SAMOBADANIE SROMU

PORADNIK DLA KOBIET

Postepujgc zgodnie z tymi prostymi krokami i bedgc czujng na zmiany
w okolicach sromu, mozesz przejgc kontrole nad swoim zdrowiem
I proaktywnie dbac o swoje samopoczucie.

Jak wykona¢ samobadanie sromu: Poradnik krok po kroku

Srom, ktory jest zewnetrzng czescig zenskich narzagdow piciowych, obejmuje kilka waznych
elementow (Rysunek 1): wargi sromowe wieksze (labia majora), wargi sromowe mniejsze (labia
minora), techtaczke (wrazliwa tkanka), napletek techtaczki (skéra chronigca techtaczke), przedsionek
pochwy (obszar wokot ujscia pochwy i cewki moczowej) oraz okolice okotoodbytnicza.

Wykonywanie samobadania sromu (SS) jest istotnym sposobem
na wykrycie zmian lub nieprawidtowosci.

Ten tekst zawiera prosty poradnik, jak krok po kroku wykonac SS.

Rysunek 1:
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Proste pytania:

Kto powinien wykonywa¢ SS?
Zacheca sie wszystkie kobiety do regularnego wykonywania samobadania sromu.

Jak czesto?

Samobadanie sromu nalezy wykonywac najlepiej raz na trzy miesigce lub w dowolnym momencie, gdy
odczuwasz $wigd lub bél w okolicach sromu, bél podczas stosunku lub zauwazysz guzy badz pogrubienie skory.



Czego potrzebuje?

® (Czyste rece ® Mate lusterko ® Dobre oswietlenie ® Prywatna przestrzen
Na co zwréci¢ uwage?

Podczas SS zwracaj uwage na nastepujace objawy:

® Nowe lub zmieniajgce sie guzki, narosla lub owrzodzenia ® Zaczerwienienie, obrzek lub podraznienie

® Krwawienie ® Zmiany koloru lub tekstury skoéry ® B¢l lub dyskomfort podczas badania

ZACZNUMY:

Znajdz wygodne i odosobnione miejsce, w ktorym mozesz sie potozyc lub usigsc z lekko rozsta-
wionymi nogami i zgietymi kolanami. Mozesz uzyc¢ lusterka, aby lepiej widzie¢ podczas badania.
Lusterko mozna trzymac w jednej rece, postawic na podtodze lub umiescic¢ w bidecie.

Pamietaj o tych czterech waznych krokach: OGLADAJ - DOTYKAJ - ZANOTUJ - ZGLOS (0.D.Z.Z.)

OGLADAJ: Badanie ogdlne

Zbadaj caty obszar zewnetrznych narzadow ptciowych. Uzyj palca wskazujgcego i Srodkowego, aby delikatnie
rozchyli¢ wargi sromowe (fatdy skoéry wokdt wejscia do pochwy) i wizualnie sprawdz zewnetrzny obszar
narzadow piciowych.

OGLADAJ: Badanie szczegofowe

® Zacznij od pozycji godziny 12, koncentrujac sie na techtaczce.

® Delikatnie rozchyl wargi sromowe wigksze. Zastosuj delikatny nacisk na wargi sromowe wieksze po obu
stronach, przesuwajac sie zgodnie z ruchem wskazoéwek zegara, az wrécisz do pozycji godziny 12.

® Powtorz ten proces z wargami sromowymi mniejszymi po obu stronach.

® 7/badaj fechtaczke pod katem jakichkolwiek nieprawidtowosci lub zmian. Napletek fechtaczki nalezy
delikatnie odciggnac, jesli to mozliwe.

® Nastepnie zbadaj przedsionek pochwy: sluzowke wokot wejscia do pochwy.
® Na koniec, przesun sie w dét i zbadaj okolice okotoodbytniczg pod katem nieprawidtowosci lub zmian.

DOTYKAJ: Palpacja w celu wykrycia nieprawidtowosci

Uzywajac palcdw, ostroznie obmacaj caty obszar sromu, w tym wargi sromowe wieksze i mniejsze, pod
katem nietypowych guzkéw, wrazliwosci lub pogrubien. Zwrd¢ uwage na wszelkie zmiany w odczuciach lub
dyskomfort.

ZANOTUJ: Zanotuj swoje spostrzezenia

Zanotuj swoje spostrzezenia, w tym wszelkie zmiany lub nieprawidtowosci, ktére zauwazytas podczas badania.
Rozwaz uzycie telefonu komaorkowego do zrobienia zdje¢, a nastepnie bezpiecznie je zapisz, dbajac o swoja
prywatnosc¢. Pomoze to $ledzi¢ zmiany w czasie i dostarczy wartosciowych informacji lekarzowi, jesli zajdzie
taka potrzeba.

ZGLOS: Skontaktuj sie z lekarzem

Jesli zauwazysz jakiekolwiek nietypowe lub niepokojace zmiany podczas SS, nie wahaj sie skontaktowac
z lekarzem. Lekarz moze udzieli¢ wskazéwek, przeprowadzi¢ dodatkowe badania, jesli to konieczne, i rozwiac
wszelkie obawy, ktére mozesz miec.

Na zakonczenie:

PAMIETAJ: wczesne wykrycie jest kluczem, wiec nie wahaj sie skonsultowa¢ z lekarzem,
jesli masz jakiekolwiek obawy.



