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Wprowadzenie

Droga Czytelniczko,

JesteSmy grupg kobiet, ktérych misjg jest wzmacnianie kobiecej samoswiadomosci. Wsrod nas
znajdziesz specjalistki wielu dziedzin. Jako potozne, lekarki, fizjoterapeutki, dietetycy,
socjolodzy, a przede wszystkim kobiety, doskonale rozumiemy problemy, ktore dotykajg nas we
wspotczesnym Swiecie. JesteSmy po to, by dostarcza¢ Ci wiedze, pozytywna energie i wspdlnie
budowac przekonanie, ze jestes wazna.

Jesli zadbasz o swoje zdrowie i emocje, zyskasz energie, ktdorg mozesz dzieli¢ sie z innymi.
Rozsiejesz pozytywng aure, zyskujgc satysfakcje, zbudujesz pewnos¢ siebie i nauczysz jej

innych.

Zatem traktuj siebie tak, jak traktujesz osoby, na ktérych Ci zalezy.

Marta Sadowska-Warta
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Breast in peace

Katarzyna Chreptowicz
Lekarz radiolog

Miatam napisac cos lekkiego na Dzien Kobiet. Spedzitam trzy wieczory nad pustg kartkg i nic.
Kuriozalno$¢ sytuacji w koncu do mnie dotarta. Jak mam napisac co$ lekkiego

i optymistycznego jednym okiem zerkajgc na TVNZ24, a drugim w dane statystyczne o raku
piersi? Bezlitosna statystyka twierdzi, ze jedna na osiem kobiet zachoruje na raka piersi.

| kazda choroba to osobista wojna.

Z rakiem da sie wygrac, tym tatwiej, im szybciej zaczniemy sie bronic i lepiej jestesmy do tego
przygotowani. Chcesz pokoju? Szykuj sie do wojny!

Wstagp do NATO - znajdz sojusznika, lekarza, ktéry bedzie dtugoterminowo pilnowat Twojego
stanu zdrowia, badan profilaktycznych, a w sytuacji awaryjnej skieruje Cie pod opieke
specjalistow. Pamietaj, leczenie nawet najwczesniej wykrytego nowotworu skomplikuje sie

i opozni, jesli masz inne zaniedbane problemy zdrowotne.

Wykonuj badania profilaktyczne, informacja to potezna bron. Podstawa, samobadanie piersi to
jak biaty wywiad. tatwe niczym zerkniecie do serwisu informacyjnego czy wigczenie telewizji.
Prawdziwy czarny wywiad to radiologia. Badania obrazowe majg moc wykrywania nowotworu
zanim da sie zauwazyc¢ jakiekolwiek objawy. Muszg by¢ jednak wiasciwie dobrane

i zinterpretowane. Chociaz dla laika uzyskiwane obrazy wygladajg podobnie, to kazda ze
stosowanych metod pokazuje inne tkanki i struktury. Zasadniczo jednak sprawa jest prosta:
USG to filar profilaktyki — wykonywane, co roku pozwala monitorowa¢ sytuacje w piersiach

o utkaniu gruczotowym, dlatego jest rekomendowane jako podstawowa metoda obrazowania

u kobiet w wieku do 50 lat. Potem prym wiedzie juz mammografia, metoda wykorzystujgca
promieniowanie rentgenowskie do przes$wietlenia tkanek piersi. Zeby jednak uzyskaé
wiarygodny diagnostycznie obraz, piers trzeba sptaszczy¢, stgd dyskomfort towarzyszgcy
badaniu. Ale to tylko raz na dwa lata, a obniza o 15-30% ryzyko Smierci z powodu raka piersi.
Kazdy wynik powinien by¢ opisany w skali BIRADS. To taka standaryzacja opisu, dzieki temu
wiadomo, ze oceniono wszystkie wazne parametry i okreslono sposéb dalszego postepowania.
Czasami zwykte badania profilaktyczne nie wystarczg. W takich sytuacjach radiolog proponuje
poszerzenie diagnostyki o inne metody lub kombinacje kilku badan diagnostycznych. Tu nie ma
miejsca na watpliwosci.

Przede wszystkim doceniajmy troske i obecnos¢ naszych najblizszych. Dom to nasz azyl.
Razem jestesmy silniejsi i mozemy wiece;.
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Trzymaj mocz ,,na wodzy”

Joanna Baginska
Urolog

Nietrzymanie, popuszczanie, czeste parcia, trudnosci z rozpoczeciem, przerywany strumien,
nawrotowe infekcje; brzmi znajomo? Oby nie, czasami jednak dotyczy to nas osobiscie,
a czasami najblizszych nam kobiet; matek, ciotek, przyjaciétek a nawet coérek.

Problem z dobrym trzymaniem wbrew pozorom nie jest taki rzadki. Kazda forma gubienia
moczu staje sie dyskomfortem, a czasami nawet kalectwem. Czesto powoduje to ograniczenia,
uczucie wstydu, zazenowania, potem wyklucza z aktywnosci towarzyskiej i fizycznej.

Drazaca kropla moczu czys$ci tez portfele. Wydatki na wktadki, podpaski, pieluchomaijtki moga
sta¢ sie znaczgcym kosztem w domowym budzecie.

Z problemem nietrzymania moczu nie nalezy sie godzi¢. Do lamusa nalezy odfozy¢ tezy ,tak to
juz jest z wiekiem”, ,to normalne w naszej rodzinie”, ,kazda tak ma po porodzie”. Ot6z nie!

Z problemem nietrzymania moczu mozesz udac sie do lekarza. Porozmawiamy, wykonamy
badania uzupetniajgce, okreslimy, jak mozemy poméc. Czesto dobrze zebrany wywiad to juz
potowa sukcesu.

Przygotuj sie do tej wizyty. Dobrze spisz swoje objawy, zapamietaj przyktadowe sytuacje, kiedy
gubisz mocz. Przynie$ dotychczasowe wyniki, wypisy ze szpitali. Zréb badanie moczu, posiew
moczu i skontroluj swoje zdrowie u ginekologa.

Kazda z nas moze zrobi¢ co$ w kierunku profilaktyki nietrzymania moczu. Zadbaj o siebie,
pokochaj swoje ciato, nie truj go tytoniem, niezdrowym fast foodem, pozwdl mu cieszy¢ sie
sprawnoscig fizyczng. Pilnuj wagi ciata, kontroluj sie ginekologicznie, ¢wicz regularnie, nie
dzwigaj nadmiernie.

Razem zrobimy wiece;.

|I|I|II Strona 6 z 27



Terapia
nietrzymania moczu
w medicorum

Konsultacje ginekologiczne i urologiczne
Fizjoterapia uroginekologiczna

Doboér i zaktadanie pessaréw

Terapia wisceralna

Przygotowanie do porodu

medicorum.pl



Infekcje intymne. Jak sobie z nimi radzi¢?

Justyna Borkowska-Raszczyk
Lekarz ginekolog potoznik

Infekcje drég rodnych to jeden z najczestszych powodow, dla ktérego Pacjentki zgtaszajg sie do
gabinetu ginekologicznego.

Czesto nastepuje to dopiero po probie leczenia ,na wtasng reke” dostepnymi preparatami bez
recepty. Z reguly taki sposdb tagodzi objawy przynoszac chwilowg ulge. Poprawa komfortu

i umozliwienie normalnego funkcjonowania na, co dzien jest dla nas bardzo wazne, jednak takie
dziatanie daje krotkotrwate efekty i co wazne, nie leczy infekcji. Dziatamy wowczas tylko
objawowo. Niejednokrotnie przy sprzyjajacych czynnikach infekcja powraca.

Swiad, uptawy o niepokojgcym wygladzie i zapachu, bél w podbrzuszu, bél wystepujgcy
podczas wspotzycia to objawy, ktdre powinny zaniepokoic.

Wazne jest, aby zidentyfikowac patogen powodujgcy stan zapalny drog rodnych i zastosowaé
odpowiednie leczenie przyczynowe. Czasami do identyfikacji patogenu wystarczy doktadnie
zebrany wywiad lekarski i badanie ginekologiczne. Charakterystyczne objawy mogg nam
wskazac przyczyne infekcji. Towarzyszgce choroby przewlekte, stosowane leki
(antybiotykoterapia, sterydoterapia), nieodpowiednia dieta, obecnos¢ cigzy, faza cyklu
miesigczkowego, zmiana klimatu zwigzana z odbywanymi podrézami; to tylko nieliczne czynniki
sprzyjajgce pojawieniu sie infekcji drog rodnych. Nierzadko konieczne jest pobranie materiatu
(wymaz z kanatu rodnego) podczas badania ginekologicznego celem wykonania badania
mikrobiologicznego.

Po otrzymaniu wyniku mozemy podja¢ wtasciwe leczenie.

Identyfikacja patogenu na wczesnym etapie infekcji jest niezmiernie istotna, aby wigczyé
odpowiednie leczenie, zazegna¢ problem infekcji i unikng¢ powaznych powiktan.

Nieleczony stan zapalny drég rodnych lub niewtasciwe leczenie moze doprowadzi¢ do
powaznych powiktan zdrowotnych takich jak zapalenie narzgdéw miednicy mniejszej, sepsa,

zrosty w obrebie narzgdu rodnego, a w dalszej konsekwencji nieptodnosg¢.

Wiasciwa opieka lekarza ginekologa oraz regularne, profilaktyczne badania ginekologiczne to
troska o zdrowie i codzienny komfort, na ktory zastugujesz.
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Czy rodzaj cytologii ma znaczenie?

Ewelina Koch
Lek. spec. ginekolog potoznik

Czy wiesz, ze czutos¢ konwencjonalnego badania cytologicznego w kierunku raka szyjki macicy
to tylko 60-70%7?

Na szczescie wspétczesna medycyna daje mozliwos¢ wykonania dokfadniejszego badania tzw.
cytologii jednowarstwowej nazywanej, takze cytologig na podtozu ptynnym, LBC.

Jednowarstwowa cytologia na podtozu ptynnym, LBC to nowa technologia wykonywania
przesiewowych badan cytologicznych oraz metoda rekomendowana przez Polskie Towarzystwo
Ginekologéw i Potoznikdw w przesiewowych badaniach w kierunku raka szyjki macicy.

W technologii LBC wymaz z szyjki macicy pobierany jest w ten sam sposéb, jednak materiat
przechowuje sie w specjalnym podtozu ptynnym. W przypadku cytologii konwencjonalnej,
pobrany materiat przekazywany jest do laboratorium na zwyktym szkietku.

Podtoze ptynne minimalizuje ryzyko uszkodzenia komérek oraz pozwala na wyeliminowanie
z pobranego materiatu niepozgdanych elementow tj. sluz, czerwone i biate krwinki, bakterie,
ktore utrudniajg dalszg ocene mikroskopowa.

Liczne badania kliniczne wykazaty, ze technologia LBC nie posiada wad cytologii
konwencjonalnej dzieki czemu jest czulsza i dokfadniejsza. Jej czuto$¢ w wykrywaniu stanéw
przedrakowych siega 80%. Ponadto LBC daje mozliwos¢ wykonania dodatkowych badan

z pobranego materiatu, takich jak test HPV-DNA oraz ocena biatek p16 i Ki67, ktérych
wystepowanie w wymazie z szyjki macicy jest znamienne dla procesu powstawania nowotworu.

Zalecenia Swiatowe proponujg wykonywanie testu HPV-DNA raz na 5 lat u kobiet powyzej 30.
roku zycia. Czuto$¢ w wykrywaniu zaawansowanych standw przedrakowych dla testéw
HPV-DNA przekracza 90%, w niektorych badaniach jest to nawet 95%.

W zwigzku z powyzszym profilaktyka raka szyjki macicy bedzie sie koncentrowaé na
diagnostyce HPV zaleznej. W tym postepowaniu cytologia (idealnie LBC) jest tylko sktadowag
testu potgczonego (Co-Test), na ktéry sktada sie przede wszystkim ocena co najmniej 14 typéw
wirusow onkogennych HR HPV.

W przypadku raka szyjki macicy wirus HPV jest odpowiedzialny za jego rozwdj praktycznie
w 100%.
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Otytos¢ — z czym to sie je?

Karolina Trzeciakowska-Aziz
internista, endokrynolog

Szybki tryb zycia, brak czasu na regularne positki, jedzenie ,na miescie”, dojazdy autem do
pracy, wielogodzinna praca przy komputerze — to wszystko sprawia, ze coraz czesciej

w konsekwencji pojawia sie u nas choroba zwana otytoscig. Przestajemy czué sie dobrze we
wiasnej skorze, zauwazamy niekorzystne zmiany sylwetki, coraz gorszg kondycje skory twarzy,
a wysitek fizyczny zaczyna sprawia¢ nam trudno$c¢. Niejednokrotnie zaczynamy borykac sie

Z pogorszeniem nastroju — coraz mniej nam sie chce. Otytos¢ powoduje pogorszenie kondycji
naszego organizmu, a tym samym niejednokrotnie ogolne pogorszenie jakosci zycia.

Czy jestem otyta?

Wg WHO w 2021 roku epidemia otytosci objeta ponad 522min ludzi na catym Swiecie.
Powszechnie w celu rozpoznania i oceny stopnia otytosci stosowane sg takie wskazniki jak
Body Mass Index (BMI) oraz waist-hip ratio (WHR). BMI >= 30kg/m2, czy tez iloraz obwodu talii
i obwodu bioder u kobiet > 0,85, a mezczyzn > 0,9 wskazuje, Zze pojawita sie u nas otytoS¢.

Dlaczego tyjemy?

Az 90% z nas dotyczy tzw. otyto$¢ pierwotna — oznacza to, ze nadmierne tycie jest wynikiem
nadmiernego jedzenia. Tylko 10% z nas tyje z innych przyczyn, takich jak np. przewlekte
przyjmowanie niektorych lekow przeciwdepresyjnych, glikokortykosterydow, zaburzenia
hormonalne, jakie wystepujg w niedoczynnosci tarczycy czy wielohormonalnej niedoczynnosci
przysadki, czy tez choroby osrodkowego uktadu nerwowego. Nie mozna zapominac o wptywie
stresu oraz niedoborze snu, jako czynnikom sprzyjajagcym powstawaniu otytosci.

Jestem otyfa — co mi grozi?

Otytos¢ to nie tylko to, co widzimy na zewnatrz — zwiekszenie ilosci tkanki ttuszczowej naszego
ciata prowadzi do powaznych powikfan takich jak cukrzyca, choroby serca, nadcisnienie
tetnicze, zespot bezdechu sennego, udary mézgu, a nawet nowotwory, przyczyniajgc sie
ostatecznie do przedwczesnych zgondw. Wskazuje to jednoznacznie na koniecznos¢ leczenia
otytoSci.

Czy leki na otytos¢ spowoduja, ze schudne?

W Polsce zarejestrowane sg trzy leki dedykowane leczeniu otyto$ci. Trzeba jednak jasno
powiedzie¢, ze samo zastosowanie farmakoterapii bez zaangazowania chorego w zmiane stylu
zycia nie przyniesie trwatych efektéw. Nadal podstawg leczenia pozostajg odpowiednio dobrana
dieta i regularny wysitek fizyczny. Poniewaz najlepsze efekty leczenia osiggajg osoby
zmotywowane do zmian, wazne jest wsparcie personelu medycznego — lekarza, dietetyka, czy
tez interwencja psychologiczna.
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Co zyskam za pomocg leczenia?

Ubytek juz 5-10% masy ciata powoduje istotng redukcje ryzyka wystgpienia powiktan, a takze
poprawe przebiegu tych chordb, ktére w nastepstwie otytosci juz wystgpity. Utrata kolejnych
kilogramow skutkuje redukcjg cisnienia tetniczego, prowadzgc do zmniejszenia
zapotrzebowania na dawki lekdw hipotensyjnych, obnizeniem poziomow cukru we krwi u
cukrzykow, a nawet catkowitg remisjg cukrzycy, przyczyni sie do zmniejszenia dolegliwosci
bolowych u 0séb z chorobg zwyrodnieniowg stawdw. Zmniejszenie masy ciata skutkuje
redukcjg poziomu cholesterolu we krwi, zmniejszeniem sttuszczenia watroby, uregulowaniem
cykli miesigczkowych i zwigkszeniem szansy na owulacje u kobiet z PCOS, zwigkszeniem
poziomu testosteronu u mezczyzn z hipogonadyzmem spowodowanym otytoscig.

Od czego zaczac?

Warto udac sie do endokrynologa lub diabetologa, ktéry sprawdzi, czy chorujesz albo grozi ci
otytos¢, sprawdzi, czy sg przyczyny wtdrne jej wystgpienia, oceni obecnos¢ ewentualnych
powiktan otytosci i wspolnie z tobg zaplanuje dziatania majgce na celu jej leczenie.
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Powiedz STOP toksycznemu partnerowi

Natalia Hojna
Socjolog

Zwigzek dwojga ludzi powinien opierac sie na wsparciu, mitosci oraz relacji, w ktérej ludzie
Szanujg swojg wolnos¢, pomagajg sobie nawzajem, dzielg sie obowigzkami po rowno, sg
wspotodpowiedzialni za kazda sfere zycia rodziny. Niestety, nie kazdy zwigzek taki jest.
Czasami tylko jedna z osob poswieca sie i daje swojemu partnerowi catego siebie, gdy
jednoczesnie zdarza sig, ze on wcale tego nie oczekuje, a nawet odbiera to jako osaczenie
i przytloczenie. Taki zwigzek nie jest partnerski, lecz toksyczny.

Jak odnalez¢ sie w otaczajgcej nas rzeczywistosci, gdy nasz zwigzek wcale nie jest zdrowa
relacjg a my usmiechamy sie tylko do zdjecia? Jak to naprawi¢ lub zdecydowac sie uwolni¢, aby
zadbac¢ o swoje zdrowie psychiczne i fizyczne?

Toksyczny zwigzek nie pozwala rozwijac i budowac relacji, wprowadza niepokdj i spustoszenie.
Moze opierac sie na przemocy fizycznej i agresiji, ale tez na wzbudzaniu poczucia winy,
grozeniu czynami takimi jak samobdjstwo i samookaleczenia, w ktorych partner musi porzucic
swoje plany i w petni zajgc¢ sie toksyczng osoba.

Czujesz, ze problem dotyczy Ciebie? Jesli masz Swiadomos¢ swojej sytuaciji, ktéra z pewnoscia
jest dla Ciebie ciezka i problematyczna, to juz pierwszy krok za Toba. Pozostaje Tobie ruszyé
o krok dalej, aby zyska¢ nowe, zdrowe podejscie do zycia.

Wbrew pozorom mozesz by¢ uzalezniona od partnera, miedzy innymi w sposob finansowy lub
psychiczny, poprzez deprecjonowanie Twoich zastug, obnizenie samooceny i wpajanie, ze bez
partnera sobie nie poradzisz, bo nie jestes zbyt wiele warta. Czasami trudno jest na pierwszy
rzut oka rozpoznac¢ toksyczny zwigzek, poniewaz objawy poczgtkowo wcale nie muszg byé
nasilone, a bardzo delikatne i ledwo widoczne. Bedgc zakochang mozesz nie odbierac
negatywnych sygnatow i wszystko ttumaczy¢ sobie przez pryzmat rézowych okularéw, z reguty
na poczatku widzimy swoj zwigzek jedynie w samych superlatywach i nie dopuszczamy do
siebie innej mysli. Nie zapominaj jednak, ze nad kazda relacjg mozna pracowac, aby jg
naprawiC. Nawet jesli jest to toksyczny zwigzek.

Zapytasz, jak naprawi¢ co$, co ulegto tak powaznej destrukc;ji?
Przede wszystkim duzo zalezy od toksycznego partnera, poniewaz to on musi chcie¢ sie
zmieni¢. Powinien zauwazy¢, Ze relacja, ktérg zbudowat jest krzywdzgca, a wina wynika

gtébwnie z jego zachowania. Jesli to zrozumie i bedzie gotowy do zmian, to juz bardzo dobry
poczatek, poniewaz mozna zaczg¢ prace nad zmiang dotychczasowych postaw.
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Niestety czasami pewnych rzeczy nie jesteSmy w stanie naprawic, w takiej sytuacji warto
sprébowac uratowac siebie, zadba¢ o swdj komfort fizyczny i psychiczny oraz o wiasne
bezpieczenstwo. Wtedy najlepszg decyzjg jest odejs¢, mimo ze to wcale moze nie by¢ proste.
Po drodze pojawiajg sie dzieci, dla ktorych najczesciej tkwimy w chorych relacjach.

Jesli w Twoim przypadku wtasnie tak jest, odpowiedz sobie na najwazniejsze pytania; czy dzieci
wychowujgce sie w atmosferze leku, strachu czy agresji bedg odczuwaty che¢ spedzania czasu
z rodzicami? Czy stres, ktory odbije sie na nich, nie wptynie na ich przysztos¢ pod postacia
uzywek oraz wkraczania w rownie toksyczne zwigzki? Zastanéw sie nad realnymi
konsekwencjami Twoich dorostych, dojrzatych decyzji. Pomysl o zdrowiu swoim i swoich dzieci,
bo zdrowie psychiczne jest podstawg zdrowia catego organizmu. By¢ moze znasz powiedzenie
,Szczesliwa mama, szczesliwe dzieci”. Zdrowie i szczeScie w duzej mierze idg w parze.

Z pewnoscig masz prawo odczuwac lek przed zerwaniem dotychczasowej relacji, nie mie¢ na to
sity lub nie widzie¢ szans z obawy przed partnerem.

Jak uwolni¢ sie z toksycznego zwigzku?

Przede wszystkim powinnas zrozumie¢, ze robisz to dla wtasnego dobra, bo masz absolutne
prawo zadbac o siebie. Warto zwrdcic sie o pomoc do psychoterapeuty, dzieki ktéremu
odnajdziesz wsparcie i pomoc w odbudowie swojej samooceny. Koniec zwigzku nie jest
koncem swiata, wrecz odwrotnie. Zakonczenie toksycznego zwigzku to poczgtek nowego,
lepszego zycia, wolnego od przemocy i strachu. Podczas psychoterapii masz szanse zdoby¢
wiedze i zbudowacé nowe, lepsze wzorce. To wszystko pozwoli Tobie stworzy¢ w przysztosci
zdrowy i szczesliwy zwigzek. Odtgd sama bedziesz miata gtowe petng aspiracji do nowych
wyzwan w sferze prywatnej i zawodowej. Nie znajdzie sie w niej juz miejsce na ciggtly lek

i niepokdj, ktéry nie pozwala Ci sie skupi¢ na byciu szczesliwg kobietg. Odwaz sie i zréb krok do
przodu, to Ty jestes silng ptcig.

Trzymam za Ciebie Kkciuki.
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Kochaj sie w cigzy. O seksie i intymnosci

Marta Sadowska-Warta
Specjalista pielegniarstwa ginekologiczno-
potozniczego

Wspotzycie podczas cigzy to temat szczegolnie indywidualny, bo w tym okresie seks jest jak
zelki lukrecjowe albo sie je uwielbia, albo ma do nich wstret. Innymi stowy w cigzy mozesz
czuc sie kwitngco, seksownie i fasi¢ sie, jak kotka lub okropnie, a seks to ostatnia rzecz, na
ktérg masz ochote. Charakterystyczne dla cigzy przekrwienie sfer erogennych, nabrzmienie
piersi, zwiekszona wilgotno$¢ pochwy oraz brak konieczno$ci stosowania antykoncepcji mogg
szczegOlnie zachecac do zblizen. Stopien ochoty na seks podczas cigzy moze by¢ zmienny,
poniewaz zazwyczaj poziom libido w pierwszym trymestrze cigzy jest niski, ale znacznie
wzrasta w drugim i trzecim trymestrze.

Czy seks podczas cigzy jest bezpieczny?

Pytanie znacznie czesciej zadawane przez Panow podczas kursow w szkole rodzenia, nie
bedzie juz spedzato snu z powiek. W cigzy, ktora przebiega prawidtowo stosunek piciowy nie
jest przeciwwskazany, a orgazm jest bezpieczny. Dziecko chronione jest przez ptyn owodniowy,
btony ptodowe oraz migsien szyjki macicy. Nawet jesli partner bardzo, by sie starat, nie dostanie
sie do ptodu. Wasze dziecko jest bezpieczne i zapewniam, Zze nie obserwuje Was podczas
seksu.

Istniejg, jednak przypadki, w ktorych zaleca sie wstrzemiezliwosc. Do gtownych naleza:
- tozysko przodujgce lub nisko schodzace,

- zagrozenie porodem przedwczesnym,

- krwawienie z drog rodnych,

- odptywanie ptynu owodniowego.

Pozycje seksualne

Ze wzgledu na zmiany anatomiczne zwigzane z powiekszajgcg sie macicg, nalezy pamietac

o wiasciwym doborze pozycji seksualnych dla kazdego trymestru. Wybrana pozycja nie
powinna w zaden sposob uciska¢ brzucha ani powodowac dyskomfortu kobiety. Piersi z uwagi
na swojg tkliwos¢ mogg wymagac szczegolnej delikatnosci. Bezpieczne pozycje, najczesciej
wybierane przez pary spodziewajgce sie dziecka to pozycja na jezdzca, na boku (na tyzeczke)
lub pozycje tylne. Pomocne moga by¢ poduszki, watki i kliny, ktére dadzg podparcie

i odcigzenie.

Aktywnos¢ seksualna, a poréd

Przy braku przeciwwskazan do wspotzycia, seks w okresie wyznaczonego terminu porodu
moze by¢ formg wspierajaca jego postep. Pobudzanie receptoréow oksytocynowych, ktére
znajduja sie w brodawkach sutkowych oraz szyjce macicy moze wzmocni¢ skurcze,

a prostaglandyny zawarte w nasieniu pomoc w przygotowaniu szyjki macicy do rozwierania.

|I|I|I| Strona 14 z 27



A co, jesli seks jest przeciwwskazany?

W takich przypadkach nadal pozostajg inne formy bliskosci. Catowanie, przytulanie,
masturbacja czy seks oralny mogg by¢ réwnie satysfakcjonujgce. Przeciez nie tylko seks
pochwowy moze by¢ przyjemny i efektywnie budowaé¢ wiez miedzy ludzmi.

Pamietaj, ze tematy intymnosci i cigzy sg szczegolnie indywidualne. Jesli zamierzasz

podejmowac aktywno$¢ seksualng podczas cigzy, skonsultuj to ze swoim lekarzem
prowadzgcym cigze. Kiedy bedziesz juz spokojna o swoje bezpieczenstwo, baw sie dobrze.
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Ciaza, laktacja, karmienie piersia.
Jak moze zmienié sie Twdj biust?

Dominika Wietrzynska
Potozna, konsultant laktacyjny

Kobiece piersi zaczynajg sie zmienia¢ juz w 3-4 tygodniu cigzy. Pod wptywem duzych iloSci
hormondéw m.in. estrogenu i progesteronu, nastepuje rozwoj tkanki gruczotowej poprzez
zwiekszenie liczby pecherzykow oraz catego systemu kanalikow i przewodow
wyprowadzajgcego mleko oraz przygotowanie go do funkcji wydzielniczej, czyli wytwarzania
pokarmu. Piersi powiekszajg sie, a na ich powierzchni mozna zaobserwowac delikatne
naczynia zylne. Brodawki sutkowe oraz ich otoczki powigekszajg sie i ciemniejg. Piersi w czasie
cigzy przechodzg wiele odczuwalnych zmian, poczgwszy od duzej wrazliwosci, przez duzy
wzrost piersi- moze on siega¢ nawet 2-3 rozmiarow. Tak duza zmiana, u niektorych kobiet
przebiegajaca w sposéb gwattowny, moze dawac uczucie swedzenia oraz przyczyniac sie do
powstawania rozstepéw. Mleko w piersiach pojawia sie juz od okoto 22 tygodnia cigzy. Od 37
tygodnia natomiast mozna juz sprobowaé odciggng¢ recznie siare dla noworodka i poddaé
mrozeniu celem podania noworodkowi po urodzeniu.

Po porodzie nastepujg dalsze zmiany hormonalne, ktére uruchamiajg laktacje. Na 2-4 dobe po
urodzenia dziecka pojawia sie nawat pokarmu. Jest to fizjologiczny stan, w ktérym kobiety
zaczynajg odczuwac, ze piersi wypetniajg sie mlekiem, pojawia sie dyskomfort z tym zwigzany,
czasem bol. Przy prawidlowym postepowaniu w laktacji, nawat mija po ok 2-3 dniach i piersi
dajg uczucie petnosci tylko przed karmieniem.

Przez pierwsze 6 miesiecy laktacji piersi stopniowo zmniejszajg sie. Zwigzane jest to

z chudnieciem i redukcjg tkanki ttuszczowej w gruczole piersiowym. Po zakonczeniu karmienia
zmiany, ktore miaty miejsce w piersi w czasie laktacji cofajg sie. Dzieje sie tak do 3 miesiecy po
odstawieniu dziecka od piersi. Najwiekszg obawg mam karmigcych piersig jest wiotczenie piersi
po okresie karmienia. Jest to jednak naturalny proces starzenia sie piersi, sama laktacja oraz jej
dtugos¢ nie wptywa na ich ksztatt. Gtdwne czynniki wptywajgce na wyglad piersi to:

- wiek — wraz z wiekiem skoéra traci jedrnosc i elastycznose,

- nagte przybranie na wadze oraz szybka utrata masy ciata,

- wysokie BMI,

- ilos¢ cigz zwigzana z hormonalnie zaleznym wzrostem piersi,

- palenie papierosow.

Mozna jednak zadbac¢ o prawidtowg jedrnosc skory piersi poprzez:

- prawidtowe nawilzenie w cigzy, w trakcie laktacji oraz po odstawieniu dziecka od piersi,

- prawidiowo dobrany biustonosz, dzieki ktéremu unika sie rozciggania wiezadet
podtrzymujgcych piersi, w efekcie czego biust nie opada. Stanik powinien by¢ wykonany
z przyjemnego w dotyku materiatu, nie podraznia¢ ani nie sptaszcza¢ brodawek. Rozmiar
miseczek musi odpowiada¢ naturalnemu utozeniu piersi, a ramigczka powinny by¢ dos¢
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szerokie, aby utrzymaty ciezar piersi, w szczegodlnosci w przypadku duzego biustu. Duza
czesc¢ kobiet musi zmieniac¢ stanik juz ok. 12 tygodnia cigzy. W trzecim trymestrze cigzy
dobrze jest zaktadac¢ biustonosz réwniez w nocy, zapewniajgc piersiom prawidtowe
umiejscowienie i stabilnos¢. Stosujmy prawidtowo dobrany stanik przez caty okres laktacji.
Jezeli chcemy, aby nasze piersi szybko wrocity do stanu sprzed cigzy, zaktadajmy, najlepiej
sportowy stanik, rowniez na noc. Warto skorzysta¢ z pomocy brafitterki; nie tylko w okresie
cigzy i laktaciji, ale tez na co dzien,

- odpowiednie ¢wiczenia fizyczne wzmacniajgce migsien piersiowy oraz wptywajgce na
poprawe jedrnosci naszego biustu, np. wzniosy w mostku, modyfikacje pracy w desce,
kobiece pompki oraz klasyczny trening z hantlami. Zamiast hantli mozemy ¢wiczy¢ z dwiema
butelkami z wodg (kazda po 1,5 litra). Cwiczenia nalezy wykonywaé regularnie 2-3 razy
w tygodniu,

- naprzemienne stosowany ciepty oraz zimny prysznic poprawi krgzenie krwi oraz ma wptyw
na jedrnosc¢ skory,

- dbanie o diete; zbyt szybko przybierajgc na wadze, szkodzisz swoim piersiom. Powiekszajg
sie one wtedy zaréwno ze wzgledéw hormonalnych jak i z nadmiaru ttuszczu.

Teraz juz wiesz, ze masz ogromny wptyw na wyglad i jedrno$¢ Twojego biustu. Wystarczy
konsekwentnie i z czutoscig o niego dbad.
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Pierwszy raz po porodzie.
Czyli, jak sie do tego zabraé¢, aby unikngé
nieprzyjemnych rozczarowan

Marta Turowicz
Fizjoterapeuta uroginekologiczny

Pierwsze wspotzycie po porodzie czesto jest stresujgcym przezyciem dla mtodej mamy.
Pojawia sie wiele pytan; czy nie bedzie bolato, czy aby nie za szybko, czy sobie nie zaszkodze?
Postaram sie przyblizy¢ temat pierwszego wspoétzycia oraz przedstawic kilka wskazowek, ktore
pomogg unikngc¢ nieprzyjemnych rozczarowan.

Kiedy bezpiecznie rozpocza¢ wspoétzycie ptciowe po porodzie?

Nie zaleca sie rozpoczynania wspotzycia przed zakohczeniem potogu, czyli w pierwszych 6-8
tygodniach po porodzie. W tym czasie tkanki okolicy Twojego krocza i dna miednicy regenerujg
sie po 9 miesigcach cigzy i samym porodzie, a na to potrzebujg troche czasu. Co wiecej, Twoja
macica w tym okresie musi sie obkurczy¢ i oczyscié, co tez moze troche potrwaé. Warto jest
wstrzymac sie z probg pierwszego wspotzycia do momentu wizyty kontrolnej u ginekologa, ktéry
oceni czy ewentualna blizna na kroczu jest w petni wygojona, czy nie ma zadnych innych
uszkodzen lub infekcji w obszarze dna miednicy.

O co warto zadba¢ przed proba pierwszego wspoétzycia?

Nawilzenie po porodzie moze zaskoczy¢ Cie problem z suchoscig pochwy. Dlaczego? Po
porodzie, szczegodlnie w okresie laktacji u wielu kobiet spada poziom estrogenéw — hormonow
odpowiedzialnych miedzy innymi za jako$¢, grubosé i nawilzenie Sluzowki w obszarze pochwy.
Suchos¢ powoduje, ze podczas wspotzycia moze pojawic sie nieprzyjemne ocieranie

i podraznienie okolic wejscia do pochwy.

Co mozesz na to poradzi¢?

- przed rozpoczeciem wspotzycia zastosuj kuracje z zelem lub globulkami zawierajgcymi kwas
hialuronowy. Dostepne sg one zwykle bez recepty, a zawarty w nich kwas hialuronowy
korzystnie wptywa na regeneracje btony sluzowej pochwy,

- stosuj lubrykanty i specjalne srodki nawilzajace,

- mozesz rowniez zapytac¢ swojego ginekologa o masci estrogenowe. Stosuje sie je
miejscowo, w celu poprawy jakosci sluzéwki i zwigkszenia nawilzenia pochwy. Dostepne sg
na recepte, stad konieczna jest konsultacja z ginekologiem.

Wizyta kontrolna u fizjoterapeuty uroginekologicznego. Po co jest taka wizyta i jaki moze

mie¢ wplyw na jakos¢ Twojego wspoétzycia?

- blizna po nacieciu / peknieciu krocza — tkanki w miejscu szycia robig sie sztywniejsze i mniej
elastyczne, co moze powodowac bdl i ciggniecie nie tylko podczas wspoétzycia, ale rowniez
czesto podczas aplikacji tamponu, badania ginekologicznego, czy nawet zwyktej codziennej
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aktywnosci. Jezeli wiec masz blizne na kroczu, udaj sie do fizjoterapeuty
uroginekologicznego i sprawdz, czy nie potrzebuje ona mobilizaciji i terapii,

- wzmozone napiecie miesni dna miednicy — dno miednicy po 9 miesigcach cigzy ma prawo
by¢ mocno przecigzone. Do tego dochodzi pordd, ktory réwniez doktada swojg cegietke do
obcigzenia miesni. U niektorych kobiet miesnie bedg rozciggniete i ostabione, u innych
natomiast (szczegdlnie u Pan po cesarskim cieciu) ich napiecie znaczaco wzrosnie.
Podobnie jak w przypadku sztywnej blizny bél moze pojawiac sie nie tylko przy wspotzyciu,
ale réwniez przy badaniu ginekologicznym, czy aplikacji tamponu.

Fizjoterapia uroginekologiczna, wyréwnuje napiecia i rozluznienia obszaru dna miednicy. Dzieki
temu powrdét do wspotzycia bedzie mniej stresujgcym przezyciem.
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Bezpieczenstwo zabiegéw medycyny
estetycznej w cigzy

Justyna Sowinska
Lek. spec. Dermatolog

Stale rosngce zainteresowanie zabiegami medycyny estetycznej, jak i przesuwajgca sie granica
wieku cigzarnych sprawiajg, ze grupa kobiet w cigzy staje si¢ potencjalnymi pacjentkami
gabinetow medycyny estetycznej. Czesto, zmiany bedace fizjologig w okresie cigzy, miedzy
innymi pojawiajgce si¢ rozstgpy, zmiany pigmentacyjne czy nadmierne owtosienie wptywajg na
podjecie decyzji o ewentualnym poddaniu si¢ procedurom estetycznym. Podejmowanie
jakichkolwiek dziatan, zaréwno medycznych a tym bardziej estetycznych w czasie cigzy jest
tematem rozwazan. Konsultacja lekarska powinna by¢ oparta na poradnictwie obejmujgcym
poinformowanie pacjentki o wszelkich zgtoszonych, jak i teoretycznych dziataniach
niepozadanych oraz ryzyku, jakie niesie za sobg przeprowadzanie procedur medycznych

w trakcie cigzy. Pacjentki nalezy rowniez poinformowac o catkowitym braku dowodéw na
bezpieczenstwo wielu z proponowanych zabiegéw. Z uwagi na brak kontrolowanych badan,
dane dotyczace profilu bezpieczenstwa procedur estetycznych w prezentowanej grupie
pacjentek sg bardzo ograniczone. Czy zatem warto? Rozwazmy najczesciej przeprowadzane
procedury estetyczne.

Peelingi chemiczne

W zaleznosci od gtebokosci penetracji skory, peelingi chemiczne zwyczajowo dzieli sie na
powierzchowne, srednio gtebokie oraz gtebokie. Bez watpienia, peelingi oparte na substancjach
penetrujgcych do skory wlasciwej (Srednio gtebokie i gtebokie) nie powinny byé rozpatrywane
w przypadku kobiet ciezarnych ze wzgledu na zbyt duzg liczbe powiktan, jak chociazby ryzyko
bliznowacenia, jak i powstawania przebarwieh pozapalnych. Peelingi powierzchowne cechujg
sie matg liczbg powiktan i najwiekszym profilem bezpieczenstwa. Sg to gtéwnie peelingi

z kwasem glikolowym, mlekowym, migdatowym, salicylowym, trojchlorooctowym oraz roztwoér
Jessnera. W pisSmiennictwie brak jednak danych na temat bezpieczenhstwa ich stosowania

u kobiet ciezarnych. Sposrod wszystkich alfa-hydroksykwasow, kwas migdatowy posiada
najwigkszg mase czgsteczkowa, co sprawia, ze przenika przez skore wolno i rbwnomiernie,
stanowigc bezpieczny, w petni kontrolowany produkt. W literaturze istniejg opisy wykorzystania
2% peelingu kwasu mlekowego do leczenia tradziku ciezarnych bez zgtaszanego ryzyka dla
ptodu. Kwas salicylowy, klasyfikowany jako lek kategorii C (czyli lek, ktéry wykazuje dziatania
niepozadane u zwierzat — embriotoksyczne i teratogenne, ale brak jest ich potwierdzenia u
ludzi) jest potencjalnie niebezpieczny dla ptodu, warto jednak zwrdci¢ uwage, ze opisywane

w literaturze przypadki zatrucia kwasem salicylowym, pojawiaty sie przy stosowaniu stezen
20-50%, pod okluzje, na obszarze przekraczajgcym potowe powierzchni ciata. Kwas salicylowy
cechuje znaczna penetracja przez skore, dlatego w przypadku kobiet ciezarnych, przy
zasadnosci jego zastosowania, nalezy ograniczy¢ aplikacje do niewielkiego obszaru. Kwas TCA
po zastosowaniu zewnetrznym nie wykazuje toksycznosci ogolnoustrojowej. Po natozeniu na
skore nie przenika do naczyn wtosowatych ani do ukfadu kradzenia. Jednakze niewielkie

|I|I|I| Strona 23 z 27



przenikanie kwasu TCA moze odbywac sie¢ poprzez powierzchnie btony sluzowej jamy ustne;
czy tez oka. W 2012 r. opisano korelacje pomiedzy wysokim stezeniem TCA w moczu matek
z niskg masg urodzeniowg noworodkéw w grupie 398 kobiet badanych, co moze sugerowaé
wptyw substancji na opdznienie wzrostu ptodu.

Toksyna botulinowa

Toksyna botulinowa jest oficjalnie lekiem kategorii C w cigzy (potencjalnie niebezpieczne dla
ptodu). Aktualne dane sugerujg, choé nie potwierdzajg w petni, ze toksyna botulinowa nie
osigga znaczgcych stezen ogolnoustrojowych, przy zatozeniu prawidtowej podazy
domiesniowej lub srodskérnej. Dodatkowo, wielko$¢ czgsteczki toksyny sprawia, ze mato
prawdopodobnym jest jej przenikanie przez tozysko. Jak dotgd opisano wiele przypadkow
uzycia toksyny botulinowej u kobiet ciezarnych ze wskazan medycznych (leczenie migrenowych
bolow gtowy, achalazji przetyku, dystonii szyjnej), gdzie stosowane sg duzo wieksze dawki leku,
anizeli te wykorzystywane w medycynie estetycznej — bez negatywnych skutkow dla ptodu.
Pomimo licznych argumentow przemawiajgcych za bezpieczenstwem jej uzycia w czasie cigzy,
nadal nie ma wystarczajgcych danych, aby méc sformutowaé rekomendacje dotyczace
podawania toksyny ze wskazan estetycznych u pacjentek ciezarnych oraz potwierdzi¢
absolutne bezpieczenstwo jej stosowania w cigzy.

Wypetniacze

Stosowanie wypetniaczy w okresie cigzy jest prawdopodobnie bezpieczne, ale nie
przeprowadzono zadnych badan potwierdzajgcych powyzsze zatozenie. Wobec braku
dowodow bezpieczenstwa oraz przeciwwskazan ze strony producentéw do stosowania

u ciezarnych, ich stosowanie powinno byé odpowiednio opéznione do czasu po urodzeniu
dziecka. Dodatkowym czynnikiem ryzyka jaki nalezy wzigé pod uwage w przypadku
wypetniaczy z dodatkiem linkowany jest wieksze ryzyko powstania hiper pigmentac;ji i reakcji
zapalnych w miejscu podania, czemu sprzyja okres cigzy.

Laseroterapia i terapia swiattem

Pomimo braku dowodow okreslajgcych profil bezpieczenstwa zabiegdéw laserowych
wykonywanych w celach estetycznych u pacjentek ciezarnych, istnieje wiele doniesien o w petni
bezpiecznym zastosowaniu laseroterapii ze wskazan scisle medycznych. Kilka niezaleznych
badan potwierdzito bezpieczenstwo zastosowania lasera CO2 w leczeniu ktykcin konczystych
ciezarnych, opisano zastosowanie zabiegéw laserowych ze wskazan urologicznych w celu
litotrypsiji, a takze wykorzystania laseroterapii celem leczenia zmian o charakterze ziarniniakéw
ropotwdrczych oraz zmian tragdzikowych. Wydaje si¢ wiec, ze laseroterapia jest stosunkowo
bezpieczna u pacjentek w cigzy, jednak z powodu braku wystarczajgcych danych, nalezy ich
unikac¢ podczas cigzy.

Epilacja

Z powodu braku danych okreslajgcych profil bezpieczenstwa, trwate usuwanie owtosienia za
pomocg laseroterapii lub elektrolizy nie jest zalecane w czasie cigzy. Istnieje teoretyczna obawa
dotyczgca elektrolizy, poniewaz ptyn owodniowy jest przewodnikiem prgdu galwanicznego.
Pacjentkom ciezarnym zaleca sie usuwanie nadmiernego owtosienia za pomocag woskowania,
golenia i depilacji.

Skleroterapia

Zmiany naczyniowe o charakterze teleangiektazji, wenektazji i zylakéw rozwijajace si¢ w czasie
cigzy, z duzym prawdopodobiehAstwem ulegng samoistnej poprawie w okresie poporodowym,
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dlatego zaleca si¢ postawe wyczekujaca, od 6 do 12 miesigcy po cigzy przed ewentualnym
podjgciem decyzji o leczeniu. Leki stosowane do sklerotyzacji naczyn mogg przenikac przez
tozysko do ptodu, dlatego skleroterapia jest absolutnym przeciwwskazaniem w pierwszym
trymestrze cigzy i po 36 tygodniu cigzy.

Wiekszos¢ zabiegdbw medycyny estetycznej oraz Srodkdw stosowanych w trakcie ich
przeprowadzania uznaje si¢ ogolnie za bezpieczne w czasie trwania cigzy, pamigtajmy jednak,
ze zdrowie matki i ptodu jest najwazniejsze. Procedury estetyczne nie nalezg do pilnych, a ze
wzgledu na ograniczone dane dotyczace profilu ich bezpieczenstwa, ewentualne korzysci z nich
wynikajgce nie uzasadniajg zwigzanego z nimi ryzyka. Pacjentke cigzarna, ktdra jest
zaniepokojona ostabiong kondycjg skéry w czasie cigzy, nalezy uspokoi¢ i uswiadomié

0 przemijajgcym charakterze wielu zmian pojawiajacych sie w tym szczegdlnym czasie. Okres
cigzy to wzglednie krétki czas, podczas ktdrego najlepiej bytoby unika¢ jakichkolwiek procedur
estetycznych, dlatego zachecamy przyszte mamy do odtozenia w czasie ewentualnych dziatan
medycznych po zakonczeniu okresu cigzy.
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Seks wieku dojrzatego

Violetta Grzenkowicz
Potozna

Zyjemy coraz dtuzej i coraz czesciej pozostajemy w dobrej kondycji gotowi podjg¢ aktywnosci.
Mimo to aktywnosc¢ seksualna oséb dojrzatych wcigz jest tematem tabu. W swiecie, gdzie
panuje kult mtodosci, kobiecie w wieku dojrzatym moze towarzyszy¢ poczucie, ze pewien etap
W jej zyciu sie skonczyt.

Menopauza u kobiet rozpoczyna sie zazwyczaj okoto 51 roku zycia. Pojawia sie ostatnia w
zyciu miesigczka co sprawia, ze w organizmie zachodzg liczne zmiany hormonalne. Obnizeniu
ulega poziom estrogenodw powodujgc ustanie krwawien miesiecznych zmiany w wygladzie drég
rodnych oraz piersi. Wystepuje utrata zainteresowania seksem uznawana czesto za naturalng

i niezmienng czes¢ procesu starzenia sie. Coraz nizsza produkcja zenskich hormonéw moze
powodowac dolegliwosci oraz dyskomfort podczas wspotzycia. Zanikajgca i niewystarczajgco
nawilzona na skutek braku estrogenow sluzéwka pochwy obniza jakosé zycia seksualnego.
Naturalng konsekwencjg staje sie zaprzestanie aktywnosci seksualnej.

Niestety nadal wiele kobiet uwaza suchos¢ pochwy za temat zbyt intymny nie podejmujgc
konsultacji z potozng lub lekarzem. Tymczasem tzw. ,odstawianie seksu” powoduje
pogorszenie kondycji pochwy, niekorzystnie wptywa na relacje w zwigzku oraz znaczgco obniza
samoocene atrakcyjnosci kobiety. Tymczasem, mozemy sobie pomoc w prosty sposob
efektywnie poprawiajgc jakosc¢ zycia. Aktualnie dostepne sg liczne preparaty skutecznie
tagodzace objawy zwigzane z suchoscig pochwy poprawiajgc komfort zycia. Mozemy stosowaé
zele nawilzajgce, ktore nie zawierajg hormondw. Przy braku zadowalajgcej poprawy mozliwe
jest stosowanie kremoéw. Dostepne sg dwa rodzaje kremow, takie ktore zawierajg estrogen lub
niezawierajgce hormonéw. W ofercie sg réwniez kremy i zele intymne nawilzajgce. Zawarty

w nich kwas mlekowy pomaga utrzymac naturalne pH w pochwie zmniejszajac ryzyko infekcji.
Kremy i zele stosujemy na skére zewnetrznych okolic intymnych oraz do przedsionka pochwy.
Regularne stosowanie kreméw i Zeli zapobiega podraznieniom pochwy i okolic.

Istotne znaczenie dla podtrzymania wiasciwego libido dojrzatej kobiety ma utrzymanie
aktywnosci fizycznej oraz odpowiednia dieta. Suplementacja roslinnego odpowiednika
estrogenow, czyli fitoestrogendw wptywa pozytywnie na komfort wspétzycia. Skutecznym
zamiennikiem gotowych suplementéw diety sg orzechy, soja, nasiona Inu, dyni, stonecznika
oraz ttuste ryby. Wszystkie te dziatania wptywajgce na poprawe jakosci naszego zycia mozemy
rozpoczgé samodzielnie.

Pamietajmy, ze wspoétzycie pozytywnie wptywa na jego jakos¢ i odwrotnie. Zaprzestanie
stosunkéw ptciowych powoduje dalsze pogorszenie funkcji seksualnych. Organizm kobiety

Z czasem przyzwyczaja sie do niskiego poziomu hormondw i zainteresowanie seksem powraca.
Warto o tym pamietac i nie zostawiac troski o siebie na poznie;j.
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Fitoestrogeny w codziennej diecie kobiety

Marta Putawska-Malinos
Dietetyk

Fitoestrogeny to wystepujgce w roslinach zwigzki organiczne, przypominajgce swojg budowg
chemiczng hormony ludzkie zwane estrogenami. Biorgc pod uwage ich biochemiczng budowe
sg podzielone na 3 grupy, a kazda z nich na podgrupy, stad mozemy sie spotkac¢ z réznymi
okresleniami, np. lignany, stilbeny, flawonoidy, flawanony, flawony, flawanole, izoflawonoidy,
chdroksychalkony, izoflawony, izoflawany, izoflawanony, kumestany.

Regularne spozywanie fitoestrogrnéw niesie ze sobg szereg korzysci zdrowotnych. Wykazuja
one wiasciwosci antyoksydacyjne, przeciwzapalne, antybakteryjne,
przeciwneurodegeneracyjne, a niektére nawet przeciwwirusowe. Ponadto dziatajg
kardioprotekcyjnie, a takze zapobiegajg rozwojowi niektérych nowotwordow.

Mozemy je znalez¢, miedzy innymi w: petnoziarnistych produktach zbozowych, nasionach Inu

i stonecznika, marchwi, cebuli, jabtkach, jagodach, wisniach, orzechach, herbacie czarne;j

i zielonej oraz w kawie (lignany). Do grupy stilbenéw nalezy reserwatrol znany ze swoich
wiasciwosci przeciwzapalnych i przeciwutleniajgcych. Jego zrédtem sg: skorki owocow,
winogrona, morwy, a takze orzeszki ziemne. Do najbardziej ztozonej grupy fitoestrogenow
nalezg flawonoidy. Najbogatszym zrédtem flawonoidow sg: warzywa strgczkowe tj. soja,
soczewica, fasola szparagowa i groch oraz produkty sojowe: kasza, mgka, tofu, napoje sojowe.
Inne produkty, w ktérych obecne sg flawonoidy to: lucerna, nasiona soi, kietki koniczyny.

W zaleznosci od sposobu zywienia, czyli rodzaju stosowanej na co dzieh diety ilo§¢ obecnych
w niej fitoestrogenodw jest bardzo zréznicowana. Warto zadbac o to, aby byta ona odpowiednio
zbilansowana, bogata w warzywa, owoce, petnoziarniste produkty zbozowe, ryby, chude mieso,
rosliny strgczkowe i zdrowe ttuszcze.

Nie bez znaczenia jest rowniez sposbdb przygotowywania positkow w tym obrébka termiczna,
ktéra ma duze znaczenia dla pozostawania substancji odzywczych w produktach.

Aby zwigkszy¢ ilos¢ fitoestrogendw w codziennym zywieniu mozna, np.: zamieni¢ mieso na
strgczki (ciecierzyca, soczewica). Pieczywo z biatej maki oraz drobne kasze na produkty
petnoziarniste. Kazdego dnia zjeS¢ satatke ze Swiezych warzyw z dodatkiem nasion
stonecznika, sezamu czy orzechéw. Jako bazy do sosow satatkowych uzywac oliwy lub pasty
sezamowej (tahini).

To proste zmiany, ktére mogag mie¢ pozytywny wptyw na zdrowie i samopoczucie.
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