Warto pamigtac, ze obecnose
rodzica ma by¢ wyrazem troski i towarzyszeniem. Nalezy
zachecac corke do samodzielnej rozmowy z lekarzem,
chyba, ze poziom niepetnosprawnosci intelektualnej na
to nie pozwala. Dla siebie, jako rodzica, warto przyjqc¢ role
wspierajgcq - mozna uzupetniac informacije w trakcie
zbierania przez lekarza wywiadu, pomoc corce przebrac
sig, trzymac za reke przy badaniu (jesli tego potrzebuije),
przystuchiwac sie zaleceniom lekarskim, aby upewnic
sig, czy corka je dobrze zrozumie i zapamieta. Warto
pamietag, ze stres wywotany nowq sytuacjq (pierwszg
wizytq u ginekologa) czy konieczno$ciq rozebrania

sie przy lekarzu moze sprawic, ze tym trudniej bedzie
kontrolowac¢ dziewczynie wtasne zachowania i emocije,
jak réwniez zapamigtywac¢ wazne informacje. Tym
bardziej wiec przydatna jest obecnosc¢ rodzica. Jesli to
mozliwe i potrzebne, pomocg w umowieniu pierwszej
wizyty ginekologicznej i kontakcie z ginekologiem moze
by¢ rowniez nauczyciel corki. Warto o tym porozmawiac
przy omawianiu indywidualnego programu edukacyjno-
terapeutycznego jeszcze zanim corka zacznie
miesigczkowac.

Broszura dla rodzicow miesigczkujgcych dziewczqgt

Zakonczenie

Centrum Wspierania Relacji jest os§rodkiem diagnostyczno-
terapeutycznym oferujgcym wsparcie dla rodzin w szczegélnosci

rodzin oséb w spektrum autyzmu, z niepetnosprawnosciami i/lub

w kryzysie zdrowia psychicznego. Zespot centrum tworzg psycholodzy

i psycholozki, psycho-terapeuci i psychoterapeutki, pedagodzy i pedagozki
specjalne, seksuolozka oraz mediatorka i prawniczka. Przy Centrum dziota
rowniez Fundacija RELACYJNI pozyskujgca srodki na realizacje dziatan
terapeutycznych nieodptatnie lub czeSciowo odptatnie dla tych osob,
ktore pozostajg w trudnej sytuacii finansowej. Dziatania Centrum obejmujg
szeroko rozumiang dziotalno$¢ terapeutyczng i psychoterapeutyczng,
konsultacyjng, jak réwniez dziatalno$¢ naukowo-badawczq, publikacyjng
(czasopismo ,Czlowiek i Relacje”) oraz spotecznq. Zespot Centrum
wspotpracuje z uczelniami wyzszymi, szkotami i przedszkolami, a takze
innymi podmiotami (organizacje pozarzgdowe, jednostki samorzgdowe)
w kraju i poza jego granicami. W sktad zespotu merytorycznego

w ramach innowacji spotecznej pn. ,Czes¢ |: wzmocnienia w zakresie
samoswiadomosci i utrzymania higieny w okresie menstruaciji przez
uczennice szkdt specjalnych wojewoddztwa wielkopolskiego” weszty:

dr Paulina Gotaska-Ciesielska - psycholozka, pedagozka
specjalna, terapeutka relacyjna

dr Matgorzata Rekosiewicz - psycholozka, psychoterapeutka
systemowa w szkoleniu, specjalizuje si¢ w tematyce wspierania
nastolatkéw oraz mtodych dorostych z niepetnosprawnosciq
intelektualng

Justyna Kedziora-Antkowiak - psycholozka,
psychoonkolozka, psychoterapeutka systemowa w szkoleniu

Karolina Szymaniak-Kaczynska - psycholozka, seksuolozka,
psychoterapeutka w szkoleniu psychodynamicznym

Barbara Szwak-Kowalska - prawniczka i mediatorka
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Rekomendowane gabinety ginekologiczne
w wojewodztwie wielkopolskim

POWIAT LEKARZ GINEKOLOG MIASTO PRZYJMUJE/UWAGI
Gabinet Lekarski Trzcianka 64-980 Prywatnie
Ginekologiczno- Gen. Henryka | ginekolog
-Potozniczy Dgbrowskiego 53 dziecigcy
Eugeniusz Zworecki tel. 67 216 34 35

czarnkowsko- . ) T
. . Indywidualna Czarnkéw 64-700 Prywatnie i NFZ
-trzcianecki

Specjalistyczna
Ginekologiczno-
Potoznicza Praktyka
Lekarska Agnieszka
Sztapinska-Niemiec

ul. Krzyzowa 22
tel. 512302522

Mozliwos¢
przyjecia na
NFZ w innym
gabinecie

gnieznienski

Indywidualna
Specjalistyczna
Praktyka Lekarska
Marcin Mardas

Gniezno 62-200
ul. Wolnosci 4a
tel. 61425 0012

Prywatnie i NFZ

Specjalistyczna Gostyh 63-800 Prywatnie
gostynski Praktyka Lekarska ul. Bojanowskiego 9
Ryszard Migas tel. 518987354
Irina Kaplenko Wolsztyn 64-200 Prywatnie
grodziski ul. Garbarska nr11/8  Przyjmuje tylko
tel. 683471279 state pacjentki
Gabinet Ginekologiczny Jarocin 63-200 NFZ
Mitosz Matuszczak Szpital Powiatowy
ul. Szpitalna 1
. o tel. 62 33 22161
jarocinski
Pleszew 63-300 Prywatnie

ul. Drobnika 8
tel. 734 498 892

Gabinet Lekarski Kepno 63-600 NFZ
Lek.Med. Dorota ul. Szpitalna 7 o
o . Przyjmuje
kepinski Koztowska Anestozjolog-  tel. 782 74 2] rownies
-Potoznik- Ginekolog (numer do poradni) B —
-Seksuolog
Karaszewski Janusz Konin 62-510 ul. Prywatnie
Praktyka Lekarska Przemystowa 9 | ginekolog
tel. 501172 803 dzieciecy
koninski
Przyjmuje
tez w szpitalu
w Kole
Prywatny Gabinet Lekarski Koscian 64-000 Prywatnie i NFZ
koscianski tukasz Dworczak ul. Nactawska 15
tel. 65 512 70 08
~Specjalistyczna Praktyka Ostréw Wikp. 63-400 Prywatnie
Lekarska” Barbara Barto§  ul. Wroctawska 81
Lek. Ginekologi-Potoznik tel. 507 665 945
ostrowski
Indywidualna Ostrow WIkp. 63-400 Prywatnie i NFZ
Specjalistyczna ul. Wroctawska 81
Praktyka Lekarska tel. 62 737 42 50
Jan Tuzel
Sylwia Kalisz 62-800 Prywatnie i NFZ
ostrzeszowski Frgtczak-Zarnecka ul. Legionéw 52 / ginekolog
tel. 601 351 345 dziecigcy
Indywidualna Pita 64-920 Prywatnie
pilski Specjalistyczna Praktyka  ul. Ztota 11b | ginekolog
Lekarska Tomasz tel. 600 966 194 dzieciecy
Jaskulski
Gabinet Ginekologiczny Pleszew 63-300 Prywatnie i NFZ
. Mitosz Matuszczak ul. Drobnika 8
pleszewski

ul. Sftowackiego 15
tel. 734 498 892




Meller Stawomir Kalisz 62-800 Prywatnie Inne porqdn|e 1 gqb|nety g|neko|og|czne
Ginekologiczno ul. Rajkowska 34 dl d ° .
Potozniczy Gabinet Pobiedziska 62-010 a ZIewczq
Lekarski ul. Tysigclecia 22
tel. 510 920 304 POWIAT LEKARZ GINEKOLOG MIASTO
poznanski . . o )
Anna Paczkowska Poznan 61-139 Prywatnie Zaktad .Gln?kologlcz.no—Poioznlc.:zy, 62-800 KO|.ISZ
- . poradnia ginekologiczna dla dziewczqt ul. Kordeckiego 36
Specjalistyczny Gabinet ul. Jana Pawta 2 kaliski
Lekarski Ginekologia tel.609 233 930
i Potoznict 9 Zaktad Opieki Zdrowotnej CALISIA s.c., 62-800 Kalisz
| Fotoznictwo poradnia ginekologiczna dla dziewczqgt ul. Kwiatowa 1
qul‘ne.t Glnekol?glczno— Stupca 62-400 Prywatnie Krotoszviiski Zaktad Opieki Zdrowotnej CER-MEDIC, 63-700 Krotoszyn
stupecki Potozniczy Natalia ul. Szeluty 21 i poradnia ginekologiczna dla dziewczqt ul. Przemystowa 19
Bobrowska-Bartkowiak tel. 509 426 996
. ] Leszczyriskie Centrum Medyczne 64-100 Leszno
Lzt LT L 97 GRS UTIES <(evvltie Prywatnie leszczyfiski  VENTRICULUS, ul. Stowianska 41
e Lekarska Agnieszka ul. Poduchowne 1 gabinet ginekologiczny dla dziewczqgt
Grzegorek tel. 63 27 85120
Ginekologiczno-Potozniczy Szpital 60-535 Poznah
Janusz tojewski Gabinet  Wqggrowiec 62-100 NFZ Kliniczny Uniwersytetu Medycznego ul. Polna 33
wagrowiecki Lekarski-Ginekologiczny  ul. Libelta 4 im. Karola Marcinkowskiego w Poznaniu,
tel. 67 262 00 46 Poradnia Ginekologii | Andrologii Wieku
Rozwojowego
Gabinet Lekarski Wolsztyn 64-200 Prywatnie
wolsztynski Irina Kaplenko ul. Garbarska 11/8 Przyjmuje tylko poznafiski NZOzZ MEDIMA Poradnia Lekarza 60-262 Poznanh
tel. 68 3471279 state pacjentki Rodzinnego Zespét Gabinetow ul. Gtogowska 88
Specjalistycznych, Oddziat Operacyjny,
Przychodnia Wrzeénia 62-300 NFZ poradnia ginekologiczna dla dziewczqgt
Specjalistyczna ul. Sienkiewicza 12
Nowamed Pyska Wojciech tel. 61 437 63 76 Przychodnia Potozniczo-Ginekologiczna, 61-234 Poznanh
poradnia ginekologiczna dla dzieci ul. Niegolewskich 29
G Majewska-Lipifska Wrzesnia 62-300 Prywatnie i NFZ | miodziezy
Lucyna Gabinet Lekarski ul. Legii Wrzesihskiej 2 N BTN . T
Specjalista Potoz. Ginek.  tel. 61 436 19 74 o lepubliczny Zakiad Opieki zdrowotne; ojanowo
eni Medl Cent rawicki ZDROWIE, ul. Dworcowa 20
niezno Med -enter poradnia ginekologiczna dla dziewczqgt
tel. 509 300 311
Prywatna Specjalistyczna  Ztotéw 77-400 Prywatnie i NFZ Ponizsza lista zostata przygotowana na skutek zebrania rekomendaciji wéréd
Jotowski Praktyka Lekarska ul. Aleja Piasta 21C pracownikéw wielkopolskich warsztatow terapii zajeciowej (polecane gabinety

Ginekolog-Potoznik
Brygida Zawadzka

tel. 502 552 809

lekarskie dedykowane pacjentkom z niepetnosprawnosciq intelektualng). Dane
zostaty zebrane w okresie lipiec-sierpien 2022.




Niniejszy projekt realizowany jest przez Centrum Wspierania
Relaciji dla Regionalnego OSrodka Polityki Spotecznej

w Poznaniu w ramach zaméwienia publicznego o nr ROPS.
VII1.2205.11.2022 realizowanego na podstawie art. 1380 ustawy
z dnia 29 stycznia 2004 r. Prawo zamowieh publicznych

(Dz. U.z 2019 1. poz. 1843 z p6zn. zm.) na wykonanie ,,ustugi
opracowania i przetestowania 2 innowacji spotecznych
w obszarze minimalizowania skutkéw pandemii Covid-19
dla os6b zagrozonych wykluczeniem spotecznym z terenu
wojewodztwa wielkopolskiego” w obszarze ,,Czes¢ I:
wzmochienia w zakresie samoswiadomosci i utrzymania
higieny w okresie menstruacji przez uczennice szkét
specjalnych wojewédztwa wielkopolskiego”.

W ramach projektu przygotowane zostaty:

Lista rekomendowanych gabinetéw
ginekologicznych na terenie wojewédztwa
wielkopolskiego ktore majg doswiadczenie w opiece
medycznej nad pacjentkami z niepetnosprawnosciq
intelektualnq i zostaty pozytywnie ocenione przez
pracownikéw wielkopolskich warsztatow terapii zajgciowej;

Broszura informacyjna dla rodzicow dziewczgt
z niepetnosprawnosciq intelektualng dotyczqca
potrzeb fizjologicznych i psychicznych ich cérek w okresie
menstruaciji (do rozdysponowywania w szkotach
specjalnych, gabinetach ginekologicznych, organizacjach
pozarzgdowych itp.).

Broszura informacyjna dla nauczycieli dziewczgt
z niepetnosprawnosciq intelektualng dotyczqca
prawnych aspektow opieki nad uczennicami w zakresie
wspierania w czasie menstruaciji, a takze wskazujgca
przyktady dobrych praktyk w tym zakresie.

Ulotka informacyjna dla lekarzy ginekologow
dotyczqgca zasad $wiadczenia ustug medycznych wobec
pacjentek z niepetnosprawnosciq intelektualng.



