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FUNDACJA TAM | Z POWROTEM

Fundacjapowstatazpotrzebywspomozeniachorychnanowotwory pacjentdw polskichszpitali.
W Radzie Fundacji zasiadajg wybitni onkolodzy oraz osoby pragngce poswieci¢ swdj czas i
energie redlizacji dziatan statutowych Fundacii.

Jednym z gtéwnych zadan Fundaciji jest prowadzenie szeroko pojetej dziatalnosci informa-
cyjno-promocyjnej. Dziatalno$¢ ta ma na celu podniesienie w polskim spoteczenstwie swia-
domosci | wiedzy na temat choréb nowotworowych, sposobdw ich leczenia i profilaktyki.

Jestedmy organizatorem akcji wydawniczej, ktérej celem jest dostarczenie zainteresowanym
- chorym iich rodzinom - rzetelnej, fachowej wiedzy prezentowanej w zrozumiaty i przystepny
sposédb. Wydawane w ramach akcji poradniki sq bezptatnie dystrybuowane w osrodkach
onkologicznych, szpitalach, przychodniach czy w fundacjach i stowarzyszeniach w catej
Polsce. Poradniki mozna réwniez bezptatnie pobrac¢ w formie elekironicznej. Dzieki wsparciu
darczyncdw, Fundacja do tej pory wydata i dostarczyta zainteresowanym ponad 2,7 miliona
egzemplarzy poradnikéw. Zainteresowanie przerosto wszelkie oczekiwania. Taki odbidr poka-
zuje réwniez, jak bardzo wazne jest wsparcie przez sponsoréw i partneréw.

Polskie Towarzystwo Onkologii Klinicznej (PTOK) objeto akcje wydawniczg Honorowym Patro-
natem. Wsparcie tej inicjatywy przez wybitnych specjalistéw zrzeszonych w PTOK jest ogrom-
nym wyréznieniem i stanowi potwierdzenie rzetelnosci oraz wiarygodnosci poradnikdw.
www.tamizpowrotem.org

Na stronie uzyskasz rowniez informacje o organizacjach niosgcych pomoc pacjentom z cho-
robami nowotworowymi i ich rodzinom, a takze znajdziesz wiele informacji dotyczgcych sa-
mej choroby.

Skontaktuj sie z nami:

- jesli jestes zainteresowany wspodtpracq z Fundacja:
biuro@tamizpowrotem.org

- jesli jestes zainteresowany otrzymaniem i/lub

dystrybucjg poradnikdw:

wydawnictwo@tamizpowrotem.org
Jestesmy tez na Facebook'u i Twitterze!
Jesli chcesz nam poméc w poradniku znajdziesz przygotowany przekaz pocztowy. Wy-
starczy wycigé, uzupetni¢ o wybrang kwote, dokonac¢ wptaty na poczcie lub w oddziale
wybranego banku i gotowel!

Dziekujemy, ze jestescie z nami!



W ramach akcji prowadzone sq dwie serie wydawnicze, w ramach ktérych zostaty wydane
nastepujace pozycje:

Seria wydawnicza ,,Razem zwyciezymy rakal”:

1. Po diagnozie. Poradnik dla pacjentéw z chorobg nowotworowq i ich rodzin.

2. Seksualnos¢ kobiety w chorobie nowotworowej. Poradnik dla kobiet iich partnerdw.

3. Seksualnos¢ mezczyzny w chorobie nowotworowej. Poradnik dla mezczyzn iich partnerek.

4. Pomoc socjalna — przewodnik dia pacjentéw z chorobg nowotworowq.

5. Pielegnacja pacjenta w chorobie nowotworowe;.

6. Chemioterapia i Ty. Poradnik dla pacjentéw z chorobg nowotworowq iich rodzin.

7. Iywienie a choroba nowotworowa. Poradnik dla pacjentéw z chorobg nowotworowq iich rodzin.
8. Gdy biliski choruje. Poradnik dla rodzin i opiekundw osdb z chorolbg nowotworowa.

9. Bol w chorobie nowotworowej. Poradnik dia pacjentdw z chorobg nowotworowq iich rodzin.
10. M&j rodzic ma nowotwér. Poradnik dia nastolatkow.

11. Radioterapia i Ty. Poradnik dia pacjentdw z chorobg nowotworowq iich rodzin.

12. Moja rehabilitacja. Poradnik dla pacjentéw z chorolbbg nowotworowq iich rodzin.

13. Zycie po nowotworze. Poradnik dla oséb po przebytej chorobie.

14. Gdy nowotwor powraca. Poradnik dla oséb z nawrotem choroby iich bliskich.

Seria wydawnicza ,,Co warto wiedziec":

Co warto wiedzie¢. Rak skéry, czerniak i znamiona skéry.

Co warto wiedzie¢. Rak ptuca.

Co warto wiedzie¢. Leczenie celowane chorych na nowotwory.
Co warto wiedzie¢. Rak nerki.

Co warto wiedzie¢. Przerzuty nowotworowe w kosciach.

Co warto wiedzie¢. Rak piersi.

Co warto wiedzie¢. Rak gruczotu krokowego.

Co warto wiedzie¢. Rak jelita grubego.

Co warto wiedzie¢. Badania kliniczne.

Co warto wiedzie¢. Biataczka.

Co warto wiedzie¢. Rak wgtroby.

Co warto wiedzie¢. Rak trzonu macicy.

Co warto wiedzie¢. Rak jajnika.

Co warto wiedzie¢. Rak szyjki macicy.

Co warto wiedzie¢. Immunoterapia.

Co warto wiedzie¢. Rak tarczycy.

Co warto wiedzie¢. Niedokrwistos¢ w chorobie nowotworowe.
Co warto wiedzie¢. Szpiczak.

Co warto wiedzie¢. Powiktania zakrzepowo-zatorowe.

Co warto wiedzie¢. Uktad pokarmowy. Powiktania w leczeniu onkologicznym.
Co warto wiedzie¢. Dziatania niepozgdane.

Co warto wiedzie¢. Prawa pacjenta.

Co warto wiedzie¢. Leki biopodobne.

Co warto wiedzie¢. Chtoniak Hodgkina.

Poradniki sg dostepne na stronie internetowej Fundacii oraz Programu Edukaciji Onkologiczne;:
www.tamizpowrotem.org, www.programedukacjionkologicznej.pl.
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Prowdopodobnie pierwsze my-
§li, jokie przyszty Ci do gtowy po
ustyszeniu diagnozy, dotyczyty tego,
jok dtugo bedziesz zy¢. Jednak wraz
Z rozpoczeciem leczenia okazato sie,
ze inne sprawy takze sq wazne. Jak
bedzie wygladaé moje codzienne
zycie, nawet jedli zostane wyleczona
lub nie bede miata przerzutdéw?2 Co
Z moim zyciem seksualnym?

Seks jest waznym elementem naszej
codziennosci. Wptywa na naszg ra-
dos¢ zycia, nasz obraz siebie i zwigz-
ki z innymi ludzmi. Mimo to pacjenci
i lekarze czesto nie rozmawigjg o tym,
jakie zmiany w zyciu seksualnym chore-
go moze spowodowac leczenie.

W niniejszym poradniku znajdziesz infor-
macje przydatne Tobie i Twojemu part-
nerowi. Zapewne nie uda nam sie od-
powiedzie¢ na wszystkie Twoje pytania,
ale wierzymy, ze to, co zostato zawarte
w tym poradniku, pomoze Tobie i Two-
jemu partnerowi przeprowadzi¢ szczerg
rozmnowe o Waszym zyciu seksualnym.

Seks wplywa na radosé

zycia, obraz siebie
i zwiqzki z innymi ludzmi.

Pamietqj, ze pieszczoty miedzy kobietg
a jej partnerem sg mozliiwe zawsze — bez
wzgledu na problemy fizyczne czy histo-
rie choroby. Moze Ci sie to wydawad
zaskakujgce, zwtaszcza jesli czujesz sie
przygnebiona lub od jakiego$ czasu nie
jeste$ aktywna seksualnie, ale to prawda:
mimo réznych skutkdw leczenia prawie
nigdy nie traci sie zdolnosci odczuwania
przyjemnosci ptyngcej z dotyku.

Na poczgtek porozmawiaj na temat
seksu z lekarzem lub innym pracowni-
kiem medycznym. Masz prawo wie-
dzie¢, w jaki sposdb leczenie moze
wptyngé na odzywianie, odczuwanie
bdlu i zdolnos¢ do pracy, masz takze
prawo do informacji na temat Twojego
zycia i zdrowia seksualnego.

Mamy nadzieje, ze poradnik pomoze
Tobie oraz Twojemu ukochanemu zo-
chowad blisko$¢ i razem stawi¢ czoto
chorobie.

1. Co 1znaczy ,normalne
zycie seksualne”?

Ludzie tak bardzo réznig sie, jesli chodzi
o podejscie do seksu i sam seks, ze okre-
Slenie, co jest normalne, a co nie, staje
sie praktycznie niemoziiwe. Niektdre pary
lubig uprawiac seks codziennie, inne ro-
big to raz w miesigcu. Dla wielu 0séb seks
oralny jest normalnym elementem gry
wstepnej, podczas gdy inni nigdy go nie
uprawiajqg.

Normalne jest fo, co sprawia przy-
jemno$¢ Tobie i Twojemu partnerowi.
Najlepiej, jesli oboje partnerzy uzgad-
niajg, jok zadba¢ o to, by ich zycie
seksualne byto satysfakcjonujgce. To
normalne, ze osoby cierpigce na no-
wotwér tracq zainteresowanie seksem
i nie odczuwajg pozgdania. Obawy
i watpliwosci mogq sie przyczyni¢ do jesz-
cze wiekszego pogorszenia samopoczu-
cia. Zdarza sie, ze zaniepokojeni stanem
zdrowia odcinamy sie od spraw zwigza-
nych z seksem. Jednak powrdt do co-
dziennych obowigzkdw moze na nowo
rozbudzi¢ zainteresowanie seksem. To
naturalne, ze ludzie inferesujq sie seksem



przez cate swoje zycie. Jest to o tyle istot-
ne, ze liczba przypadkdéw zachorowan
na raka wzrasta wraz z wiekiem, szcze-
gdlnie wérdd osdb po piecdziesigtym
roku zycia. Wielu ludzi uwaza, ze seks jest
tylko dla mtodych. Co jednak z ludzmi
starszymi? W powszechnym wyobraze-
niu starszy cztowiek nie interesuje sie juz
seksem i nie jest w stanie go uprawiac.
W duzej mierze jednak takie przekonania
sg po prostu mitami. Mezczyzni i kobiety
mogq pozostawac aktywni seksualnie
do konca zycia. Nikt nie powinien czu¢
sie winny z tego powodu, ze w wieku doj-
rzatym nadal interesuje sie seksem.

Srodki masowego przekazu  majg
ogromny wptyw na to, jok wyobraza-
my sobie ,normalne” zycie seksualne.
W latach dziewiecdziesigtych ksigzki, te-
lewizja, flmy i czasopisma zaczety coraz
bardziej otwarcie méwi¢ o sprawach
seksu. Cze$¢ Polakdw wtasnie z mediow
czerpie swojqg wiedze na ten temat. Nie-
stety promujg one nierealne standardy
,dobrego seksu” — wedtug tych standar-
doéw mezczyzni powinni mie¢ natych-
miastowe erekcje, a kobiety czu¢ sie gor-
sze, jesli nie uda im sie osiggng¢ orgazmu
przynajmniej raz podczas stosunku. Jesli
czujesz, ze czego$ Ci brakuje, pamietaq;,
ze jedyng miarg, jokg nalezy mierzy¢

Normalne jest to, co

sprawia przyjemnosé
Tobie i Twojemu partnerowi.

Twoje zdolnosci w tdzku, jest przyjemnosé
Twoja i Twojego partnera. Seksualnos¢
wyptywa z naszej potrzeby bliskosci,
dotyku, czutosci i przyjemnosci. Nawet
w sytuacii, kiedy stosunek nie jest moz-
liwy, na przyktad w trakcie ciezkiego

przebiegu choroby, fizyczny wyraz troski
i czutosci pozostaje waznym elemen-
tem okazywania sobie bliskosci.

1.1. Pozgdanie i podniecenie u kobiet
Pobudzenie seksualne, zaréwno
U mezczyzny, jak i u kobiety, jest proce-
sem sktadajgcym sie z czterech faz:

* pozgdania,

* podniecenia,
e orgazmu,

e odprezenia.

Peten proces oznacza przejscie po
kolei przez wszystkie fazy. Oczywiscie
w kazdej chwili mozna go przerwad.
Nie kazdy stosunek musi kohczy¢ sie or-
gazmem.

Pozadanie pojawia sie, kiedy myslimy
o seksie lub kiedy czujemy do kogo$
pocigg seksualny. Moze wigzad sie réw-
niez z frustracjg wynikajgcq z braku sek-
su. Od okresu dojrzewania pozgdanie
seksualne towarzyszy nam nieustannie.

Podniecenie jest fazg, w ktdrej czujesz
pobudzenie seksualne. Ciato staje sie
bardziej wrazliwe na dotyk i pieszczoty.
Pobudzenie seksualne moze zostac wy-
wotane przez fantazje seksualne, obro-
zy erotyczne, dzwieki, zapachy i smaki.
Podczas fazy podniecenia w ciele zo-
chodzqg nastepujgce zmiany:

* bicie serca stagje sie szybsze
i wzrasta puls,

* ro$nie cisnienie krwi,

oddech staje sie gtebszy i ciezszy,

* zwieksza sie ukrwienie w okolicy na-
rzgddw ptciowych,

e pochwa staje sie wilgotna, poszerza




sie i pogtebia, niczym balon,

* skéra narzgddw ptciowych staje sie
zaczerwieniona,

* moze wystgpic pocenie sie
wzrost temperatury ciata.

lub

U mezczyzny gwattowny wzrost ci$nie-
nia krwi prowadzi do erekciji.

Orgazm stanowi punkt kulminacyjny
pobudzenia seksualnego. Zaréwno
u kobiet, jak i u mezczyzn towarzyszy mu
wszechogarniajgce uczucie przyjem-
nosci i spetnienia. Przez ciato przecho-
dzi fala niekontrolowanych skurczéw
miesni. Wiekszo$¢ naukowcdw twierdzi,
ze kobiety w frakcie szczytowania nie
wydzielajg zadnego ptynu. U mezczyzn
skurcze miesni powodujg ejakulacie,
czyli wytrysk nasienia.

Odprezenie to powrdt ciata do nor-
malnego stanu. Bicie serca oraz od-
dech stqjq sie wolniejsze. Krew odptywa
z narzgddw ptciowych. Podniecenie
psychiczne ustaje. Odprezenie nastepu-
je kilka minut po orgazmie. Odprezenie
nastepuje réwniez wtedy, kiedy pomi-
mo podniecenia nie dochodzi do orga-
zmu, ale proces ten przebiega wodwczas
znacznie wolniej. | cho¢ nie jest to szko-
dliwe dla zdrowia, nieosiggniecie orga-
zmu moze wywotac frustracje. Niektdre
osoby mogqg odczuwad niewielki bdl,
dopdki nadmiar krwi nie odptynie z oko-
licy narzgddw ptciowych.

Po osiggnieciu orgazmu u mezczyzny
nastepuje okres refrakcji: przez jokis czas
nie jest on fizycznie zdolny do osiggnie-
cia gotowosci seksualnej. Wraz z wie-
kiem okres ten sie wydtuza. Mezczyzna
po siedemdziesigtce moze potrzebo-
wac kilku dni, zanim bedzie mégt odbyé

kolejny stosunek. U kobiet stan refrakciji
nie wystepuje. Mogg one miec kilka or-
gazmdw jeden po drugim.

1.2. Jak dziata ciato kobiety?

W ptodnym okresie zycia kobiety jej
lewy i prawy jajnik co miesigc na zmia-
ne produkujg komoérke jajowq, ktéra
po uwolnieniu dostaje sie jajowodem
do macicy. Zajscie w cigze moze na-
stgpi¢ jedynie wtedy, gdy plemnik
przejdzie przez szyjke macicy i potgczy
sie z komorkq jajowaq.

Szyjka macicy to w organizmie kobiety
kanat ,,wejscia” dla spermy i ,,wyjscia”
dla dziecka przy narodzinach. Komor-
ka jojowa jest gotowa do zaptodnienia
tylko przez dwa dni. Jedli w tym czasie
nie nastgpi zaptodnienie, dochodzi do
ztuszczenia sie btony §luzowej macicy,
ktéra zostaje wydalona poprzez krwa-
wienie menstruacyjne. Jesli dojdzie do
zaptodnienia, btona §luzowa, po prze-
ksztatceniu w doczesng i wyksztatce-
niv tozyska, odzywia rosngce dziecko
i tozysko.

Wiele kobiet obawia sie, ze w czasie
menopauzy (,okresie przekwitania™),
kiedy jajniki przestang produkowad
hormony, nie bedq juz mogty odczu-
waé pozgdania. Jednak brak tych
hormondw wcale nie oznacza zmniej-
szenia pozgdania.

Hormony, fakie jak estrogeny i andro-
geny, pomagajqg kobiecie odczuwad
pozgdanie. Androgeny sg stabszym
odpowiednikiem meskich hormondéw
produkowanych przez jadra. U kobiet
prawie potowa androgendw wytwa-
rzana jest w nadnerczach, znajdujo-
cych sie powyzej gérnych biegundéw
nerek. Pozostatg cze$¢ androgendw
produkujg jajniki. Kiedy kobieta prze-



chodzi menopauze, nadnercza nie
przestajg produkowac hormondw. Wy-
starczy niewielka iloS¢ androgendw,
aby odczuwac pozgdanie. Wiekszos¢
kobiet nawet po menopauzie ma
wystarczajgco duzo tych hormondw.
Przewazajgca czes¢ kobiet nadal, jak
wczesdniej, odczuwa pozqgdanie, po-
mimo tego, ze ich ciata przechodzg
rébzne zmiany hormonalne. Wykazano
niewielki zwigzek miedzy cyklem men-
sfruacyjnym, cigzg, menopauzqg lub
braniem tabletek antykoncepcyjnych
a odczuwaniem pozgdania w mo-
mencie pieszczot.

1.3. Rola estrogenu

Estfrogen wptywa na zycie seksualne
kobiety. Odpowiada za nawilzenie po-
chwy i jej zdoIno$¢ do zmiany objeto-
$ci. Kiedy kobieta nie jest podniecona,
jej pochwa ma fizjologiczny ksztatt. Nie
jest to otwarty tunel — wbrew czestym
opiniom. W momencie podniecenia
pochwa wydtuza sie i poszerza. Ko-
morki jg wyscietajace wydzielajq $luz,
ktéry ja nawilza. Te zmiany zalezg od
poziomu estrogenu. Jesli poziom tego
hormonu jest niski, na przyktad po me-
nopavuzie, pochwa wolniej sie nawilza
i powieksza. Bez estrogenu nabtonek
ia wyscietajgcy staje sie cienszy, a jej
sciany mniej elastyczne. Nawet gdy
podniecenie jest duze, pochwa moze
pozosta¢ nienawilzona, a sciany po-
chwy mogg nadal przylegaé do sie-
bie. Dzieje sie tak w przypadku zmian
atroficznych, zanikowych.

1.4. Jak wyglgda orgazm u kobiet?

Kiedy kobieta odczuwa podniecenie,
jej system nerwowy wysyta do mdzgu
sygnaty z informacjq o zaistniatej przy-

jemnosci. Nasilenie sygnatéw powo-
duje odruchowy orgazm fizjologiczny.
Podczas szczytowania miesnie wokot
narzgddéw rozrodczych kurczq sie ryt-
micznie. Nagte uwolnienie napiecia
miesniowego sprawia, ze odczuwanie
przyjemnosci ogarnia narzqady ptcio-
we, a czasami nawet cate ciato. Ko-
bieta czuje sie po tym zrelaksowana
i zadowolona.

Orgazmy mogq podlegaé¢ zmianom.
Moze by¢ na przyktad tak, ze kobieta
bedzie miata orgazm podczas kaz-
dego stosunku, albo wrecz przeciw-
nie — nie bedzie go miata wcale. Nie-
kiedy moze miec¢ tez kika orgazméw
pod rzad. Naturalny proces starzenia
powoduje, ze potrzeba wiecej czasu
i silniejszej stymulaciji, zeby osiggnac
orgazm. Wraz z uptywem lat kobie-
ty na ogdt potrzebujg dtuzszej gry
wstepnej.

1.5. Jak osigga sie orgazm?¢

Orgazm jest naturalnym odruchem orga-
nizmu, jednak wigkszosci kobiet troche
Czasu zajmuje, nim nauczqg sie, jok uwal-
nia¢ ten odruch. Czesto trudniej jest osig-
gnac¢ orgazm podczas stosunku niz w trak-
cie pieszczenia narzgddw ptciowych.

Nie ma lepszych lub gorszych orgo-
zméw. Szczytowanie obu partneréw
w tym samym czasie dla wiekszosci moze
okazac sie nierealnym celem.

Do orgazmu prowadzg rézne drogi. Dla
kazdej kobiety bedqg one inne. Niektérym
kobietom do osiggniecia orgazmu wystar-
czq fantazje erotyczne albo pieszczenie
piersi, inne mogg mie¢ orgazm podczas
snu. Jednak wiekszo$¢ kobiet do jego
osiggniecia potrzebuje pieszczot narza-
dow ptciowych.

Najbardziej wrazliwymi na dotyk kobie-




cymi narzgdami ptciowymi sq tech-
taczka oraz wargi sromowe mniejsze
(zobacz rysunek na str. 13). Do narzo-
dow ptciowych zenskich zewnetrznych
(zwanych sromem) zaliczamy wargi sro-
mowe wieksze, wargi sromowe mniejsze,
techtaczke, ujscie pochwy, ujscie cewki
moczowej (przez ktérg odprowadzany
jest mocz z pecherza). W bezposredniej
bliskoSci narzgddéw ptciowych znajduje
sie odbyt (kohcowy odcinek przewodu
pokarmowego). Wargi sromowe  wiek-
sze zbudowane sqg z tkanki ftuszczowe.
Ochraniajg cewke moczowq oraz wargi
sromowe mniejsze, ktére sq bardzo de-
likatne. Kiedy kobieta zaczyna odczu-
wacé podniecenie, jej narzgdy ptciowe
powiekszajq sie. Na skutek wzmozonego
ukrwienia nabierdjqg réwniez bardziej wy-
razistego koloru.

Wiele kobiet z tatwoscig osigga orgazm
poprzez pieszczenie techtaczki. tech-
taczka budowq przypomina penis, ma
trzon i zotadz. Jej funkcjg jest informo-
wanie mdzgu o odczuwanej na skutek
pieszczot  przyjemnosci.  Wierzchotek
techtaczki jest tak wrazliwy, ze zbyt moc-
ne lub zbyt szybkie pocieranie sprawia
bdél. Mozna go unikngé, stosujgc zel lub
dotykajgc okolic techtaczki, a nie jej
wierzchotka.

Dotykanie pozostatych narzgddw ptcio-
wych, takich jak wargi sromowe wieksze,
a takze odbytu rowniez moze by¢ dia
kobiety zrédtem przyjemnosci. U réznych
kobiet wrazliwo$¢ poszczegdinych cze-
sci ciata na dotyk moze by¢ odmienna.
Przedsionek pochwy zawiera wiele
zakohczeh nerwowych, dlatego jest
ona bardziej wrazliwa na delikatny
dotyk niz jej gbérna czesc. U wielu ko-
biet przednia $ciana pochwy (ta od
strony powtoki brzusznej) jest bardziej

uwrazliwiona niz tylna. Niektorzy seksu-
olodzy wskazali, ze dotykanie obszaru
znajdujgcego sie okoto 10 cm w gtgb
(lub ptycej) na przedniej $cianie po-
chwy pomaga kobietom osiggngé
orgazm podczas stosunku. Nie ma
jednak zadnych badan potwierdzajg-
cych te opinie.

2. Sprawnosé seksualna
w trakcie leczenia nowotwo-
ru i po jego zakonczeniv

Jesli chcesz kontynuowac zycie
seksualne w trakcie leczenia choroby
nowotworowej i po jego zakoncze-
niu, wez pod uwage kilka ponizszych
porad.

1.Dowiedz sie jak najwiecej o tym, jak
leczenie moze wplyngé na Twoje zycie
seksualne.

Porozmawiaj z lekarzem, pielegniarkg
lub innym cztonkiem personelu medycz-
nego odpowiedzialnym za Twoje lecze-
nie. Wiedza na temat potencjalnych
skutkow leczenia pozwoli Ci przygoto-
wac sie na to, co Cie czeka, i nauczyc
sie radzi¢ sobie z problemem.

2.Pamieta;j, ze leczenie niemal nigdy nie
wplywa na zdolnosé odczuwania przy-
jemnosci z dotyku.

Metody leczenia nowotwordw niemal
nigdy nie niszczg nerwdw oraz miesni
biorgcych udziat w odczuwaniu przy-
jemnosci i osigganiu orgazmu (wyjgtek
stanowiq te, ktére wptywajg na niektdre
obszary mdzgu i kregostupa). Kobiety,
ktérych pochwa jest bolesnie zwezona
i nienawilzona, czesto sg w stanie osig-
gng¢ orgazm przez pieszczenie piersi
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i zewnetrznej strony narzgddw ptcio-
wych. Ludzie cierpigcy na nowotwor
czesto czerpiq satysfakcje z samego do-
tyku erotycznego. Odczuwanie przyjem-
nosci i zaspokojenie seksualne sg mozli-
we, nawet jesli nastgpity pewne zmiany
W zycCiu seksualnym.

3.Bgdz otwarta na nowe sposoby do-
swiadczania seksualnej przyjemnosci.

Niektére pary majg ograniczone wy-
obrazenie o tym, co jest normalne
w sferze seksualnej. | jesli oboje, kobieta
i mezczyzna, nie majg orgazmu pod-
czas penetracji (gdy penis znajduje sie
w pochwie), czujg sie oszukani. Jednak
w pewnych momentach leczenia od-
bycie stosunku moze by¢ niemoZliwe.

wargi sromowe wieksze

W tym czasie mozna sie nauczyé no-
wych sposobdw dawania i odczuwania
przyjemnosci. Wraz z partnerem moze-
cie stara¢ sie osiggng¢ orgazm przez
wzajemne pieszczoty i dotykanie. Czo-
sami wystarczy przytulanie sie zamiast in-
fensywniejszych pieszczot. Mozesz takze
sama czerpad przyjemnos¢ z dotykania
siebie. Nie odmawiaj sobie przyjemnosci
tylko dlatego, ze w Twoim zyciu seksu-
alnym nastgpity niezalezne od Ciebie
zmiany.

4 Rozmawidj na temat seksu ze swoim
parinerem i z lekarzem.

Jesdli wstyd powstrzymuje Cie przed zao-
pytaniem lekarza, czy mozesz uprao-
wiac¢ seks, nigdy nie dowiesz sie, jak




jest naprawde. Porozmawiqj o seksie
zlekarzem, a pdzniej przekaz uzyskane
informacje partnerowi. W przeciwnym
wypadku Twdj partner moze oba-
wiac sie, ze seks wptynie negatywnie
na Twoje zdrowie. Jezeli czujesz sie
ostabiona lub zmeczona i chcesz,
zeby Twoj partner przejat inicjatywe
w pieszczotach, powiedz mu o tym.
Jezeli boli Cie ktéras cze$¢ ciata,
mozesz poinstruowac partnera, jak
i gdzie ma Cie dotyka¢ — w ten spo-
s6b unikniesz boélu i doSwiadczysz naj-
wieksze] mozliwej przyjemnosci.

5.Nie traé pewnosci siebie.
Przypomnij sobie o swoich zaletach.
Jesdliwypadng Ciwtosy, to peruka, ka-
pelusz, czapka lub chusta, w zalezno-
$ci od tego, w czym jest Ci wygodniej,
pomogq Ci inaczej na siebie spojrze¢
i poprawig Twoje samopoczucie. Je-
zeli usunieto Ci piers, nos proteze. Zdro-
we odzywianie i aktywnos¢ fizyczna
mogq nie tylko pozytywnie wptyngé na
Twoje zdrowie, ale takze na samopo-
czucie. Jedli podejrzewasz u siebie de-
presje, poszukaj pomocy u specjalisty.

3. Wplyw leczenia na
pozgdanie i reakcje seksualne

3.1. Zmniejszenie libido

Zarébwno kobiety, jak i mezczyzni

w trakcie leczenia nowotworu tracq

zainteresowanie seksem, przynajmniej

na jakis czas.

* Na poczatku obawy o zycie sg tak
wielkie, ze seks spada na ostatnig
pozycje na liscie rzeczy, ktérych po-
frzebujemy. To zupetnie normalne.
Mato kto ma ochote na seks, kiedy
czuje, ze jego zycie jest zagrozone.

e Utrata pozgdania w trakcie lecze-
nia moze wynika¢ z niepokojéw,
z depresji, moze miec takze podtoze
fiziologiczne (nudnosci, bdl lub zme-
czenie).

Leczenie nowotwordéw  zaburza
gospodarke hormonalng organi-
zmu, co takze moze by¢ przyczyng
zmniejszenia pozgdania.

e Konflikt miedzy partnerami takze
moze przyczyni¢ sie do utraty zain-
teresowania seksem.

Jakakolwiek emocja lub mysl, ktéra
blokuje podniecenie, moze pozba-
wi¢ kobiete ochoty na seks. Rozpra-
szajgce mysli mogqg uniemozliwiac
podniecenie. Pochwa pozostaje
Scisnieta i sucha, co sprawia, ze sto-
sunek jest bolesny.

Wiele osdb chorych na nowotwor
obawia sie, ze zmiany wywotane
chorobg albo nawet samo stowo
.rak” odstraszg partnera. Reakcje
partneréw bywajg rézne. W duzej
mierze zalezqg one jednak od doj-
rzatosci partnera oraz relacji, jakg
ludzie wypracowali przed chorobg.

3.2. BSI

BOl podczas stosunku to bardzo po-
wszechny problem u kobiet. Jego
przyczyng sqg czesto zmiany w wiel-
kosci i elastycznosci pochwy lub w jej
nawilzeniu. Do tych zmian moze dojsé
po operacji miednicy, radioterapii lub
leczeniu, ktére wptywa na gospodar-
ke hormonalng organizmu.

B&I przyczynia sie czasami do powsta-
nia zaburzenia zwanego pochwicq,
ktére polega na tym, ze mieénie wokot
wejscia do pochwy kurczqg sie, cze-
go kobieta nie jest swiadoma. Wpro-
wadzenie penisa do pochwy staje



sie niemozliwe, a napieranie tylko
zwieksza bdl, poniewaz miesnie znaj-
dujgce sie w pochwie sqg skurczone.
W leczeniu pochwicy pomocne mogqg
sie okazac¢ wizyty u psychologa i spe-
cjalne techniki reloksacyjne. Wiecej
informacji na ten temat w nastepnym
rozdziale: ,,Jak radzi¢ sobie z zaburze-

niami seksualnymi”.

3.3. Przedwczesna menopauza

Innym powszechnie wystepujgcym
skutkiem ubocznym leczenia, wpty-
wajgcym na zycie inftymne kobiet, jest
przedwczesne pojawienie sie meno-
pauzy. Symptomy sq czesto duzo bar-
dziej dotkliwe niz powolne zmiany, do
ktérych dochodzi w trakcie naturalnej
menopauzy. Kiedy jajniki zostang ope-
racyjnie usuniete albo gdy sg podda-
wane chemioterapii lub naswietlaniu,
utrata estrogenu moze wywotac ude-
rzenia gorqca i zanikowe zapalenie
pochwy (pochwa staje sie $cisnieta
i sucha). Niektére kobiety mogq przyj-
mowac¢ hormony zastepcze, ktére po-
magajg na te dolegliwosci.

Kobiety, ktére chorujg na raka piersi
lub macicy, nie mogqg przyjmowac
estrogenu. Nastepny rozdziat — ,,Jak
radzi¢ sobie z zaburzeniomi seksu-
alnymi” - zawiera informacje, ktére
mogag by¢ dla nich przydatne. U ko-
biet, ktdre przechodzqg przedwczesng
menopauze, poziom androgendw
bywa niski, co zmniejsza odczuwanie
pozgdania i przyjemnosci. Poziom hor-
mondw mozna sprawdzi¢, wykonujgc
zwykte badanie krwi. W przypadku ni-
skiego poziomu androgendw zaleca
sie stfosowanie zastepczej terapii hor-
monalne;j.

Jesli decydujesz sie na jakgkolwiek te-

rapie hormonalng, powinna$ porozma-
wiac o tym z lekarzem lub pielegniarkg
i dowiedziec sie o korzysciach oraz moz-
liwych skutkach ubocznych terapii hor-
monalne;.

3.4. Orgazm

Zdolno$¢ kobiety do osiggania orgazmu
nie zmienia sie na skutek leczenia, chy-
ba ze leczenie zniszczyto rdzen kregowy,
co powoduje utrate czucia w okolicy
narzgddw ptciowych, albo konieczne
byto operacyjne usuniecie wrazliwych
obszardw, takich jok techtaczka czy tez
dolna cze$¢ pochwy.

Czasami bdl odczuwany podczas sto-
sunku moze sprawic¢, ze kobieta nie be-
dzie miata orgazmu. Niektére kobiety
bedg by¢ moze musiaty nauczy¢ sie
jeszcze raz, jok osiggac orgazm. Moz-
na tez wyprébowaé nowe pozycje
oraz inne sposoby dotykania narzgddw
ptciowych.

3.5. Narzgdy, ktére mogqg zostac usu-
niete w trakcie operacji miednicy

W sktad kobiecych narzgddw ptcio-
wych wchodzg: macica, szyjka maci-
cy (wejscie do macicy, znajdujace sie
najgtebiej w pochwie), jajowody, jajniki
(narzgdy produkujace komorki jojowe
i hormony), pochwa, srom niewiesci.
W  bezpodrednim sasiedztwie narzg-
déw ptciowych znajdujg sie: pecherz
moczowy (miejsce gromadzenia sie
moczu) i odbytnica (zakorczenie jelit).
Patrz rysunek na stronie 17.

3.6. Histerektomia radykalna

Histerektomie radykalng wykonuje
sie w leczeniu niektérych rodzajéw
nowotwordw szyjki macicy. Chirurg
uUsuwa macice wraz z otaczajgcymi jg




tkankami oraz wiezadta, ktére podtrzy-
mujg macice w miednicy. Usuniete zo-
stajg réwniez: szyjka macicy oraz okoto
3-5 cm marginesu pochwy, znajdujgce;j
sie wokot szyjki macicy. W przypadku in-
nych nowotwordw, jak rak trzonu macicy
czy rak jajnika, operacje mogq by¢ bar-
dziej lub mniej radykalne — w zaleznosci
od zaawansowania choroby.

Po wyjeciu narzgdu rodnego, czyli
szyjki i macicy, chirurg zaszywa goérng
cze$¢ pochwy. Gérna czesc pochwy
goi sie, zostawiajgc blizne i stajgc sie
zamknietym przewodem. W przeci-
wienstwie do tego, czego obawiajg
sie niektére kobiety, pochwa nie sta-
je sie otwartym tunelem prowadzo-
cym do miednicy.

Jezeli kobieta ma mniej niz 40 lat
(a czasem i w pdzniejszym wieku),
chirurg czesto stara sie zostawi¢ cho-
ciaz jeden jajnik lub jego czes$¢. No-
wet jeden jajnik moze produkowac
ilo§¢ hormondw wystarczajgcq, aby
uchroni¢ kobiete przed wczesdniejszg
menopauzg. Jednak po usunieciu
macicy kobieta nie bedzie juz mie-
sigczkowac i nie zajdzie w cigze.

Jedli operacja wykonywana jest
U kobiety powyzej czterdziestego roku
zycia, lekarze rozwazajqg usuniecie obu
jajnikéw, zeby zapobiec powstaniu no-
wotworu, co jednak wigze sie z pojo-
wieniem sie wczesniejszej menopauzy.
Kobieta powinna oméwi¢ te kwestie
z lekarzem przed operacjq.

U kobiet po piecdziesigtym roku zycia
chirurdzy najczesciej usuwajqg oba jaj-
niki. Operacja nie wptywa na zdolnos¢
do odczuwania przyjemnosci z sek-
su. Mimo ze pochwa zostaje skréco-
na, obszar wokdt techtaczki i tkanka
wyscietajgca pochwe pozostajg tak

samo wrazliwe jak przed operacjq.
Niektére kobiety po zabiegu histe-
rektomii czujg sie mniej kobiece
i postrzegajq siebie jak pustg muszle.
Takie negatywne mysli sprawiagjq, ze
zapominajg one o tym, ze aktywno$¢
seksualna nadal jest mozliwa. Jesli
kwestie zwigzane z funkcjonowaniem
seksualnym sq dla Ciebie bardzo waz-
ne, mozesz zdecydowac sie na roz-
mowe z terapeutkq, ktéra pomoze Ci
poradzi¢ sobie z niepokojem.

Jezeli w wyniku choroby nowo-
tworowej zaczeta$ odczuwac bdl
i krwawi¢ podczas stosunku, histerek-
tomia moze poprawi¢ Twoje zycie
seksualne, likwidujgc te dolegliwosci.
Chociaz pochwa moze zostac skro-
Conaq, pary zazwycCzaj przyzwyczajajq
sie do tej zmiany. Dtuzsze pieszczoty
przed stosunkiem mogqg sprawic, ze
pochwa w wyniku podniecenia wy-
starczajgco sie wydtuzy.

Jedli pochwa jest za ptytka, kobieta
moze na wiele sposobdw sprawic,
ze partner tego nie odczuje. Moze
posmarowac zelem wargi sromowe
wieksze oraz wewnetrzng czes$é ud,
a nastepnie zaciskac je podczas sto-
sunku. Innym sposobem jest otoczenie
dtonmi podstawy penisa.
Histerektomia radykalna moze na pe-
wien czas wptyng¢ na zdolno$¢ do
oddawania moczu. Dzieje sie tak, po-
niewaz nerwy znajdujgce sie w tkance
wokdt macicy mogg ulec uszkodzeniu
w trakcie operacji, a powrdt do pra-
widtowej funkcji pecherza wymaga
czasu. (Coraz czesciej wykonuje sie
wiec operacje oszczedzajgce nerwy).
Bywa wiec tak, ze kobieta przez kika
tygodni po operacji nie moze do kon-
ca oprézni¢ pecherza. Aby nie doszto
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do zakazenia uktadu moczowego,
mozna nauczy¢ pacjentke wsuwania
cewnika przez cewke moczowqg do
pecherza, co pozwoli na prawidtowe
odprowadzenie pozostatego moczu.
Niektdére panie bedqg musiaty to robic
kilka razy dziennie przez dtuzszy czas.
Jezeli sama zaktadasz sobie cewnik,
upewnij sie przed rozpoczeciem sto-
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- macica
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T odbytnica

sunku, ze Twdj pecherz moczowy jest
pusty. Zapobiegnie to zakazeniu ukto-
du moczowego i uczuciu dyskomfortu
podczas seksu.

3.7. Cystektomia radykalna

Cystektomie radykalng przeprowa-
dza sie w przypadku nowotworu pe-
cherza. Oznacza to, ze chirurg usuwa




pecherz moczowy, macice, jajniki, jo-
jowody, szyjke macicy, przednig $cia-
ne pochwy i cewke moczowq. Zabieg
ten przeprowadza sie u kobiet dojrza-
tych, ktére okres przekwitania majqg juz
za sobq, jednak i w dojrzatym wieku
kobiety prowadzg aktywne zycie sek-
sualne.

Podczas operacji usuwa sie czesto
potowe pochwy, i stosunek nadal jest
mozliwy. Wykonuje sie takze rekon-
strukcje pochwy (odbudowe tunelu
pochwy) —albo dokonujgc przeszcze-
pu skory, albo, co jest stosowane
czesciej, wykorzystujgc do tego tylng
Sciane pochwy. Oba sposoby rekon-
strukcji pochwy majg zalety i wady.
Wktadanie penisa do waqskiej po-
chwy moze na poczgtku wywotywac
bdl, zwtaszcza jesli kobieta miata na-
Swietlanie pecherza. Ponadto na sku-
tek radioterapii sciany pochwy stajg
sie mniej elastyczne. Rozpoczecie
stosunku jest tatwiejsze, jesli pochwa
jest krétsza i szersza. Jednak wsuwa-
nie penisa do pochwy o zmniejszone;j
gtebokosci moze sprawiac pewien
ktopot. Chirurdzy, w miare mozliwo-
$ci, starajg sie zachowac jak najwie-
cej przedniej sciany pochwy.
Stosunek moze by¢ mniej bolesny,
jesli zastosuje sie zele lub kremy na-
wilzajgce, hormony zastepcze albo
rozszerzacze pochwy.

Jezeli nie miatas zabiegu rekonstruk-
cji i masz krétkg pochwe, nadal mo-
zesz czerpac przyjemnosc ze stosun-
ku. Odpowiednia pozycja seksualna
(oboczna oraz taka, w ktérej kobieta
jest na gérze) zmienia gtebokosc
penetracji i moze by¢ pomocna,
gdy czujesz, ze Twoja pochwa jest
krotka. Mozesz takze posmarowac

zelem wargi sromowe wieksze oraz
wewnetrzng cze$¢ ud i zaciskac je
podczas stosunku. Jezeli stosunek na-
dal jest bolesny, orgazm mozna osig-
gngc¢ poprzez wzajemne dotykanie.

U kobiet, ktére miaty cystektomie
radykalng, trzeba réwniez wytonic
stomie. Stomig nazywamy utworze-
nie otworu na brzuchu, przez ktéry
odptywa mocz. Mocz gromadzi sie
w plastikowym worku, zwanym wor-
kiem stomijnym, ktory przykleja sie na
ptasko do skéry wokdt stomii. Wiecej
informacji na temat seksu kobiet ze
stomig znajdziesz w rozdziale ,,Skut-
ki leczenia nowotwordw”. Obecnie
U niektérych kobiet czynnosci fizjolo-
giczne mogg by¢ kontrolowane dzie-
ki stomii, ktéra pozostaje sucha i jest
oprdzniana za pomocg cewnika.

3.8. Orgazm po operacji

Kobiety, ktére miaty histerektomie
i cystektomie radykalng, czasami
pytajg, czy operacja wptynie na ich
zdolno$¢ do osiggania orgazmu.
Kobiety, u ktérych podczas cystekto-
mii usunieto przedniqg $ciane pochwy,
twierdzq, ze w ogdle nie wptyneto to
na mozliwo$¢ osigqgania przez nie or-
gazmu, lub tez, ze wptyneto w bar-
dzo niewielkim stopniu. Nadal mogqg
mie¢ taki sam orgazm jak przed ope-
racjqg i wcale nie poftrzebujg na doj-
Scie do niego wiecej czasu. Jedna
z kobiet stwierdzita nawet, ze po raz
pierwszy w zyciu zaczeta miec kilka
orgazmoéw pod rzgd.

3.9. Resekcja brzuszno-kroczowa

Resekcje brzuszno-kroczowq przepro-
wadza sie w przypadku nowotworu
okreznicy. Zabieg ten polega na usu-



nieciu esicy (okreznicy esowatej) oraz
odbytnicy, jak réwniez na wytworzeniu
kolostomii, ktéra umozliwia wydalenie
stolca. Kolostomia jest mniej ucigzliwa
niz urostomia, poniewaz stolec oddao-
je sie tylko raz czy dwa razy dziennie,
a mocz jest produkowany caty czaos.
Resekcje brzuszno-kroczowe rdzniq sie
od siebie, na przyktad u mtodej pa-
cjentki konieczne moze sie okazac je-
dynie usuniecie okreznicy i odbytnicy.
Jednak czasami frzeba usungé mao-
cice, jajniki, a nawet tylng sciane po-
chwy. Pozostata czes$¢ tunelu pochwy
musi zostac wowczas zrekonstruowa-
Nna za pomocq przeszczepu skory albo
ptata miesni i skory.

Resekcja brzuszno-kroczowa nie nisz-
czy nerwdw kontrolujgcych czucie
w obszarze narzgddw ptciowych oraz
w trakcie orgazmu. Niektére kobiety,
zwtaszcza te, ktére przeszty zabieg usu-
niecia jajnikéw, doswiadczajg mniej-
szej wilgotnosci pochwy. W takim wy-
padku mozna sobie pomdc, stosujac
zel na bazie wody (lubrykant).

Pewne pozycje seksualne na skutek
tego zabiegu mogg by¢ bolesne lub
wywotywac¢ uczucie  dyskomfortu.
W frakcie stosunku pochwa pozbawio-
na amortyzacii, ktérg dawata odbytni-
ca, ma wiekszg swobode ruchu. Moze
to spowodowac naciggniecie tkanek
utrzymujgcych pochwe i macice na
wtasciwym miejscu w miednicy. Warto
wiec wyprébowac inne pozycje.

Jedli przy naprawie tunelu pochwy za-
stosowano u Ciebie przeszczep skory
lub uzyto ptata miesni i skéry, zajrzyj do
podrozdziatu ,,Catkowite wyltrzewienie
miednicy”, w ktérym znajdziesz wiecej

waznych dla Ciebie informaciji.

3.10. Leczenie nowotworu sromu (ra-
dykalne usuniecie sromu)

Czasami w przypadku leczenia no-
wotworu sromu przeprowadza sie
operacje zwang radykalnym usu-
nieciem sromu. Chirurg wycina caty
srom, czyli wargi sromowe mniejsze
i wieksze, techtaczke, a czesto takze
wezty chtonne, ktére utatwiajg od-
ptyw limfy z pochwy. Bywa, ze usuwa
sie pochwe. Natomiast macica oraz
jajniki pozostajg w wiekszosci przy-
padkdéw oszczedzone. Lekarze stara-
jga sie zachowac jak najwiekszg cze$c
sromu, poniewaz zdajqg sobie sprawe,
jak trudno jest kobiecie poradzi¢ so-
bie po tak radykalnym zabiegu.

Po operacji sromu kobiety czesto
odczuwajg dyskomfort, jesli noszg
obciste spodnie lub dzinsy, co jest
spowodowane brakiem ,wysciot-
ki” wokét ujscia cewki moczowej
i przedsionka pochwy. Zmianie ulega
tez sama pochwa.

Kobiety czesto obawiaqjqg sie, ze utrata
zewnetrznych narzgddw ptciowych
oraz blizny pooperacyjne odstraszg
partnera, zwtaszcza jesli  pieszczoty
oralne stanowity element wspodtzycia.
U czesci kobiet mozliwa jest rekonstruk-
cja warg sromowych wiekszych i mniej-
szych.

Radykalne usuniecie sromu moze
utrudnia¢ osigganie orgazmu. Ze-
wnetrzne narzady ptciowe, szczegdlnie
techtaczka, odgrywajq bardzo istotng
role w odczuwaniu przez kobiete przy-
jemnosci. U wielu kobiet takze pochwa
staje sie mniej wrazliwym miejscem. Po-
nadfto po radykalnym usunieciu sromu
kobiety mogg utraci¢ czucie w okolicy
narzaddéw ptciowych. Istnieje szansa, ze
czucie powrdci w ciggu kilku miesiecy.




Delikatne pieszczoty potgczone z zasto-
sowaniem srodka nawilzajgcego moga
zapobiec bolesnym podraznieniom, na
ogo6t powstajgcym w trakcie dotyka-
nia okolicy pochwy, a zwtaszcza cewki
moczowej. Stosunek moze by¢ bolesny,
jezeli blizna pooperacyjna zweza wej-
Scie do pochwy. Jednym ze sposobdw
rozciggniecia go sq rozszerzacze po-
chwy. W przypadku kiedy blizna jest
zbyt duza, chirurg moze powiekszyE
wejscie do pochwy, stosujgc prze-
szczep skory.

Skutkiem usuniecia weztdw chton-
nych z pachwiny bywa czesto puch-
niecie nég oraz okolicy narzgdéw
ptciowych. Moze to nie tylko powo-
dowac bdl i zmeczenie, ale tez sta-
nowi¢ problem w frakcie seksu. Aby
poradzi¢ sobie z takimi problemami,
konieczna jest dobra komunikacja
miedzy partnerami.

3.11. Catkowite wytrzewienie miednicy
Catkowite wytrzewienie miednicy
jest najbardziej radykalng operacjq
miednicy. Najczesciej przeprowa-
dza sie jg, gdy pomimo wczesniejszej
operacji i zastosowania radioterapii
nowotwaor szyjki macicy pojawit sie po-
nownie i zaczgt nacieka¢ na Sciany
miednicy. Podczas zabiegu usuwa sie:
macice, szyjke macicy, jajniki wraz z jo-
jowodami, pochwe, pecherz moczowy,
cewke moczowq i odbytnice. Ponadto
wytworzone zostajq dwie stomie — jed-
na na mocz, druga na stolec. Pochwe
zazwyczqj sie odbudowuije.

Powrét do zdrowia po takim zabiegu
trwa dtugo. Wiekszo$¢ kobiet najwcze-
$niej po szesciu miesigcach od operacii
zaczyna sie czu¢ normalnie. Niektére
moéwiq, ze potrzeba minimum roku,

zeby catkowicie przyzwyczaic sie zmian,
ktére nastgpity w wyniku przeprowadzo-
nego zabiegu.

Po przejsciu tak radykalnego zabiegu
kobiety mogg wies¢ szczelliwe i owoc-
ne zycie. Jedli stosujg Cwiczenia i nie
fracq determinacji, mogq fakze odczu-
wac pozgdanie, przyjemnose seksualng
i orgazm. Czesto nie usuwa sie zewnetrz-
nych narzgddw ptciowych, w tym tech-
taczki. Dzieki tfemu kobieta nadal od-
czuwa przyjemnose, kiedy sie jg dotyka
w tym miejscu.

3.12. Rekonstrukcja pochwy

Do niedawna stosowano tylko jedng me-
tode rekonstrukcji (odbudowy) pochwy.
Uzywano w tym celu przeszczepionej skd-
ry albo fragmentdw jelita. Chociaz jelito
jest juz gotowym tunelem, ktéry mozna
wykorzystaé, z jego zastosowaniem wig-
Zq sie pewne problemy — wydzielany za-
pach oraz $luz.

Jedli pochwa zostaje odbudowana za
pomocq przeszczepionej skory, kobieta
musi uzywac stentu pochwowego. Stent
jest specjalng forma, czy tez foremkq, no-
szong w pochwie, dzieki ktérej skdra moze
sie rozciggac¢. Na poczgtku trzeba nosi¢
stent przez caty czas. Po okoto tfrzech mie-
sigcach nieustannego noszenia stentu
wystarczy regularne odbywanie stosunku
lub stosowanie przez klika minut dziennie
plastikowej rurki rozciggajace] pochwe
zeby byta ona drozna. Jesli nie zastosuje
sie rozszerzania, nowo wytworzona po-
chwa moze skurczy¢ sie lub zabliznic.
Zastosowanie przeszczepu skory nie jest
rozwiqzaniem bez wad, moze jednak
by¢ najlepszym sposobem na odbudo-
wanie pochwy po mnigj rozlegtym zabie-
gu niz catkowite wytrzewienie miednicy.
Najbardziej rozpowszechniong me-



todg rekonstrukcji catej pochwy jest
wykorzystanie ptatdw miesni i skéry
z wewnetrznej strony ud. Nie odcina
sie naczyn krwiono$nych oraz nerwdw,
a przeszczepiony ptat skdry pozostaje
unerwiony i ukrwiony, co sprawia, ze
nowa pochwa jest wrazliwa i pozosta-
je drozna bez uzycia stentu. Chirurg
tworzy z ptatdébw zamkniety tunel, ktory
wyscieta skéra. Po zagojeniu nowa po-
chwa pod wzgledem rozmiaru i ksztat-
tu jest taka sama jak ta sprzed zabiegu.

3.13. Rekonstrukcja pochwy z wykorzy-
staniem ptatdw miesni
Zrekonstruowana pochwa, gdy ko-
bieta zaczyna byc¢ podniecona, wytwa-
rza niewielkg ilo$¢ naturalnej substancii
nawilzajgcej lub tez nie produkuje jej
wcale. Przed stosunkiem trzeba posma-
rowac¢ wnetrze pochwy zelem. Jezeli
po wewnetrznej stronie ud kobiety wy-
stepuje owtosienie, to we wnetrzu po-
chwy takze mogaq znajdowac sie mate
wtoski. Kobieta, ktéra przeszta zabieg
odbudowy pochwy, moze mie¢ pod-
czas stosunku wrazenie, ze dotykana
jest wewnetrzna strona jej ud. Dzieje sie
tak dlatego, ze Sciany pochwy nie zo-
staty oddzielone od pierwotnego zrédta
nerwowego miesnia znajdujgcego sie
po wewnetrznej stronie ud. Mdzg no-
dal ,,sqdz", ze to noga jest dotykana.
Po pewnym czasie to uczucie stgje sie
mniej rozpraszajgce. Co wiecej, moze
nawet stac sie seksualnie stymulujgce.
Naturalna pochwa ma swoisty dla nigj
system oczyszczania. Wszelkie ptyny
odprowadzane sq na zewngfrz wraz ze
wszystkimi - martwymi  komaorkami. Zre-
konstruowang pochwe trzeba czyscic¢
ZO pomocq irygatora, co zapobiega
uptawom i nieprzyjemnemu zapacho-

wi. Lekarz doradfzi, jak czesto i czym (na
przyktad specjalnym preparatem do iry-
gacji pochwy) przeptukiwac pochwe.
Kobiety zauwazajq takze, ze nie mogg
juz Swiadomie kurczy& miesni znajdu-
jacych sie przy ujsciu pochwy. Kobieta
moze czuc sie Zle z tym, ze nie jest w sta-
nie zacisng¢ pochwy.

Pacjentki po zabiegu rekonstrukcji po-
chwy powinny wraz ze swoimi part-
nerami wyprébowac rdzne pozycje
w frakcie stosunku, aby znalez¢ te, ktdéra
najbardziej im odpowiada. Mate krwao-
wienie lub plamienie po stosunku nie
jest powodem do niepokoju. Jesli krwa-
wienie jest infensywne lub sie zwiekszyto,
nalezy skonsultowac to z lekarzem.

3.14. Radioterapia obszaru miednicy
Radioterapia obszaru miednicy czesto
wptywa na zycie seksualne kobiety. Jesli
jajniki otrzymaty duzg dawke naswietla-
nia, mogg przesta¢ pracowac. Zdarza
sie, ze jest to tylko chwilowe, duzo cze-
Sciej jednak ma to charakter staty.
Jezeli kobieta przeszta juz menopauze,
moze dostrzec matg zmiane lub nic nie
zauwazy¢. Dzieje sie tak dlatego, ze
jajniki przestaty juz produkowaé hormo-
ny. Jednak gdy kobieta nie osiggneta
wieku menopauzalnego, naswietla-
nie moze spowodowac nagtg zmiane
w postaci uderzen gorgca i suchosci
pochwy. Leczenie tych problemoéw
omdwione zostato w nastepnym roz-
dziale: ,,Jak radzi¢ sobie z zaburzeniami
seksualnymi”.

Mtode kobiety, ktére otrzymaty mate
dawki naswietlenia miednicy, jak
w  przypadku leczenia chtoniaka
Hodgkina, mogg zaczg¢ znowu mie-
sigczkowaé, gdy jajniki zostang wyle-

czone.




W przypadku wiekszych dawek, ta-
kich jak przy radioterapii stosowanej
w leczeniu nowotworu szyjki macicy,
uszkodzenie wiasciwie zawsze jest frwa-
te. Niezaleznie od dawki naswietlan,
kobiety przed piecdziesigtym rokiem zy-
cia powinny porozmawiac z lekarzem,
zanim zaprzestang stosowania srodkdw
antykoncepcyjnych, poniewaz nadal
istnieje mozliwos¢ zajscia w cigze.
Podczas radioterapii tkanki znajdujgce
sie w naswietlanym obszarze stajg sie
rézowe i wystepuje w nich stan zapainy,
podobnie jak fo sie dzieje w przypadku
oparzen stonecznych. W trakcie radio-
terapii oraz kika tygodni po niej pa-
cjentka moze odczuwac bdl pochwy.
P&Zniej podraznienie zaczyna sie goic
i moze pojawi¢ sie blizna. Grube 3cia-
ny pochwy stajg sie wtdkniste i twarde,
a w frakcie stosunku lub w czasie pod-
niecenia moggq sie juz nie rozciggac tak
jak wczesnie.

Uszkodzenia pochwy bedgce wynikiem
naswietlan sprawiaja, ze tkanka wyscie-
tajgca staje sie cienka i delikatna. Wie-
le kobiet zauwaza lekkie krwawienie
po stosunku, cho¢ nie odczuwaty zad-
nego bdélu w czasie jego odbywania.
U czesci kobiet w pochwie pojawiajq sie
wrzody i bolesne punkty, ktérych wygo-
jenie moze potrwac nawet siedem mie-
siecy.

Zabliznienie, ktdre wystepuje zawsze po
naswietlaniu miednicy, moze skrocic lub
zwezi¢ pochwe. Kobieta moze jednak
powstrzymac utworzenie sie naciqgnie-
tej blizny, rozciggajac Sciany pochwy
podczas stosunku przynajmniej trzy lub
cztery razy w tygodniu lub regulamie
UZywajqc rozszerzacza pochwy. Rozszer-
zacz pochwy przypomina plastikowy lub
gumowy koteczek. Uzywa sie go w celu

rozszerzenia pochwy. Zaktadanie roz-
szerzacza pochwy odczuwa sie podob-
nie jak zaktadanie na kilka minut duzego
tamponu. Nawet jedli kobieta nie chce
by¢ dalej aktywna seksualnie, zacho-
wanie normalnego rozmiaru pochwy
pozwoli jej zachowac komfort w trakcie
przysztych badan  ginekologicznych,
ktére sg bardzo waznym elementem
dalszego leczenia.

3.15. Czy mozna uprawiac seks w trakcie
radioterapii miednicy?

Jezeli nie ma obfitego krwawienia z guza
w pecherzu, odbytnicy, macicy, szyjce
macicy czy pochwie, wiedy w frakcie
radioterapii miednicy uprawianie seksu
jest mozliwe. Zewnetrzne narzgdy ptciowe
i pochwa sg tak samo wrazliwe na dotyk
jak wezesnie;. (Jesli stosunek lub dotykanie
nie sprawiajg boélu, kobieta powinna by¢
w stanie osiggna¢ orgazm).

Kobiety powinny stosowac sie do zalecenh
lekarza dotyczgcych wspdtzycia w trak-
cie radioterapii. Naswietlanie nie powo-
duje, ze ciato staje sie radioaktywne.
Niektére kobiety leczy sie, stosujgc spe-
cjalne implanty. Implant jest Zzrédtem pro-
mieniowania, ktére na kika dni umieszcza
sie w pecherzu moczowym, macicy lub
pochwie. Po jego usunieciu ciato kobiety,
U ktdrej zastosowano takie leczenie, nie
jest napromieniowane.

Mozesz zapoznac sie takze z poradnikiem

nr 11 pt. ,Radioterapia i Ty. Poradnik dla
pacjentdw  z  chorobq nowotworowq
i ich rodzin", ktéry zostat wydany w ro-
mach Programu Edukacji Onkologicznej
i dostepny jest do bezptatnego pobrania
w formacie PDF na stronie Fundacji www.ta-
mizpowrotem.org lub
www.programedukacijionkologiczney.pl



Kobiety powinny
stosowac sie do zalecen
lekarza dotyczqgcych

wspotzycia w trakcie
radioterapii.

3.16. Chemioterapia a narzgdy ptciowe
Wiele lekdw stosowanych w chemio-
terapii moze albo krétkotrwale, albo
na state uszkodzi¢ jajniki, zmniejsza-
jgc ilo$¢ produkowanych przez nie
hormondéw. Nadal mozliwe jest zaj-
Scie w cigze. Kobiety, ktére chcg
tego unikng¢, powinny stosowac ja-
kg$ metode antykoncepciji.

U pacjentek przyjmujqgcych chemie
czesto pojawiajg sie oznaki wcze-
snej menopauzy. Do tych sympto-
mow zalicza sie uderzenia gorgca,
suchos$¢ i zwezenie pochwy, dajgce
o sobie znac¢ podczas stosunku oraz
nieregularne wystepowanie lub brak
miesiqgczek. Poniewaz tkanka wyscie-
tajgca pochwe staje sie ciensza, po
stosunku moze pojawic¢ sie delikatne
plamienie. Niektére leki stosowane
w chemioterapii podrazniajg wszyst-
kie btony $luzowe organizmu, tgcznie
z tkankg wyscietajgcqg pochwe, dla-
tego tez pojawia sie w niej stan zapal-
ny i staje sie ona sucha.

Podczas chemioterapii czesto wyste-
puje drozdzyca, zwtaszcza U pacjen-
tek przyjmujgcych steroidy lub anty-
biotyki, ktére majg zapobiec infekciji
bakteryjnej. Jezeli odczuwasz swedze-
nie w pochwie, zauwazasz biatg wy-
dzieline, ktéra przypomina biaty ser,
i czujesz pieczenie podczas stosunku,
oznacza to, ze masz drozdzyce.
Chemioterapia moze wywotaé na-

wrét opryszczki narzgddéw ptciowych
lub pojawienie sie brodawek u ko-
biet, ktére miaty juz ten problem
w przesztosci. W przypadku jakiejkol-
wiek infekcji pochwy skonsultuj sie
z lekarzem, zeby jak najszybciej roz-
poczqc leczenie, gdyz przy obnizonej
odpornosci kazda infekcja moze sta-
nowi¢ powazny problem.

Drozdzycy mozesz unikngc¢, jezeli nie
bedziesz nosi¢ rajstop, majtek z two-
rzyw sztucznych i obcistych spodni.
Zaktadaj luzne ubrania i bawetniane
maijtki, ktére pozwolg pochwie oddy-
cha¢. Po oddaniu moczu podcierqj
sie ruchem od przodu do tytu i uni-
kaj przeptukiwania pochwy wodg.
Lekarz moze przepisa¢ Ci krem do-
pochwowy, ktéry zmniejszy komorki
drozdzy albo innych organizmow,
ktore rozwijajg sie w Twojej pochwie.
Twaj system odpornosciowy jest osta-
biony, dlatego szczegdlnie wazne
jest, aby seks byt bezpieczny i aby-
Scie uzywali prezerwatyw. Pozwoli
Ci to unikng¢ zarazenia chorobami
przenoszonymi drogq ptciowq.
Chemie podaje sie czesto dozylnie
za pomocg kropléwki. Stosuje sie tak-
ze nowe sposoby podawania chemii,
a mianowicie bezposrednio do guza.
Na przyktad w wypadku nowotworu
pecherza moczowego ptyn podo-
wany jest bezposrednio do pecherza
poprzez cewnik umieszczony w cew-
ce moczowej. Tego typu leczenie
ma tylko niewielki wptyw na zycie
seksualne kobiety. Moze ona odczu-
wac pewien bdl, jesli po otrzymaniu
chemii za szybko rozpocznie wspobt-
zycie. BOl bierze sie stqd, ze zardwno
pecherz, jak i cewka moczowa nadal

sq podraznione.




Kobiety, ktére cierpig na nowotwor
miednicy, mogg przyjmowac¢ chemie
w postaci zastrzyku podawanego
wprost do miednicy. Leki wstrzyku-
je sie do tetnic, ktére odzywidja guz,
i, dodatkowo, podaje sie sing dawke
w okolice narzgddw ptciowych. Jest to
stosunkowo nowa metoda, dlatego le-
karze nie wiedzq jeszcze, joki moze byc¢
jej dalszy wptyw na zycie seksualne po-
cjentki. Skutki uboczne po podaniu che-
mioterapii w ten sposdb sq takie same
jak te w wypadku chemioterapii poda-
wanej dozylnie.

Chemie podaje sie takze doofrzew-
nowo (czyli do brzucha). W wypadku
nowotwordw jajnikdw i okreznicy jome
wokot jelit wypetnia sie lekami w ptynnej
postaci. Chemioterapia powoduje tym-
czasowe powiekszenie tego miejsca, co
U wielu kobiet wywotuje emocjonalny
dyskomfort.

Zawsze dobrze jest zapytac lekarza albo
pielegniarke, kiedy bedzie mozna wrd-
ci¢ do aktywnosci seksualnej i jak lecze-
nie wptynie na sprawnosc seksualng.

3.17. Chemioterapia a odczuwanie po-
zqdania

Kobiety, ktére przyjmujg chemioterapie,
czesto odczuwajg spadek pozgdania.
Skutki uboczne leczenia, takie jak rozstrdj
zotgdka i ogdine ostabienie, mogq spra-
wi¢, Ze na zycie erotyczne zabraknie
energii. Pozgdanie najczesciej wraca,
kiedy kobieta zaczyna czu¢ sie lepie;.
W trakcie leczenia nastrdj na seks moze
powracac jedynie na kika dni przed
kolejnym podaniem chemii. Po zakon-
czeniu chemioterapii skutki uboczne
powoli znikajg, a pozgdanie wraca do
poprzedniego poziomu.

Kobiety przyjmujgce chemie mogg

czuc¢ sie nieatrakcyjnie. Utrata wto-
sOw oraz zmniejszenie wagi czy tez
noszenie przez kilka tygodni lub mie-
siecy cewnika infuzyjnego wptywa
na to, jak kobieta postrzega swoje
ciato. O sposobach na tego rodza-
ju problemy, przeczytasz w rozdziale
»Jak radzi¢ sobie z zaburzeniami sek-
sualnymi”.

Mozesz zapoznac sie takze z poradnikiem
nr 6 pt. ,Chemioterapia i Ty. Poradnik
dla pacjentéw z chorobg nowotworowq
i ich rodzin”, ktéry zostat wydany w ra-
mach Programu Edukacji Onkologicznej
i dostepny jest do bezptatnego pobrania
w formacie PDF na sfronie Fundacji www.
tamizpowrotem.org lub
www.programedukacjionkologicznej.pl

3.18. Terapia hormonalna

Terapia hormonalna, stosowana przy le-
czeniu howotworu ztosliwego piersi oraz
btony $luzowej macicy, polega na tym,
ze stosuje sie leki blokujgce receptory
guza, ktére zmniejszajg wrazliwose tkanki
nowotworowej na bodzce hormonalne
stymulujgce wzrost guza. Na przyktad lek
tamoksyfen sprawia, ze nowotworowe
komorki w piersi tracq wrazliwo$¢ na es-
frogeny. Podobne dziatanie majg pro-
gestyny, grupa hormondw normalnie
produkowanych w jajnikach. Inne leki
— aromasin i letrozol — blokujg konwersje
testosteronu do estrogenu.

U niektérych kobiet w ramach leczenia
usuwa sie jajniki albo w wyniku naswie-
tlan stajg sie one nieaktywne.

Kazda z wymienionych form leczenia
doprowadzi najprawdopodobniej do
pojawienia sie oznak menopauzy, Czy-
li uderzeh gorgca, przerwania cyklu
menstruacyjnego i suchosci pochwy.



Pomimo tych problemdw kobieta nadal
zapewne bedzie w stanie odczuwac
pozadanie i osiggac¢ orgazm. Stosunek
nie spowoduje szkodliwego wzrostu po-
ziomu esfrogenu.

Jedli inne terapie hormonalne zawio-
dg, kobiety cierpigce na nowotwor
piersi mogqg by¢ rowniez leczone duzy-
mi dawkami androgendw. Tego typu
leczenie moze zwiekszy¢ pozgdanie.
Oprécz tego, duze dawki androge-
néw mogg spowodowac obnizenie
barwy gtosu, pojawienie sie frqadziku
oraz zwiekszenie owtosienia na twarzy.
Ponadto lekkiemu powiekszeniu moze
ulec techtaczka. Przyjmowane andro-
geny nie zmieniajg fozsamosci ptciowej
i psychicznej. Podawane w celu opa-
nowania nowotworu, sprawiqjq, ze ko-
rzysci sq wieksze niz problemy zwigzane
z ich przyimowaniem. Zdarza sie, ze
mata ilo$¢ androgendw zwieksza pozg-
danie, nie powodujgc niepozgdanych
skutkédw ubocznych.

3.19. Leczenie miejscowe nowotworu
piersi

Mastektomia i wyciecie guzka wiqzqg
sie z pewnymi problemami seksualnymi.
Utrata jednej piersi lub obu (co sie czo-
sami zdarza, jesli w drugiej piersi pojawit
sie guz) moze by¢ dia kobiety trauma-
tycznym przezyciem.

Najwiekszym problemem w zyciu sek-
sualnym kobiety po mastektomii jest
utrata poczucia witasnej atrakcyjnosci.
W naszej kulturze przywyklismy postrze-
gac¢ piersi joko podstawowy element
kobiecego piekna. Usuniecie piersi wy-
wotuje u kobiety niepewnose, obawia
sie ona bowiem, czy jej partner zaak-
ceptuje jej nowy wyglgd i czy nadal be-
dzie dla niego atrakcyjna.

Piersi i sutki sg dla wielu kobiet Zréodtem
seksualne] przyjemnosci. Ich dotykanie
stanowi w naszej kulturze niemal nieod-
tgczny element gry wstepnej. U pew-
nych kobiet samo dotykanie piersi
sprawia, ze osiqgajg orgazm. Dla wielu
innych jest to dodatkowy bodziec po-
wodujqcy zwiekszenie podniecenia.
Leczenie nowotworu piersi z zasto-
sowaniem znieczulenia miejscowe-
go moze wptywac¢ na odczuwanie
przyjemnosci ptynqcej z pieszczenia
piersi. W tfrakcie zabiegu mastektomii
usuwa sie catq piers. Czes¢ kobiet po
zabiegu lubi, gdy dotyka sie je w oko-
licach powstatej blizny. Inne nie lubig
by¢ tam dotykane, rowniez dotyka-
nie zdrowej piersi moze byc¢ dla nich
nieprzyjemne. Niektére kobiety, ktére
przeszty zabieg mastektomii, czujg
sie skrepowane, kiedy to one majg
by¢ na goérze w czasie seksu. W takiej
pozycji miejsce, gdzie dawniej byta
piers, jest bardziej widoczne.

Cze$¢ kobiet odczuwa po mastekto-
mii bl klatki piersiowej i ramion. Pod-
czas stosunku mozna do pewnego
stopnia uSmierzy¢ bdl, podktadajgc
poduszki, fak by ostaniaty te miejsca.
Dobrze tez unika¢ pozycji, ktére obcia-
zajg klatke piersiowq i ramiona.

Jezeli usunieto tylko guz (wykonano
mastektomie cze$ciowqg i wycieto
zmiany), a podzniej zastosowano ra-
dioterapie, pier§ moze by oszpeco-
na i rézni¢ sie wielkosciq i ksztattem
od zdrowej. Naswietlania sprawiaja,
ze skéra puchnie i ulega zaczerwie-
nieniu. Sama pierSs moze by¢ froche
obolata. Jednak czucie w samej pier-
si i sutku powinno pozostac¢ takie, jak
byto przed zabiegiem. Rekonstrukcja
moze przywrdcié dawng wielkosé




i ksztatt, ale nie moze przywrdcic czu-
cia. Z czasem skéra na zrekonstruowa-
nej piersi zaczyna sie uwrazliwiac, ale
bodZce mogaq nie by¢ juz odczuwane
tak mocno jak przed mastektomiq. Re-
konstrukcja piersi czesto nie sprawia,
ze kobieta czuje sie zupetnie dobrze
ze swoim ciatem, pomaga jej jednak
poczu¢ sie bardziej atrakcyjnie.
Operacja piersi i radioterapia nie
zmniejszajg odczuwania pozgdania,
nie wptywajg takze negatywnie na zdol-
no$¢ pochwy do nawilzania, na odczu-
wanie przyjemnosci ptyngcej z dotykania
narzgddw ptciowych czy tez na samo
osigganie orgazmu.

Jezeli kobieta przeszta juz menopauze
i przed postawieniem diagnozy przyjmo-
wata estrogeny w hormonalnej terapii
zastepczej, lekarz moze zaleci¢ jej odsta-
wienie hormondw. W razie pojawienia sie
gna¢ po zel na bazie wody lub krem do
nawilzania pochwy.

Tabelka umieszczona ponizej zawiera ze-
stawienie wybranych metod leczenia no-
wotwordw i dziatan niepozgdanych, ktére
mogaq one spowodowac.

4. Jak radzi¢ sobie z zaburze-
niami seksualnymi?

4.1. Co mnie czeka?

Wznowienie aktywnosci seksualnej moze
wywotywaé pewne obawy. Mozesz sie
obawiag, ze stosunek bedzie bolesny lub
Ze nie bedziesz juz w stanie osiagng¢ orga-
zmu. Pierwsze zblizenia mogq sie rézni¢ od
tego, co sobie wyobrazatas. Jednak tak
samo, jak nauczytas sie czerpac radose
z seksu dorastajgce, po leczeniu mozesz po-
nownie nauczy¢ sie, jok odczuwad przy-
jemnose.

Utrata jednej piersi lub
obu (co sie czasami zda-
rza, jesli w drugiej piersi

pojawit sie guz) moze by¢é
dla kobiety traumatycz-
nym przezyciem.

Po rozpoczeciu leczenia wrazliwos¢ ob-
szaru narzqgddw ptciowych moze sie nieco
zmieni¢, podobnie podniecajgcy wcze-
$niej dotyk teraz moze okazac sie bolesny.
Jezeli operacja wptyneta w jaki§ sposdb
na pochwe lub srom, potrzeba czasu,
aby przyzwyczai¢ sie do nowych odczué
pojawiajgcych sie w trakcie stosunku. By¢
moze bedziecie musieli zmieni¢ Waszq ulu-
biong pozycje nainng.

4.2. Suchos$¢ pochwy

Leczenie nowotworu czesto zmniejsza
ilo$¢ $luzu produkowanego przez pochwe,
gdy kobieta jest podniecona. Mozna sko-
rzysta¢ z dodatkowego nawilzenia, ktére
sprawi, ze stosunek bedzie przyjemniej-
szy. Jezeli uzywasz jokiego$ nawilzacza,
pamietaj, aby byt fo bezapachowy
i bezsmakowy zel na bazie wody, niezo-
wierajgcy barwnikéw, poniewaz wszelkie
substancje chemiczne mogg podraznic¢
tkanke wyscietajgcg narzgdy ptciowe.
Nawilzacze zazwyczaj znojdziesz w sklepie
obok prezerwatyw lub $srodkéw do higie-
ny intymnej. Ngjbardziej znane produkty
to K-Y zel i Astroglide. Zel dopochwowy
Replens MD stosuje sie frzy razy w tygo-
dniu. Utrzymuje on odpowiednie nawilze-
nie pochwy i jest zgodny z jej naturalnym
pH. Stosowanie Replens MD zapobiega
powstawaniu  drozdzycy. Kapsutki - wi-
taminy E takze mozna wykorzystaé do
nawilzenia pochwy: zréb matg dziurke



w kapsutce i albo umies¢ catq kapsut-
ke w pochwie, albo wyciénij z niej troche
zelu i posmaruj nim pochwe. Pamieta;,
aby zatozy¢ pieluchomaitki, poniewaz
witamina E zostawia plamy. Niektérym
kobietom podaje sie hormony miejscowo.
Pomaga to zwiekszy< nawilzenie pochwy.
Hormony wystepuja w postaci zelu, kre-
mu, krgzka lub pigutki. Stosowanie waze-
liny lub innych nawilzaczy na bazie oleju
nie jest dobrym rozwigzaniem. U czesci
kobiet mogag one wywota¢ swedzenie
i drozdzyce.

Przed  stosunkiem  posmaryj  zelem
cztonek partnera, a takze pochwe
i okolice wokét niej. Wiele par traktu-
je fo jok nowy element gry wstepne;.
W przypadku stosunku dtuzszego niz kika
minut konieczne moze by¢ przerwanie go
na chwile i ponowne zastosowanie zelu.
Mozna takze stosowac czopki dopochwo-
we lub Zzel nadajgcy sie do stosowania ra-
zem z prezerwatywaq.

4.3. Oznaki przedwczesnej menopauzy

W przypadku przedwczesnej menopauzy
spowodowanej leczeniem mozesz odczu-
wac czeste uderzenia gorgca, zwtaszcza
w nocy. Niektére kobiety stajq sie gbu-
rowate i fracqg zainteresowanie seksem,
chociaz te symptomy czesciej sg oznakqg
niedoboru snu i duzego stresu niz niedobo-
ru hormonow.

Hormony zastepcze podawane
w formie tabletek, zastrzykdw lub kremu
dopochwowego mogg pomdc przy su-
chosci pochwy i uderzeniach gorgca.
Jedli lekarz odradza stosowanie hormo-
néw, mozna skorzysta¢ z innych metod
leczenia, takich jak chocby techniki relak-
sacyjne, unikanie spozywania kofeiny lub
zazywac leki kontrolujgce reakcje uktadu
nerwowego wywotane brakiem estro-

genu (klonidyne lub selektywne inhibitory
wychwytu zwrotnego serofoniny). Istnieje
wiele nowych metod leczenia uderzen
gorgca - poza medycznymi sposobami
mozna wprowadzi¢ drobne zmiany w naj-
blizszym otoczeniu, ktére mogg by¢ po-
mocne. Zapytagj lekarza lub pielegniarke,
w jaki sposoby mozesz zmniejszy¢ czestotli-
wos¢ wystepowania uderzeh gorgca.
Hormonalna terapia zastepcza oparta
tylko na estrogenach moze powodowad
raka macicy, jedli stosuje sie jg dtuzej niz
dwa lata. Dotgczenie progesteronu zde-
cydowanie zmniejsza to ryzyko. Kobiety po
menopauzie, ktére przyjmujg matg dawke
estrogenu z progesteronem, rzadziej cho-
rujg na nowotwdr macicy niz te, ktére nie
przyjmujg hormondw wcale.

W razie pytan lub obaw zwigzanych z hor-
monalng terapiq zastepczg porozmawiqj
z lekarzem.

Jezeli Twdj nowotwdr jest wrazliwy na es-
frogeny, co zdarza sie w przypadku raka
piersi, macicy lub czemiaka, lekarz praw-
dopodobnie odradzi wprowadzenie hor-
monalnej terapii zastepczej do leczenia.
Estrogeny mogg powodowaé wzrost ko-
morek nowotworowych. Kazda kobieta
musi omowi¢ ze swoim lekarzem korzysci
i zagrozenia ptyngce z hormonalnej terapii
zastepczej. To, czy przyjmowanie hormo-
néw bedzie bezpieczne, zalezy od indywi-
dualnej historii choroby pacjentki.

4.4. Jak sobie poradzi¢ z utratq jakiej$ cze-
Sci ciata?

Kobietom, ktére utracity w wyniku cho-
roby jakg$ cze$¢ ciata, zwtaszcza jedli
byta to piers lub narzqdy ptciowe, cza-
sami brakuje przyjemnosci, ktérg odczu-
waty wczedniej, kiedy partner dotykat je
w tych miejscach podczas seksu. Jedli od-
czuwasz tego rodzaju brak, popros partne-
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ra, zeby piescit cate Twoje ciato, zeby na
przyktad catowat Twojq szyje, dotykat we-
wnetrznej strony ud lub okolicy narzgddw
ptciowych. Moze sie okazac, ze inne miej-
sca sprawiajq takqg przyjemnose jok wcze-
$niej. Kobiety czesto krepuje oglagdanie
i dotykanie swoich czesci intymnych.
Zaznajomienie sie ze swoim ciatem
i swobodne podejcie do narzgddw
ptciowych moze odegra¢ wazng role
w  przywrdéceniu odczuwania przyjem-
nosci seksualnej utraconej w wyniku le-
czenia. Oglagdanie i dotykanie czesci
intymnych moze pomdéc Ci oswoi¢ sie
z nimi. Czy kiedykolwiek patrzytas na swoje
narzqdy ptciowe w lustrze? Wiele kobiet
albo nigdy tego nie robito, albo nie pa-
frzyto na nie doktadnie. Korzystajqc z ry-
sunku na stronie 13, poswiec kilka minut na
doktadne poznanie swojego ciata. Wez
lusterko i trzymaj je w taki sposéb, zebys
mogta zobaczy¢ swoje narzgdy ptciowe.
Ingjdz ich rdzne czedci: wargi sromowe
wieksze, wargi sromowe mniejsze, tech-
taczke, ujscie pochwy, a takze ujscie cew-
ki moczowej i odbyt. Dotknij lekko palcem
kazdq z tych czesci ciata. Ktéra z nich jest
najwrazliwsza na dotyk?e

Jedli Cie to krepuje lub uwazasz, ze Two-
je genitalia sg brzydkie, sprébuj przyjrzet
sie im za dzien lub dwa. Czy nadal masz
takie same odczucia? Niektdrzy artysci
poréwnujg kobiece genitalia do kwiatu
lub muszli. Czy dostrzegasz specyficzne
piekno swoich narzgddw ptciowych? Czy
leczenie zmienito ich wyglad? Jezeli tak,
przyzwyczqj sie do tych zmian i poprzez
dotyk sprawdzaj, czy jakie$ obszary nadal
sqg obolate i wyczulone.

4.5. Osigganie orgazmu po leczeniu
Prawie wszystkie kobiety po  zakon-
czeniu leczenia, tak samo jak przed

jego rozpoczeciem, sq w stanie osig-
gac¢ orgazm. Dla wiekszosci jest to tak
proste jok wczedniej. Jednak niektd-
re mogqg potrzebowa¢ troche czasu
i praktyki. Istnieje wiele ksigzek i filmdéw po-
kazujacych jak, krok po kroku, osiggngcé
orgazm.

4.6. Co moge zrobi¢, jesli mam problem
Z osiggnieciem orgazmu?

Jezeli lubisz by¢ dotykana, a mimo wszyst-
ko nadal masz problem z osiggnieciem
orgazmu, sprébuj czegos nowego, Co zin-
tensyfikuje podniecenie. Ponizej znajdziesz
kika pomystow na to, jak pomdc sobie
osiggng¢ orgazm.

Fantazjuj na temat seksu w trakcie stosun-
ku.

Fantazig moze by¢& wspomnienie daw-
nego doéwiadczenia lub mysl o czyms,
czego nigdy wczedniej nie probowatas.
Intensywne myslenie o seksie moze odwrd-
ci¢ Twojg uwage od negatywnych mysli
i obaw o fo, jok wypadniesz.

Uzyj wibratora, ktéry da Ci dodatkowy bo-
dziec podczas seksu.

Trzymaj go sama lub popro$, zeby partner
piescit nim Twoje narzgdy ptciowe.

Imien pozycje ndg.

Cze$¢ kobiet tatwiej osigga orgazm przy
rozchylonych nogach i napietych mie-
$niach ud. Inne wolg zaciska¢ uda.

Popros$ partnera, zeby delikatnie piescit
Twoje piersii okolice narzadow ptciowych.
Sprawdzcie, joki rodzaj stymulaciji najoar-
dziej Cie podnieca.

Jezeli problem nie znikngt po kilkku tygo-
dniach czy nawet miesigcach préb, sko-
rzystaj z profesjonalnej pomocy (wiecej




na ten temat w rozdziale ,,Gdzie szukac
pomocy”). Jesli Twdj partner nie chce i§¢
z Tobqg do poradni, by¢ moze lekarzowi
uda sie naktoni¢ go do tego.

4.7. Jak unikng¢ bdélu podczas wspdtzycia?
BSI podczas stosunku jest jednym z naj-
czestszych problemdw kobiet. Moze to
by¢ bdl narzgddw ptciowych lub innych
czesci ciata. Nawet bdl innej czesci ciata,
na przyktad reki (bedgcy skutkiem ma-
stektomii), moze utrudnia¢ Ci odczuwanie
przyjemnosci podczas seksu. Bolem moze
by¢ réwniez mrowienie w dtoniach i sto-
pach — skutek niektdrych chemioterapii.
B&I moze sprawic, ze wczesdniejsze pozycje
seksualne, ktdre doskonale sprawdzaty sie
W przesztosci, teraz okazq sie zte. Ponizsze
wskazéwki dotyczg tego, jak zmniejszy¢
bdl, ktdry nie jest zwigzany z narzgdami
ptciowymi.

Ustal z parinerem, ze bedziecie uprawiaé
seks o takiej porze, kiedy bdl jest najmniej-
szy.

Jezeli przyjmujesz leki przeciwbdlowe, wez
je na godzine przed stosunkiem, tak zeby
miaty czas zadziataé. Sprobuj znalezé lek
o takiej dawce, ktéra usmierzy bdl, nie wy-
wotujgc przy tym sennosci.

Inajdz takq pozycje podczas stosunku,
ktéra bedzie jak najmniej obcigzaé obo-
late czesci ciata.

Jedli to pomoze, podeprzyj obolate miej-
sce poduszkami. Jezeli wykonywanie
pewnych ruchdw jest dia Ciebie bolesne,
wybierz takg pozycje, ktéra ich nie wyma-
ga, lub popro$ partnera, zeby podczas
stosunku ruszat za Ciebie Twoimi biodrami.
Mozesz pokierowad partnerem, aby doty-
kat Cie tak, jok chcesz.

Skup sie na odczuwanej przyjemno-
sci i podnieceniu, pozwalajac, zeby bdl
zszedt na dalszy plan.

4.8. BOl zewnetrznych narzgddw ptcio-
wych

Innym skutkiem ubocznym leczenia moze
by¢ bdl zewnetrznych narzaddéw picio-
wych. Wspdtzycie moze wywotywad
bdl samej pochwy lub tkanki znajdujacej
sie wokdt niej. Z powodu naswietlan po-
chwy u niektdrych kobiet stajq sie krotsze
nie produkuje wystarczajgco duzo $luzu
nawilzajgcego pochwe, stosunek bywa
nieprzyjemny i bolesny. Moze pojawic¢ sie
pieczenie lub ofarcie. Istnieje takze ryzyko
nawrotu zakazenia uktadu moczowego
lub podraznienia (potocznie nazywanego
chorobg miesigca miodowego).

Jezeli odczuwasz bdl zewnetrznych na-
rzqdéw plciowych podczas wspétzycia:

* Poinformuj o tym swojego lekarza.
Moze by¢ kika przyczyn bdélu sromu lub
wnetfrza pochwy. Czesto pomaga le-
czenie farmakologiczne. Bl zewnetrz-
nych narzgddw ptciowych czasami jest
oznakg choroby nowotworowej. Nie
pozwdl, zeby uczucie skrepowania prze-
szkodzito Ci w leczeniu dolegliwosci.

Upewnij sie, ze jestes podniecona, za-
nim rozpoczniesz stosunek.

Tylko wtedy, gdy odczuwasz sine pod-
niecenie, Twoja pochwa maksymal-
nie sie wydtuza i rozszerza, a jej Sciany
zaczynajg produkowad §luz. Kobiety,

Kobiety czesto krepuje
oglgdanie i dotykanie

swoich czesci intymnych.




ktére przechodzg menopauze, zwig-
zang z wiekiem lub przebytym lecze-
niem, mogq potrzebowad wiecej czasu
i pieszczot, zeby w petnisie podniecic.

Przed stosunkiem posmaruj okolice
pochwy oraz jej wnetrze zelem na
bazie wody.

Mozesz réwniez skorzystac z czop-
kéw lub globulek dopochwowych,
ktére rozpuszczajg sie w trakcie gry
wstepnej. Preparatéw do nawilzenia
pochwy powinna$ uzywac regular-
nie, niezaleznie od tego, czy planu-
jesz uprawiac seks, czy nie.

Jesli jakis rodzaj dotyku sprawia Ci
bél, powiedz o tym partnerowi.

Pokaz partnerowi, jak ma Cie piesci¢
i jakie pozycje nie sprawiajg Ci bdlu.
Delikatne dotykanie okolicy tech-
taczki i ujscia pochwy nie powinno
sprawiac¢ bolu, zwtaszcza jesli korzy-
sta sie ze Srodka nawilzajgcego.

Wybierz takg pozycje, ktéra pozwoli
Ci kontrolowaé ruchy.

Jezeli gteboka penetracja sprawia
bdl, mozesz poprosi¢ partnera, zeby
ptycej wktadat penisa. Mozesz takze
kontrolowa¢ szybko$s¢ Waszych ru-
chéw.

Jedng z pozycji, ktéra czesto sie
sprawdza, jest ta, w ktérej partnerka
kleczy w rozkroku nad partnerem.
Siedzqc lub pochylajgc sie do przo-
du, podpierqj sie rekoma. Zaletq tej
pozyciji jest to, ze partner z tatwoscig
moze piesci¢ Twoje piersi lub tech-
taczke. Dzieki temu stosunek moze
sprawia¢ wiecej przyjemnosci.

Inng dobrg pozycjqg jest lezenie na
boku - zwracacie sie do siebie twa-

rzami lub partner jest za Tobqg (fo tak
zwana pozycja na tyzeczke).

4.9. Rozluznianie miesni pochwy i cwi-
czenia Kegla

BAl podczas stosunku czesto sprawia, ze
kobieta staje sie spieta, gdy dochodzi
do zblizenia. Nieswiadomie moze zaci-
ska¢ miesnie znajdujgce sie wewnatrz
pochwy, tuz przy jej ujsciu. Sprawia to,
ze stosunek jest jeszcze bardziej bole-
sny. Czasami miesnie sg tak mocno za-
cisniete, ze partner zupetnie nie moze
wtozy¢ cztonka do pochwy partnerki.
Mozesz nauczy¢ sie, jak kontrolowad
miesnie pochwy i jok je rozluzniaé
w frakcie stosunku. Cwiczenia, ktére
tego uczqg, nazywane sq ¢wiczeniami
Kegla, poniewaz opracowat je gineko-
log, doktor Arnold Kegel. Wykonywanie
ich moze ztagodzi¢ bdl w trakcie sto-
sunku.

Pierwszym krokiem jest zlokalizowanie
miesni pochwy. Znajdujq sie one wokot
jej uvjscia. Sg to te same miesnie, ktod-
rych uzywamy, gdy chcemy przerwac
oddawanie moczu. W trakcie nastep-
nego oddawania moczu zatrzymgaj
strumien na kilka sekund i zwrd¢ uwa-
ge na to, jak to robisz. Kiedy rozluznisz
miesnie, mocz znowu zacznie lecied.
Tak samo mozna zaciskac i rozluzniac
miesnie, gdy nie oddaje sie moczu. Nie
musisz napina¢ miesni brzucha, nég
czy wstrzymywaé¢ oddechu. Po prostu
zacié$nij miednie w okolicy narzgddw
ptciowych. Aby upewnic sie, ze to wta-
$nie o te miesnie chodzi, sprébuj wtozye
do pochwy palec na gtebokosé okoto
5 cm. W momencie dotkniecia miesni
pochwy powinnas poczué przynajmniej
delikatne drgniecie jej $cian wokdt Two-

jego palca.




Kiedy juz uda Ci sie zlokalizowac wspo-
mniane miesnie, pocwicz ich kontrolowa-
nie. Podstawowe ¢wiczenie Kegla polega
na zacisnieciu miesni pochwy, policzeniu
do trzech, a nastepnie rozluznieniu ich. Po-
wtarzaj to ¢wiczenie 10 razy, raz lub dwa
razy dziennie. Nikt poza Tobqg nie spostrze-
ze, ze wykonujesz to ¢wiczenie, dlatego
mozesz ¢wiczye, kiedy tylko masz na to
ochote — podczas czytania, oglgdania fe-
lewizji albo innej czynnosci.

Cwiczenia Kegla przyczynicjq sie do
zwiekszenia przyjemnosci ptyngcej
z seksu. Jezeli kobieta rytmicznie napina
i rozluznia miesnie pochwy podczas wspot-
zycia, moze duzo tatwiej skupic sie na od-
czuciach, ktdrych doswiadcza. Partner
moze rowniez czu¢ ruch pochwy kobiety,
co obojgu sprawia przyjemnosc.
Najwiekszg korzyscig ¢Ewiczen Kegla jest
to, ze pomagajg one rozluzni¢ pochwe
w frakcie stosunku. Zacznij od upewnienia
sie, ze pochwa jest nawilzona oraz ze Ty
i Twoj partner jestescie podnieceni. Napnij
miesnie pochwy na kilka sekund, a nastep-
nie rozluznij je, zanim Twdj partner wiozy
swoj cztonek. Umdwecie sie wczesdnigj, ze je-
§li bedziesz odczuwac jakikolwiek bdl, prze-
rwiecie na moment stosunek, zebys mogta
ponownie rozciggngé miesnie pochwy.
Jezeli odbycie stosunku jest bolesne i spra-
wia trudnos¢, wtedy Ty lub Twdj partner
mozecie przed penetracjq rozciagnac
pochwe, wktadajgc do niej palec. Natéz
na palec srodek nawilzajgey i powoli wsuh
palec do $Srodka. Zastosuj ¢wiczenia Ke-
gla - napinaj, a pdzniej rozluzniaj migsnie
pochwy, powoli wktadajgc palec coraz
gtebiej. Jezeli wtozenie jednego palca
przestaje by¢ bolesne, wtdz drugi, a pdz-
niej trzeci, zanim partner sprobuje wtozy<
penis. Uzyj sporo zelu i wykonuj wszystko
powoli.

Jedli po wyprébowaniu wszystkich powyz-
szych pomystéw nadal odczuwasz bdl
narzgddw ptciowych, powinnas udac sie
po pomoc do ginekologa lub seksuologa.
Cze$¢ kobiet po leczeniu prébuje rozcia-
ga¢ pochwe, stosujgc rozszerzacze po-
chwy w réznych rozmiarach.

4.10. Rozszerzacze pochwy
Rozszerzacz pochwy ksztattem przypomi-
na cylinder lub koteczek. Najczesciej wy-
konany jest z plastiku lub gumy i wystepuje
w réznych rozmiarach. Uzywa sie go do
rozszerzenia lub rozciggniecia pochwy.
Rozszerzacze sq bardzo pomocne w frak-
cie nauki rozluzniania miesni pochwy.
Rozszerzaczy pochwy uzywa sie czesto
po radioterapii miednicy, macicy lub po-
chwy. Uzywanie ich kilkka razy w tygodniu
(najlepiej trzy razy) sprawia, ze podraznie-
nie powstate na skutek radioterapii goi
sie, nie pozostawiajgc naciggnietej blizny.
Innym sposobem zapobiezenia powstaniu
blizny jest odbywanie stosunku kilka razy
w tygodniu. Zabliznianie sie rany powsta-
tej w miednicy w wyniku radioterapii moze
trwac wiele lat, dlatego przez reszte zycia
nalezy postepowac tak, jok podano po-
WyZ€].
Z kolei operacja odbudowujgca pochwe
Za pomocq przeszczepu skéry moze pdz-
niej przez pewien czas wymagac trzyma-
nia w pochwie w ciggu dnia lub nocy spe-
cjalnego rozszerzacza.
Lekarz moze zaproponowac rdznie sposo-
by uzywania rozszerzacza. Najpopularniej-
szy wyglgda nastepujgco:
1.Posmaruj rozszerzacz zelem nawilzajg-
cym na bazie wody.
2.Ingjdz 15 minut dla siebie, kiedy
wiesz, ze nikt nie bedzie Ci przeszka-
dzat. Potéz sie na tézku, delikatnie
i wolno wsun rozszerzacz do pochwy.



Jedli pochwa jest Scisnieta, przytrzymaj
rozszerzacz, w tym czasie napingjgc
i rozluzniajgc miesnie.

3.Kiedy miesnie pochwy rozluznig sie,
wsun rozszerzacz dalej. By¢ moze be-
dziesz musiata powtdrzy¢ kika razy na-
pinanie i rozluznianie miesni, zanim uda
Ci sie umiesci¢ caty rozszerzacz w po-
chwie. Niektérym kobietom pomaga
parcie i wypychanie miesni pochwy na
zewnatrz, jak przy wyprdznianiu.

4. Kiedy juz umiescitas rozszerzacz najgte-
biej jok sie da, zostaw go w pochwie na
15 minut. Mozesz w tym czasie poczy-
ta¢, pooglagdac telewizie, postuchac
muzyki, a nawet porozmawiac przez te-
lefon. Jezeli rozszerzacz nieco wyslizgnie
sie z pochwy, delikatnie wsuh go z po-
wrotem.

5. Po wyjeciu rozszerzacza umyj go niepo-
drazniajgcym skory mydtem i wodaq. Na-
stepnie doktadnie go wyptucz, zeby nie
zostato na nim mydto. Unikniesz w ten
sposdb podraznienia pochwy przy jego
kolejnym uzyciu.

Kobieta dostaje zazwyczaj jeden rozszer-
zacz o odpowiednim dla nigej rozmiarze.
Jednak jedli chcesz pozby¢ sie bdélu lub
chcesz rozciggna¢ pochwe, ktéra jest za
mata, mozesz uzy¢ catego zestawu roz-
szerzaczy w réznych rozmiarach. Mozesz
zaczgc¢ od takiego wielkosci palca i po-
woli przechodzi¢ do wiekszych modeli, az
pochwa stanie sie wystarczajgco rozcig-
gnieta, zeby mozliwa byta penetracja.
Znajdz chwile, kiedy nikt nie bedzie Ci prze-
szkadzat, na to, zeby spokojnie pocwiczye
uzywanie rozszerzacza. Wielu kobietom
tatwiej jest wykonywac te Ewiczenia rano
niz po potudniu, kiedy rézne obowigzki do-
mowe Oraz praca przewaznie wypetniajq
wiekszos¢ czasu.

Rozszerzacze okazujq sie najbardziej sku-
teczne, kiedy zacznie sie ich uzywac jok
najwczesniej. Wtedy najlepiej zapobie-
gajq kurczeniu sie pochwy. Nie czekaj do
momentu, az pochwa stanie sie zbyt cia-
sna, poniewaz wtedy uzycie rozszerzacza
nie przyniesie zadnych efektow. Jesli od
wielu miesiecy nie wspdtzyjesz, wazne jest,
zeby uzywac rozszerzacza, ktéry pozwoli
zachowac¢ Twojqg pochwe we wtasciwym
ksztatcie.

Jezeli wahasz sie, czy skorzystac z rozszer-
zacza, kika Ewiczen moze okazad sie po-
mocnych. Cwiczenia opisane wczesniej
w tym rozdziale, polegajace na przygla-
daniu sie swoim narzgdom ptciowym i do-
tykaniu ich, mogq pomaéc. Przy pierwszym
wsuwaniu rozszerzacza ustaw lusterko fak,
zebys widziata ujscie pochwy.

Niektdre kobiety zastanawiajq sie, czy uzy-
wanie rozszerzacza pochwy nie jest rbwno-
znaczne z masturbacjq. Odpowied? brzmi:
nie. Rozdziat ,,Nie musisz rezygnowac z zy-
cia seksualnego” moze pomdc rozwiac
Twoje obawy zwigzanie z samostymulo-
cja. A nawet jedli stosowanie rozszerzacza
pochwy kojarzy Ci sie z masturbacjq i nie
czujesz sie z tym dobrze, zawsze mozesz
go uzy¢ jok tamponu, w sposdb, ktéry nie
powoduje pobudzenia seksualnego. Roz-
szerzacz nie jest tym samym co sztuczny
penis lub wibrator. Sztuczny penis stuzy do
stymulacji pochwy podczas masturbacii.
Chociaz mozesz poruszac rozszerzaczem
w $rodku pochwy, zeby odczu¢ przyjem-
no$¢ seksualng, nie jest to jednak sztuczny
penis. Wywotanie odczucia przyjemnosci
seksualnej nie jest gtéwnym zadaniem roz-
szerzacza pochwy.

Wibrator to mate urzgdzenie ksztattem
przypominajace penisa lub patke, ktére
wyposazone jest w wibrujgcg koncowke.
Wibrator wywotuje sine doznania, kiedy




dotyka sie nim okolice narzaddw ptcio-
wych. Zaprojektowano go, aby zwiekszy<
przyjemno$¢ seksualng i urozmaici¢ zycie
erotyczne. Jezeli posiadasz wibrator, ktdry
pasuje rozmiarem do Twojej pochwy, mo-
zesz go uzywac do rozszerzania pochwy
zamiast rozszerzacza.

Jedli samostymulacija nie stanowi dla Cie-
bie problemu, mozesz czasami sprobo-
wac potgczyE odczuwanie przyjemnosci
z rozcigganiem pochwy. Niewazne, jak
postanowisz wykorzystac rozszerzacz, waz-
ne, zebys stosowata go tak czesto, jok jest
to zalecane. Powinnas$ oswoic sie z myslg,
ze rozszerzenie stanie sie teraz statym ele-
mentem Twojego zycia.

Rozszerzacze pochwy mozna kupic¢ przez
Internet.

5. Skutki leczenia nowotworow

5.1. Urostomia, kolostomia i ileostomia
Urostomia zmienia droge przeptywu mo-
czu, powodujgc, ze wyptywa on przez
utworzony w  brzuchu otwér, zwany sto-
mig. W przypadku kolostomii i ileostomii
otwdr na brzuchu stuzy do pozbywania
sie zawartosci jelit, na przyktad stolca. Przy
ileostomii otwér tworzy sie w czesci jelita
cienkiego zwanego jelitem kretym.
Stomia nie bedzie stanowi¢ przeszkody dia
Twojego zycia seksualnego, jesli bedziesz
pamietac o kilku kwestiach.
* Upewnij sie, ze worek stomijny jest do-
brze przyczepiony.
* Przed uprawianiem seksu oprdznij worek
stomijny i sprawdz, czy jest dobrze za-
mkniety, zeby nie doszto do wycieku.
Jedli w trakcie zblizenia dojdzie do wy-
cieku, wtedy pdjdzcie z partnerem pod
prysznic i tam sprébuijcie rozpoczge seks
od nowa.
Unikaj spozywania pewnych potraw, na

przyktad szparagdw, ktdre powodujq,
Ze mocz ma mocny zapach.
Lapytqj lekarza, czy jest moziwe wy-
tworzenie u Ciebie urostomii konty-
nentnej, czyli urostomii z wewnetrznym
zbiornikiem moczu, w przypadku ktdrej
mocz nie wydostaje sie samoistnie na
zewnatrz, lecz jest czynnie opréznianym
przez pacjentke zbiornikiem. Urostomia
taka pozostaje sucha.
Lapytaj osobe odpowiedzialng za prze-
prowadzenie enterostomii, jakiego wo-
reczka mozesz uzy¢, zeby nie wyglgdat
on tak ,,szpitalnie”. Niektérzy producenci
sprzedajq seksowng bielizne, ktéra po-
maga ukry¢ stomie i woreczek stomijny.
Zastandéw sie nad zatozeniem specjal-
nego, mniejszego, worka stomijnego na
Czas uprawiania seksu.
Jezeli masz zestaw dwuczesciowy, ob-
roé¢ woreczek wokdt ptytki tak, zeby zo-
wor stuzgcy do oprdzniania znalozt sie
z boku.
Na czas uprawiania seksu mozesz zato-
2y¢ pasek, ktéry przytrzyma pusty worek
stomijny, allbo owing¢ sie szerokq szarfq,
ktéra sprawi, ze worek nie bedzie Ci juz
tak przeszkadzat. Mozesz takze przyklei
worek do ciata tadmg. Mozesz poczu¢
sie swobodniej, jedli ubierzesz sie w ko-
szulke, ktéra zakryje stomie. Aby zmniej-
szy¢ ryzyko naruszenia stomii, wybierdj
w trakcie seksu takie pozycije, w ktérych
partner nie podrazni tego miejsca.
Jezeli masz stomie, a podczas seksu lu-
bisz by¢ na dole, a nie na gdrze, potdz
matg poduszke na ptytce z workiem,
zeby partner dotykat poduszeczki, a nie
ocierat sie o worek.
* Tak samo nalezy postepowac w przy-
padku kolostomii.
Wydzielanie tresci jelit przez kolostomie nie
odbywa sie caty czas, wiec mozesz tak



zaplanowad sobie dzien, zeby uprawiac
seks wiasnie w tym czasie, kiedy nic nie jest
wydalane. Na czas seksu mozesz, po ob-
myciu kolostomii, zostawic¢ samq ptytke lub
zatozy¢ maty woreczek. Warto pamietac,
aby w dni, kiedy planujesz seks, unikac po-
traw, ktére mogg wywotywac gazy.
Niektérym ludziom sprawia przyjemno$e
dotykanie stomii. | nie ma w tym nic dziw-
nego czy nienormalnego. Trzeba jednak
pamietac, ze stomia jest bardzo delikatna
i tatwo mozna jg podrazni¢ lub nawet ro-
zerwag, jezeli za mocno sie o nig ociera.
Nie wolno umieszczac zadnych przedmio-
téw w otworze stomijnym, chyba ze jest to
zalecenie lekarza.

5.2. Laryngektomia

Laryngektomia jest zabiegiem, ktéry pole-
ga na usunieciu krtani. Jego konsekwen-
cjq jest utrata mozliiwosci emisji gtosu. Od-
dychanie po zabiegu odbywa sie przez
stomie (fracheostomie), czyli przetoke wy-
fworzong na szyi. Powietrze dostajgce sie
do ptuc nie jest juz ogrzewane, nawilzane
i oczyszczane przez naturalny filir znajdujo-
cy sie w jamie nosowej, dlatego niezbed-
ne jest stosowanie kompreséw tracheosto-
mijnych.

Kompresy tfracheostomijne nie tylko chro-
nig przed zanieczyszczeniami, ale takze
pozwalajq ukry¢ wydzieliny, ktére wypty-
wajq przez stomie. Szalik, apaszka, na-
szyjnik albo golf pomogg zakry¢ stomie
i tadnie wyglgdac. Podczas seksu zakryta
stomia wyglgda zdecydowanie lepiej niz
odkryta.

W trakcie seksu partnera moze zaskoczy<
fo, ze powietrze z wydechu wydostaje
sie w innym miejscu niz normalnie. Jedna
z pacjentek powiedziata, ze dostrzega
w tym takze pewng zalete: ,Teraz, kiedy
catuje sie zmoim partnerem, nie musze ro-

bi¢ zadnej przerwy, zeby ztapac¢ oddech”.
Zapach wydostajgcy sie przez stomie
mozna zniwelowac, unikajgc spozywania
czosnku, pikantnych pofraw lub tez uzy-
wajqc perfum czy wody toalefowe;.

Jezeli nauczyta$ sie wytwarzania gtosu
przy uzyciu przetyku, nie powinnas miec
problemdw z porozumiewaniem  sie
podczas wspodtzycia. Jednak na pewno
wymaga fo wiecej wysitku. Po zabiegu
laryngektomii traci sie mozliwos¢ wydao-
wania odgtosdéw wynikajgcych z prze-
Zywania przyjemnosci. Mozesz korzystac
z odpowiedniego aparatu elekironiczne-
go wzmacnigjgcego mowe przetykowa.
Jednak porozumiewanie za jego pomocg
podczas seksu moze by¢ problematyczne
i rozpraszajqce. Jezyk ciata i kierowanie
rekg partnera mogqg okazac sie lepszq for-
maq komunikacji z nim.

Z nowym partherem warto porozma-
wia¢ przed rozpoczeciem wspdtzycia
o tym, jakie pieszczoty i pozycje lubicie.

5.3. Leczenie nowotwordw twarzy
Cze$¢ nowotwordw twarzy i szyi leczy
sie operacyjnie, usuwajgc czesci tkanek
twardych i miekkich. Blizny pooperacyjne
sqg bardzo widoczne, dlatego mocno od-
bija sie fo na samoocenie pacjentek. Za-
biegi operacyjne wykonane na szczece,
podniebieniu lub jezyku prowadzq row-
niez do zaburzeh mowy.

Ostatnie osiggniecia w dziedzinie chirur-
gii rekonstrukcji twarzy pozwalajg wie-
lu ludziom odzyska¢ satysfakcjonujgcy
wyglad i poprawiajg wymowe. Stosuje
sie takze leczenie protetyczne: nawet
protezy uszu czy nosdw mozna wykonac
z plastiku i dopasowac je do skory i twarzy.
Mogg one bardzo pomdc w zwiekszeniu
poczucia wartosci i poprawic wyglad pa-

cjentki.




5.4. Amputacja konczyny

Leczenie niektérych nowotwordw,
w wiekszoéci pierwotnych nowotwordw
kosci, moze wymaga¢ amputacji kon-
czyny. Amputacie mogg wymagacé
zmian w dotychczasowych zachowa-
niach seksualnych. Osoba, ktdra stracita
kohczyne, moze sie na przyktad zastana-
wia¢ nad tym, czy podczas seksu zakta-
da¢ proteze, czy nie. Odpowiedz zalezy
od pary. Czasami proteza (lub sztuczna
konczyna) pomaga zachowac réwno-
wage i utatwia poruszanie. Jednak zdo-
rza sie, ze paski przytrzymujgce proteze,
troche przeszkadzajqg. Jedli brak protezy
powoduje problemy z rbwnowagg, moz-
na wykorzystac poduszki w celu podpar-
cia pozostatej czesci konczyny. Ampu-
tacji moze towarzyszy¢ przewlekty bdl
w miejscu, gdzie zostata odjeta konczy-
na (bdl fantomowy). Moze to wptywad
negatywnie na pozgdanie i zniechecad
w trakcie seksu. Jezeli odczuwasz bdl, po-
rozmawiqj z lekarzem o sposobach tago-
dzenia bdlu.

5.5. Mastektomia

Mastektomia jest zabiegiem, podczas
ktérego usuwa sie piers. Niektdre kobiety
po mastektomii na czas seksu zaktadajg
krétkie koszule nocne, zwiewne koszulki do
spania lub stanik zawierajgcy proteze. Pro-
tezy piersi wyglgdem coraz bardziej przy-
pominajg naturalne piersi. Od niedawna
jest takze dostepny klej, ktéry pozwala
przyklei¢ proteze do ciata. Niektérym ko-
bietom proteza przeszkadza w czasie
seksu i dziwnie by sie czuty, gdyby miaty
ja zatozy¢ na czas wspdtzycia. Kobiecie,
ktéra woli nie mie¢ protezy podczas seksu,
dotykanie miejsca, gdzie przeprowadzo-
no mastektomie, moze by¢ przyjemne.
Kobieta moze nawet nie chcie¢ zastaniac

blizny. Kazda z opciji jest dobra, jezeli zga-
dzajq sie na nig oboje partnerzy.

5.6. Rekonstrukcja piersi

Przyjemno$¢ ptyngca z dotykania piersi
i sutka w zrekonstruowanej piersi moze zo-
sta¢ catkowicie utracona. Nerw odpowie-
dzialny za czucie w sutku biegnie gteboko
w tkance piersiowej i podczas operacii ko-
nieczne jest jego przeciecie. Zachowany
lub zrekonstruowany sutek jest duzo mniej
wrazliwy na dotyk. Podobnie jest ze skdrg
znajdujgcq sie wokot sutka, chociaz tam
po jokim$ czasie moze wrdci¢ czucie.
Rekonstrukcja piersi moze pomdc kobie-
cie czerpa¢ rado$¢ z seksu, poniewaz
zabieg ten pozwala jej poczu¢ sie atrak-
cyjnq i w petni kobiecq, pomimo tego, ze
by¢ moze nigdy juz nie bedzie odczuwata
takiej samej przyjemnosci z dotykania pier-
si, jok przed operacjaq.

6. Nie musisz rezygnowac
z zycia seksualnego

Wiekszo$¢ ludzi uwaza, ze w pordwnaniu
z innymi wypadajg gorzej pod wzgledem
afrakcyjnosci. Po leczeniu nowotworu to-
two skupi¢ catqg swojg uwage jedynie na
tej czedci ciata, ktdra zostata dotknieta
przez chorobe. Na przyktad kobieta po
chemioterapii caty czas mysli o tym, czy jej
peruka nie wyglgda nienaturalnie.

Zdarza sie, ze znajomi i partnerzy odgro-
dzajq sie emocjonalnie od osoby chorej
na nowotwar. Jezeli dla Twojego partne-
ra patrzenie na worek stominy jest zbyt
frudne, moze to by¢ oznakg skompliko-
wanych wewnetrznych przezy¢. Choroba
moze mu przypominac, jak wielki smutek
czutby, gdybys$ zmarta. Latwiej bytoby mu
nie kocha¢ Cie tak bardzo. Te wszystkie
ztozone, skomplikowane emocje moze



wywotywaé mata blizna na Twoim ciele.
Partner moze takze sqdzi¢, ze nie spraw-
dza sie w sferze seksualnej. Podobne pro-
blemy mogg wystgpi¢ u par, w ktdrych
jedno z partneréw chorowato wczesniej
na nowotwar.

6.1. Jak radzic sobie ze zmianami
w wyglgdzie?

Nowotwdr moze wptyngé na Twoj wy-
glgd, na samopoczucie i na to, ile masz
energii. Kluczem do poprawy samopo-
czucia i akceptacji wiasnego ciata jest
skoncentrowanie sie na wszystkim, co po-
zytywne. Jedli w trakcie leczenia skupisz sie
na swoich zaletach i mocnych stronach,
zamiast na zmianach wywotanych nowo-
fworem, poczujesz sie bardziej atrakcyjna.
Co widzisz, kiedy patrzysz na swoje odbicie
w lustrze? Wiele oséb zauwaza tylko to,
Cczego w sobie nie lubi: pafrzgc w lustro,
widzqg jedynie bladg cere, brak wtoséw,
worek stomijny czy wychudzone nogi. Nie
poftrafig dostrzec klasycznego profilu, wg-
skiej talii, wyrazistego spojrzenia czy piek-
nego uSmiechu.

Znajdz 15 minut, kiedy nikt nie bedzie Ci
przeszkadzat, i skoncentryj sie na swoim
wyglgdzie. Stan przed naojwiekszym lu-
strem, jakie masz w domu, i doktadnie
przypatrz sie sobie. Na ktére czesci swoje-
go ciata zwracasz najwiekszg uwage? Na
co nie lubisz patrze¢? Czy tapiesz sie na
tym, ze Zle myslisz o swoim wyglgdzie2 Co
Ci sie w sobie podoba? Czy choroba i jej
leczenie zmienity co§ w Twoim wygladzie?
Pierwsze ¢wiczenie przed lustrem wykonaij,
kiedy bedziesz tadnie ubrana. Jedli na co
dzien nosisz ubrania lub inne dodatki mao-
skujgce zmiany, ktére zaszty w Twoim wy-
glgdzie podczas leczenia, miej je na sobie
w trakcie ¢wiczenia przed lustrem. Wyko-
naj powyzsze ¢wiczenie dwa lub trzy razy,

az dostrzezesz przynajmniej trzy pozytywne
elementy w swoim wyglqdzie.

Kiedy poczujesz sie pewniej, patrzgc na
odbicie przedstawiajgce Ciebie taka,
jakg widzg Cie inni, sprébuj wykonac¢ to
samo ¢wiczenie, ale tym razem ubierz sie
tak, jak chciatabys sie ubrac dla partnera.
Jezeli jestes w trakcie chemioterapii, zatdz
peruke lub tadny szalik i zréb sobie delikat-
ny makijaz. Jesli miatas mastektomie, zatédz
proteze i koronkowq koszulke nocng. Przy-
gladaj sie sobie przez kilka minut, a pbzniej
odpowiedz sobie na pytania z pierwsze-
go ¢wiczenia. Co jest w Tobie najbardziej
afrakcyjne i najseksowniejsze? Powiedz
sobie przynajmnigj frzy komplementy do-
tyczgce Twojego wyglgdu.

Na koniec wykonaj ¢wiczenie przed Iu-
sfrem nago, nie zokrywajgc zadnych
zmian spowodowanych chorobq. Jezeli
z trudem przychodz Ci patrze¢ na blizne,
tysg gtowe albo stomie, poswiec tyle cza-
su, ile potrzeba, zeby oswoic sie z tym wi-
dokiem. Wiekszo$¢ zmian nie jest az tak
nieestetyczna, jak sie wydaje na poczgtku.
Jedli patrzgc na siebie, czujesz sie spieta,
we? gteboki oddech, a wydychajgc po-
wietrze, sprobuj rozluznic wszystkie miesnie.
Powtarzaj ¢wiczenie, az dostrzezesz trzy
pozytywne elementy w swoim wyglgdzie
albo przynajmniej przypomnisz sobie trzy
komplementy, ktére powiedziata$ sobie
wczesnie].

Cwiczenie przed lustrem moze poméc
Ci poczuc¢ sie swobodniej wtedy, kiedy
partner bedzie na Ciebie patrzyt. Popro$
go, zeby powiedziat Ci, co mu sie podo-
ba w Twoim wygladzie i ktére miejsca na
Twoim ciele lubi dotykac. Wyjasnij mu, ze
jego komplementy pomogqg Ci poczu¢
sie lepiej samej ze sobqg. Pamietaj o nich,
kiedy bedziesz miata gorszy dzien i najdg

Cie zte mysii.




6.2. Imiana negatywnego nastawienia
Czy Twoje zycie erotyczne bedzie udane,
czy nie, zalezy takze od Twojego nasta-
wienia. Stan sie bardziej swiadoma swo-
jej seksualnosci i atrakcyjnosci. Sama
skazujesz sie na porazke, myslgc: ,Kto
zechce mie¢ kobiete z jedng nogqg?”.
Wszystkim nam przychodzg czasami
do gtowy mysli o tym, ze nie jesteSmy
wystarczajgco atrakcyjne, aby ktos
mogt sie nami zainteresowad. Zapisz
trzy negatywne mysli, ktére najczesciej
przychodzg Ci do gtowy, kiedy myslisz
0 seksie i o sobie jako kochance. Nie-
ktére z nich mogaq by¢ zwigzane z Two-
im leczeniem, niektére mogty pojawic
sie jeszcze przed chorobg.

Teraz przy kazdej negatywnej mysli
zapisz pie¢ pozytywnych. Jezeli zano-
towatas na przyktad: ,,Nikt nie zechce
kobiety z takq brzydkg urostomiqg”, mo-
zesz to odeprzec takimi uwagami: , Kie-
dy bede uprawiac seks, moge zatozy¢
na stomie koronkowe nakrycie. A jezeli
kto$ stwierdzi, ze seks ze mnq nie jest
najlepszym pomystem, poniewaz mam
stomie, bedzie to oznaczag, ze nie jest
dla mnie odpowiednig osobg"”.
Nastepnym razem, kiedy znajdziesz sie
w intymnej sytuacii, stargj sie skupiac
na pozytywnych myslach, tak aby wy-
eliminowa¢ te negatywne. A jezeli na
przyktad bardzo lubisz scene erotyczng
Z jokiegos fimu, to dobry moment na to,
zeby troche sobie dogodzi¢ i odtworzy¢
jaw myslach.

6.3. Jak zaakceptowac zmiany w wy-
glgdzie po chemioterapiie

Najczestszym  efektem ubocznym le-
czenia metodg chemioterapii jest utra-
ta wtosdw. Moze pojawic sie tez utrata
wagi i masy miesniowej, jesli leczeniu to-

warzyszq problemy zotgdkowe lub masz
obnizony apetyt. Wiele kobiet, przeciw-
nie, przybiera na wadze w frakcie lecze-
nia lub po jego zakohczeniu. Mozesz tez
by¢ blada lub mie¢ zatozony port albo
wenflon.

Niektdre zmiany w wyglgdzie, ktdre wy-
stgpity na skutek chemioterapii, moz-
na ukry¢ lub mozna sprawi¢, aby mniej
rzucaty sie w oczy. Przed rozpoczeciem
leczenia, kiedy jeszcze wtosy nie zaczety
Ci wypadag, warto wybrac¢ sie do skle-
pu z perukami. Jezeli masz dtugie wtosy,
mozesz zapytaé, czy istnieje mozliwosé
zrobienia peruki z Twoich wtoséw. Jest
fo jednak bardzo kosztowne. W peruce
szybciej poci sie gtowa, co moze byc
nieprzyjiemne, dlatego lepiej zaktadac
peruke, tylko kiedy wychodzi sie z domu.
Poza tym mozna nosi¢ piekne chusty, tur-
bany, czapki lub czapeczki z daszkiem.

Warto przedyskutowaé
z partnerem, co myslicie na

temat noszenia peruki pod-
czas zblizenia. Nie ma tu
dobrej lub ztej decyszji.

Ukrycie utraty wagi, bladosci czy wenflo-
nu stfanowi pewne wyzwanie. Przewaznie
ubrania dobrze dopasowane wygladajg
lepiej, natomiast rzeczy zbyt obciste albo
zbyt luzne podkreslajg zmiany wagi. Gol-
fy i ubrania z dtugimi rekawami zakryjg
wenflon, ale mogg okazac sie za cie-
pte w upalne dni. Wybieraj w takie dni
ubrania z cienkich, przewiewnych tkanin,
w ktérych nie bedzie Ci gorgco.

Czasami zmiany w wyglqdzie sq tak przy-
gnebiajgce, ze cztowiek nie poftrafi sie
zrelaksowac ani myslec pozytywnie. Jed-
nak zamiast mysle¢ o sobie Zle, uwierz, ze



pomoc psychologa moze wiele zmieni¢
w tym, jak postrzegasz siebie. (Wiecej
informacji znajdziesz w rozdziale ,,Gdzie
szukac¢ pomocy”).

6.4. Pokona¢ depresje

Dobrym sposobem na pokonanie de-
presji i poradzenie sobie ze stresem jest
aktywnos¢ fizyczna. Poradz sie leka-
rza, jakiego rodzaju ¢wiczenia bedq
dla Ciebie dobre. Cwiczenia sprawiq,
ze poczujesz sie zdrowa i petna zycia,
nie wolno Ci tylko sie przetrenowywac.
BSI oraz mdtosci wywotane niektérymi
formami leczenia mozna zmniejszy<,
stosujgc techniki relaksacyjne. Na ryn-
ku dostepne sq ksigzki, ptyty CD i filmy
instruktazowe, ale najlepiej uczyé sie
technik pod okiem psychologa.

Jezeli depresja sie utrzymuje, mozna sie-
gnac¢ po leki, ktére pomogqg odzyskac
zainteresowanie seksem. Choroba okre-
Slana przez lekarzy jako depresja kliniczna
ma wiele objawdw, na przyktad: brak za-
inferesowania seksem i tym, co wczeéniej
sprawiato nam przyjemno$¢, a nawet
niemozliwo$¢ odczuwania jakiejkolwiek
przyjemnosci. Depresji  tfowarzyszg cze-
sto: zaburzenia snu, zmiany w nawykach
zywieniowych, zmeczenie, problemy
z koncenfracjq i poczucie beznadziei.
Leki stosowane w leczeniu depresji po-
prawiajg sen, przywracajg apetyt, ener-
gie, zdolno$¢ do odczuwania przyjem-
nosci, a po jakim$ czasie takze poczucie
wtasnej wartosci i zainteresowanie sek-
sem. Warto zapytac o nie lekarza.

Ponizsze éwiczenia przed
lustrem mogg pomoéc Ci

sie oswoi¢ ze zmianami,
ktore zaszty w Twoim ciele.

6.5. Jak odbudowac poczucie wtasnej
wartosci?

Atrakcyjnos¢ fizyczna to tylko jeden
z elementéw sktadajgcych sie na nasz
obraz siebie. Doktor Wendy Schain, ame-
rykanska psycholog specjdlizujgca  sie
w terapii kobiet i mezczyzn chorych na
nowotwor, pordwnuje poczucie wiasnej
wartoéci do zestawu kont bankowych.
Na pierwszym koncie zostata zdepono-
wana wartos¢ naszej fizycznodci — to,
do czego jest zdolne nasze ciato, i jego
wyglgd. Na drugim koncie zostato ulo-
kowane nasze ,ja spoteczne™ — czyli to,
jak potrafimy porozumiewac sie z inny-
mi ludZzmi, i na jakie wsparcie ze strony
innych mozemy liczy¢. Trzecie konto jest
sumq naszych osiggnie¢ — nalezq tutaj:
wyksztatcenie, osiggniecia zawodowe,
relacje, jokie zbudowadalismy z rodzing
i z innymi ludZzmi. Czwarte konto to nasze
»ja duchowe” — czyli wiara i przekonania
oraz cata sita, ktdrg z nich czerpiemy.
1yjac, stopniowo zapetniasz konta,
a kiedy pojawia sie kryzys, na przyktad
nowotwdr, musisz zaczgé czerpad
Z nich zyski. Proces leczenia jest ,,kosz-
tfowny"”, poniewaz wptywa na Twojg
fizycznose, relacje z innymi ludzmi, ka-
riere zawodowq, a czasami takze na
wiare. Kiedy $rodki na jednym koncie
sie kohczg, wtedy trzeba wzig¢ ,,po-
zyczke" z innego, zeby nie dopuscic
do powstania debetu.

Uswiadom sobie, jakie koszty Zzycio-
we musisz ponie$¢ w zwiqzku z cho-
robg. Dbaj o fo, aby regularnie za-
petnia¢ swoje ,konta”. Dzieki temu
wyczerpanie Srodkdw  na jednym
koncie (na przyktad na tym zwigzo-
nym z poczuciem wtasnej wartosci)
nie bedzie oznacza¢ bankructwa.
Jezeli leczenie wptyneto na Twdj wy-




glad, zacznij czerpac z konta zwigza-
nego z zyciem towarzyskim: czerp site
z troski i poczucia bliskosci, kt6-
re otrzymujesz od przyjaciét i rodzi-
ny. Jedli z powodu choroby musia-
ta§ przerwa¢ swojg prace, czesc
energii wykorzystaj do tego, aby
wzbogaci¢ swoje zycie towarzyskie
i duchowe.

Nawet jesli czasami wydaje Ci sie, ze
srodki na wszystkich kontach sie kon-
czq, to jednak kiedy przyjrzysz sie do-
ktadnie, zauwazysz, ze warto$¢ niekto-
rych nieustannie rosnie.

6.6. Dobra komunikacja

Dobra komunikacja z partnerem staje
sie nieoceniona, gdy pragniesz powrd-
ci¢ do aktywnosci seksualnej. Reakcjqg
wielu osdb na wiadomos¢ o nowotwo-
rze jest wycofanie. Kobiety obawiqjg
sie, ze ich partner nie bedzie pofrafit
mowic¢ o swoich obawach. To wtasnie
mezowie majg czasami problem z wy-
razaniem swoich emocji. Niestety to
nie najlepsze rozwigzanie, gdy kazde
z partnerdw zmaga sie z problemem
w samotnosci. Nie ma pary, ktéra
w obliczu choroby nowotworowej nie
odczuwataby niepokoju. Dlaczego nie
podzieli¢ sie swoimi obawami, tak aby-
scie mogli nie$¢ ten ciezar wspdinie?
Rozmowa o seksie moze pomdc Wam
Zblizy¢ sie do siebie w tym trudnym
czasie choroby. Jedli jednak Twdj part-
ner jest przygnebiony i wycofany, oba-
wiasz sie pewnie, ze Twoje préby zblize-
nia mogg zostac¢ zinterpretowane jako
zqdanie. Podejmij wiec temat w zdro-
wy i asertywny sposdb. Nie oskarzaj
(»Juz mnie nie dotykasz") i nie zqgdaqj
(,Nie zniose tego dtuzej, chce seksu”).
Zamiast tego sprébuj wyrazi¢ swoje

uczucia w pozytywny sposdb: ,,Na-
prawde brakuje mi naszej intymnosci.
Porozmawiajmy o tym, co stoi na prze-
szkodzie, zebysmy znowu byli ze sobg
tak blisko™).

7. Jak pokona¢ obawy
zwiqzane z seksem?

Wiele par uwaza, ze seks powinien wy-
nikac¢ z magii chwili i ze nie powinno sie
go wczesniej planowac. Jesli czujesz sie
spieta i skrepowana i czekasz na ,,wta-
sciwy” moment, wez pod uwage, ze
taki doskonaty moment moze nigdy nie
nadej$¢. Po chorobie potrzeba troche
czasu na odpoczynek i regeneracje,
a pdzniej mozna powoli powracac do
zycia seksualnego.

Najlepszym sposobem zeby sprawdzié,
czy jest sie juz gotowqg do wznowie-
nia aktywnosci seksualnej, moze byc¢
na poczatku czerpanie przyjemnosci
Z pieszczenia swojego ciata. Nie mu-
sisz sie masturbowaé przed ponow-
nym rozpoczeciem wspdtzycia, jednak
moze to by¢ pomocne. Dotykajgc
swoich narzgdéw ptciowych i dopro-
wadzajgc sie do orgazmu, mozesz
sprawdzi¢, w jaki sposdb leczenie
zmienito Twoje reakcje. Nie bedziesz
sie wtedy musiata martwié, ze partner
bedzie sfrustrowany.

Jednqg z przyczyn niepokoju jest pre-
sja, aby zaspokoié partnera.

Wbrew temu, czego uczono nas
w dziecihstwie, masturbacja nie jest
niczym ztym ani wstydliwym, a dla
wielu ludzi jest pozytywnym doswiad-
czeniem. Wiekszo$¢ kobiet i mezczyzn
probowata w swoim zyciu piesci¢ sa-
mych siebie. Wiele osdb, ktére ma



satysfakcjonujgce zycie seksualne,
od czasu do czasu sie masturbuje.
Mezczyzni i kobiety po siedemdziesig-
tym, a nawet po dziewiecdziesigtym
roku zycia, nadal czerpig przyjemnosc¢
z masturbacii.

Jezeli samostymulacja nie stanowi dla
Ciebie problemu, sprébuj popiescic¢
nie tylko swoje narzady ptciowe, ale
takze inne wrazZliwe czesci swojego
ciata. Zauwaz, jak réznorodna moze to
by¢ przyjemnose.

7.1. Samostymulacja

Badania wykazaty, ze masturbacja
jest najpowszechniejszym seksualnym
zachowaniem wséréd ludzi. Chociaz
bardziej popularna jest wéréd mez-
czyzn, to jednak kobiety tez czerpig
Z niej przyjemnosc.

Samostymulacja nie musi by¢ po-
stfrzegana jako gorsza alternatywa dla
uprawiania seksu z partnerem, wiele
0séb bedgcych w zdrowych relacjach
nie rezygnuje z masturbacii.

Samostymulacja moze nie by¢ zgod-
na z Twoimi przekonaniami i wyznawa-
ng religiq, dlatego nie zmuszqgj sie do
niej. Najwazniejsze w seksie jest to, zeby
czu¢ sie ze sobq dobrze i postepowad
zgodnie ze swoimi przekonaniami.
Jezeli czujesz, ze chciatabys odkry¢ taj-
niki swojego ciata, odkry¢, co daje Ci
przyjemnosé, nie czekaj, tylko zaplanuyj
to sobie. Moze sie okazad, ze delikatne
dotykanie nie tylko narzqdéw ptcio-
wych, ale takze innych czesci ciata
daje Ci poczucie zadowolenia. Wiele
kobiet zauwaza, ze ich piersi, sutki i inne
czesci ciata sq bardzo wrazliwe na do-
tyk. Ciata kobiet réznig sie pod wzgle-
dem wrazliwosci, kazda moze miec
iej tylkko wtasciwe miejsce wyjgtkowo

wrazliwe. Nie spiesz sie z uczeniem sie
swojego ciata. Niektdre miejsca mogg
by¢ bolesne po przebytej operacji lub
radioterapii, lepiej wiec bedzie przez ja-
ki§ czas je omijac i zajgc sie nimi pdzniej.
Jezelimasz ochote, znajdz chwile, kiedy
nikt nie bedzie Ci przeszkadzat, i powoli
odkrywaj swoje erotyczne punkty. Mo-
zesz zaangazowaé do tego partnera
albo zachowad to dla siebie. Wiele
0séb odczuwa przyjemnose, kiedy do-
tyka swojego ciata pod prysznicem.
Niektérym kobietom odpowiada samo-
stymulacja. Poswie¢ czas na to, aby za-
stanowic¢ sie, jakie jest Twoje podejicie
do tego tematu. Nie spiesz sie i do nicze-
go sie nie zmuszai.

Istnieje wiele poradnikdw, ktére mogqg
pomadc oswoic sie z masturbacia.
Mozesz pbiniej nauczyé partnera,
w jaki sposéb ma Cie dotykad, i pokazac
mu, gdzie sq Twoje najwrazliwsze punk-
ty. Nawet jedli leczenie nie wptyneto na
Twoje reakcje seksualne, mozesz wpro-
wadzi¢ do swojego zycia seksualnego
nowe pieszczoty, ktdre je ubogaca.

7.2. Jak na nowo rozbudzi¢ w sobie za-
inferesowanie seksem?

Kazdy z nas co jakis czas mysli o seksie
i odczuwa pozgdanie, czesto jednak
spychamy te mysli na dalszy plan lub je
po prostu ignorujemy. Jesli w ostatnim
czasie zaobserwowata$ u siebie brak
zainteresowania seksem, sprébuj pro-
wadzi¢ ,,Dzienniczek pozgdania.

7.3 Jak sie do tego zabrac?

Na kazdy dzieh tygodnia przygotuj jedng
kartke papieru, ktérg wkleisz do dzienni-
ka. Zabierqj jg ze sobg wszedzie. Zapisyj
kazdg mysl lub uczucie zwigzane z sek-

sem, kitdre sie u Ciebie pojawi. Zano-




tuj pore dnia i to, czy byta$ sama, czy
z kim$. Zapisz réwniez, co zrobita$ z tg my-
Slg. Przyktad ,,Dzienniczka pozgdania”
zZnajduje sie na stronie 46.

Przeanalizuj swdj dzienniczek - by¢ moze
okaze sie, ze sytuacje, w ktdrych myslisz
0 seksie i czujesz pozgdanie, uktadajq sie
w pewien schemat, na przyktad pojawia-
ja sie o statej porze dnia, przy pewnych
osobach lub w okreSlonych miejscach.
Kiedy juz zauwazysz pewne prawidtowo-
sci, mozesz zaczg¢ sama tworzy¢E sytu-
acje, ktére wprowadzg Cie w erotyczny
nastrdj. Moze to by<¢ na przyktad: wyko-
nywanie ¢wiczen, wyjscie z partnerem,
zadbanie o to, by czu¢ sie i wyglgdac
seksownie, oglgdanie zdje¢ erotycznych,
przeczytanie opowiadania erotycznego,
obejrzenie romantycznego lub erotycz-
nego filmu albo fantazjowanie seksualne.
W ktéryms momencie popros o pomoc
partnera. Porozmawigjcie o Waszych
obawach zwigzanych z ponownym roz-
poczeciem wspdtzycia. Jezeli macie jo-
kie$ pytania natury medycznej, powinni-
scie oméwic je z lekarzem.

Jezeli nie uda Ci sie rozbudzi¢ u siebie za-
interesowania seksem, pomysl o rozmo-
wie z psychologiem. Wiecej informaciji na
ten temat znaojdziesz w rozdziale ,,Gdzie
szukac¢ pomocy”.

7.4. Powrdt do wspotzycia seksualnego
Kiedy poczujesz, ze jestes juz gotowa
na pieszczoty, znajdz taki moment, kie-
dy Ty i Twdj partner bedziecie sami. Wy-
bierz takg pore dnia, kiedy odczuwasz
najmniejsze zmeczenie i najmniejszy
bdl. Mozesz zadbacé o przytulng atmos-
fere, na przyktad zapali¢ $wiece lub
witgczy¢ nastrojowq, romantyczng mu-
zyke. Nie krepyj sie i powiedz partnero-
wi, ze masz ochote na mate pieszczoty.

Dobrze jest wspdinie z partnerem za-
planowaé ten czas. Mozesz powie-
dzie¢: ,,Czuje, ze jestem gotowa na mi-
tos¢, ale chciatabym to zrobi¢ matymi
krokami. Czy miatby$ ochote, zebysmy
dzi§ wieczorem podotykali sie troche?
Nie wiem, co z tego wyjdzie, ale mysle, ze
samo probowanie moze by¢ ciekawe”.
Przed pierwszymi zblizeniami po lecze-
niu warto wyznaczy¢ granice, ktérej
nie bedziecie przekracza¢. Radzimy
zaczg¢ od dotykania catego ciata.
Partnerzy pieszczqg sie hawzajem, kaz-
dy po kolei. Jedno z Was lezy na brzu-
chu, pozwalajgc drugiemu na piesz-
czenie catego ciata, od palcédw stép
do czubka gtowy. Po pietnastu minu-
tach osoba pieszczona ktadzie sie na
plecach i pozwala dotyka¢ swojego
ciata z przodu.

Kiedy partner Cie piesci, skup sie na
swoich odczuciach. Nie zastanawigj
sie nad tym, o czym mysli i co czuje
partner. Kiedy piescisz partnera, czerp
przyjemnosc¢ z ksztattu jego ciata, stargj
sie poczuc jego skére. Wyprdbuj roz-
nych rodzajéw pieszczot, poczynajgc
od delikatnego gtaskania, po masaz.
Podczas pierwszego takiego zblize-
nia omijajcie piersi i narzady ptciowe.
Chodzi o to, abyscie sie zrelaksowali
i poczuli zmystowq przyjemnos¢, a nie
o fo, zebyscie sie podniecili. Jesli oboje
ustalicie, ze taki jest gtowny cel Wasze-
go dotykania, nie bedzie to frustrujgce.
Tego rodzaju zblizenie pozwala pozbye
sie stresu i napiecia, jokie towarzyszq pré-
bom wznowienia aktywnosci seksualne;.
Jezeli podczas pierwszego zblizenia obo-
je poczujecie sie odprezeni, w frakcie na-
stepnego mozecie sprobowac dotykac
takze narzaddéw ptciowych. Stopniowo
w czasie Waszych zblizeh wydtuzajcie



czas poswiecony na pieszczenie okolic
intymnych, az kazde z Was osiggnie or-
gazm poprzez sam dotyk lub seks oralny.
Wiele par nie rozmawia o seksie. Lecze-
nie wptywa jednak na fte sfere Zzycia,
wiec konieczna jest dobra komunikacja
miedzy partnerami. Milczenie nie jest do-
brym rozwigzaniem. Powiedz partnerowi
lub pokaz mu, prowadzgc jego reke, jo-
kie pieszczoty sprawiajg Ci przyjemnosc.
Stargj sie przekazac mu swoje pragnienia
w pozytywny sposdb, na przyktad: ,,Doty-
kasz mnie w dobrym miejscu, ale wiecej
przyjemnosci sprawitoby mi, gdybys robit
fo delikatniej”’, a nie: ,,Au! Za mocno fo
robiszl". Petne wspdtzycie rozpocznicie
wtedy, gdy oboje bedziecie na fo gotowi.

7.5. Jak sprawic¢, aby stosunek byt bar-
dziej komfortowy?

Jedli po leczeniu nadal odczuwasz bdl
lub jeste$ ostabiona, to moze warto wy-
probowaé nowe pozycje seksualne.
Wiele par ma jedng ulubiong pozycje
i zadko prébuje uprawiac seks w jakiejs
innej. Najbardziej powszechnq jest pozy-
cja ,,na misjonarza”, w ktérej kobieta lezy
na plecach, a mezczyzna ktadzie sie na
niej. Po leczeniu moze sie okazac, ze inna
pozycja bedzie dla Ciebie wygodniejsza,
na przyktad gdy oboje ktadziecie sie na
boku, zwracajqc sie do siebie twarzami
lub gdy jedno z Was odwraca sie do dru-
giego plecami. Mozesz takze sprébowad
usigs¢ okrakiem na partnerze, wtedy
bedziesz miata wiekszg swobode ruchu,
a partner bedzie mégt Cie piesci¢ i do-
tykaé.

Rysunki na stronie 48 przedstawiajg po-
zycje, ktére mozesz wyprdbowad, kiedy
ponownie rozpoczynasz wspotzycie.

Nie ma jednej magicznej pozycji, ktd-
ra bytaby dobra dla wszystkich. Musicie

z partnerem znalez¢ takg, ktéra bedzie
Wam najbardziej odpowiadata. Mozecie
skorzysta¢ z matych lub duzych poduszek,
ktére sprawiq, ze bedzie Ci wygodniej. Pa-
mietaj, ze humor potrafi rozjasni¢ kazdg
sytuacje.

7.6. Gdy nowotwodr dotyka kobiete sa-
motng

Czas leczenia moze by¢ szczegdlnie trud-
ny dla kobiety samotnej. By¢ moze nie
masz przyjaciela czy tez nikogo w rodzinie,
kto mégtby wesprze¢ Cie w tym momen-
cie tak, jaok przewaznie wspiera kobiete
jej magz. Moze martwisz sie o to, jak Twdj
obecny lub przyszty partner zareaguie,
kiedy dowie sie, ze miatas raka?

Pewnych zmian, ktére zaszty podczas
choroby nowotworowej, takich jak niekté-
re blizny pooperacyjne, utrata wtoséw na
skutek chemioterapii, utrata konhczyny czy
tez znieksztatcenie twarzy, nie da sie ukryc.
Pozostate nie sg widoczne dla innych, na
przyktad nikomu nie przysztoby do gtowy,
ze jakas kobieta idgca ulicg miata ma-
stektomie. Jednak te zmiany, ktére nie dia
wszystkich sg widoczne, takze mogq spra-
wia¢ wiele psychicznego bdlu, poniewaz
widzg je najblizsze nam osoby, na ktérych
akceptacji najbardziej nam zalezy.

By¢ moze choroba nowotworowa i Sladly,
jakie pozostawita, negatywnie wptynety
na Twojg samoocene. Zastanawiasz sie
pewnie, jak dtugo bedziesz sprawna i jok
dtugo bedziesz zy¢. Jezeli chciatas wyjsc
za mqgz, to by¢ moze teraz dosztas do
whiosku, ze lepiej nie narazac¢ partnera na
niepewnq przysztos¢ z Tobg.

Obawy zwigzane z mozliwoscig posiada-
nia dzieci robwniez mogg wptyng¢ na Twéj
zwiqgzek. By¢ moze leczenie spowodowa-
to, ze jeste$ bezptodna, a moze mozesz
mie¢ dzieci, ale boisz sie, ze nowotwor nie




pozwoli Ci zobaczy¢, jok dorastajg. Moze
tez obawiasz sie o ich przysztosc.

Zardwno kobiety, jok i mezczyini, ktérzy
mieli nowotwar, unikajg rozmdw o swojej
chorobie z tymi, z ktérymi sie spotykajq.
Jest to okres, kiedy bardzo potrzeba blisko-
§ci, a podjecie tematu choroby wyddadje
sie by¢ zbyt ryzykowne. W tracie leczenia
ludzie czesto starajg sie by¢ dzielni i nie
narzekac¢ na to, co ich spotyka. Po lecze-
niu mogg nawet prébowac wymazac
Z pamieci to, ze w ogdle chorowdli.
Niektére osoby udajg, ze choroby nie ma.
Jednak jedli Twéj zwiqzek zaczyna przero-
dzac sie w co$ powaznego, milczenie nie
jest dobrym rozwigzaniem. Zanim partne-
rzy zaczng sktadac jakiekolwiek deklaro-
cje, warto, zeby porozmawiali o nowo-
tworze, zwtaszcza jesli choroba wptyneta
na Twojg ptodnos¢, i o rokowaniach na
przysztos¢. W przeciwnym wypadku rak
bedzie takim zamiecionym pod dywan
problemem, o ktéry wcigz bedziecie sie
potykac, bedzie tworzyt miedzy Wami ba-
riere, ktéra uniemozliwi szczerg rozmmowe
i petne zaufanie partnera w stosunku do
Ciebie. Twdj wybranek powinien zaak-
ceptowac Cie taka, joka jestes.

7.7. Kiedy rozmawiac o chorobie?

Wybdr odpowiedniego momentu na
powiedzenie obecnemu lub przysztemu
partnerowi o chorobie zawsze jest frudny.
Naijlepiej, gdy para omdwi te kwestie, za-
nim zwigzek przerodzi sie w co§ powazniej-
szego. Sprobuj porozmawiac z partnerem
wtedy, gdy oboje bedziecie odprezeni,
a atmosfera bedzie inftymna. Zadaj part-
nerowi szczere i jasne pytanie, ktére nie
narzuca odpowiedzi. Na przyktad: ,,Wiesz,
ze kika laf femu chorowatam na bic-
taczke. Jak sgdzisz, w jaki sposdb moze to
wptyna¢ na nasz zwiqzek?e”. Mozesz tak-

ze powiedzie¢ mu o swoich odczuciach:
»Wyddaje misie, ze unikam tematfu mojego
leczenia, poniewaz boje sie, ze wolatbys
by¢ z kimé, kto nie chorowat na nowotwor.
Tamten czas mojego zycia byt dla mnie
bardzo trudny, ale naprawde chciatabym
wiedzie¢, czy masz jokie$ obawy wynikajg-
ce z tego, ze miatam nowotwore”.

Jezeli masz stomie, blizny na narzgdach
ptciowych, problemy z seksem czy tez
miata$ mastektomie, dylemat, kiedy po-
wiedzie¢ o tym partnerowi, staje sie jesz-
cze wiekszy. Nie ma jednej dobrej odpo-
wiedzi. Moze lepiej poczekad, az bedziesz
miata zaufanie do partnera i bedziesz sie
czuta w petni lubiana baqdz kochana,
i wtedy dopiero zaczgc sie zastanawiac,
kiedy podzieli¢ sie z nim tq bardzo osobi-
stg informacja.

7.8. Obawa przed odrzuceniem

To prawda, ze potencjalni partnerzy
mogq nie zaakceptowac¢ Cie z powo-
du Twojej choroby. Pamietqj jednak, ze
kazdy z nas, zostat kiedy$ przez kogo$
odrzucony, niezaleznie od tfego, czy
mielismy nowotwor, czy nie. Ludzie nie
akceptujg innych z powodu wyglgdu,
przekonan, osobowosci czy z innych
przyczyn. Dramat zaczyna sie wtedy,
kiedy osoby chore na nowotwér ogra-
niczajg swoje mozliwosci, nawet nie pro-
bujgc sie z kim§ umowic. Zamiast skupic
sie na swoich dobrych stronach, probu-
ja przekonac same siebie, ze z powodu
choroby i skutkdw leczenia zaden part-
ner ich nie zaakceptuje. Nie wychodzgc
z domu zapewne unikniesz odrzucenia,
ale jednoczednie pozbawisz sie szansy
na zbudowanie szczesliwego i zdrowego
Zwigzku.



Ponizej kilka porad dotyczgcych tego,
jak i kiedy rozmawia¢ z partnerem
0 swojej chorobie.

* Kiedy poczujesz, ze potencjalny part-
ner, z ktérym bedziesz chciata upra-
wiac seks, akceptuje Cie i lubi taka,
jaka jestes, wtedy powiedz mu o swo-
ich bliznach na narzgdach ptciowych,
o stomii lub o problemach natury sek-
sualne;.

Gdy Wasza relacja zaczyna przero-
dzac¢ sie w co$§ powaznego, omow-
cie doktadnie temat Twojej choroby,
zwiaszcza, jesli wptyneta ona na Twojg
ptodnos¢. Porozmawiajcie takze o ro-
kowaniach na przysztosé.

Przygotuj sie na to, ze mozesz zostac
odrzucona. Na przyktad wyobraz so-
bie najgorszg mozliwg reakcje poten-
cjalnego partnera. Nie pozwdl jednak,
zeby strach przed odrzuceniem po-
wstrzymat Cie przed wejsciem w bliz-
szq relacje.

7.9. Jak zadbac¢ o zycie towarzyskie?

Sprébuj poswieci¢ uwage tym olbszarom
zycia towarzyskiego, ktére nie wiqzg sie
z chodzeniem na randki i uprawianiem
seksu. Kontakty z przyjaciétmi, znajo-
mymi czy z rodzing mogq sprawi¢, ze
osoby z nikim niezwigzane nie bedqg
czuty sie samotne. Wysil sie i zadzwonh
do znajomych, umodw sie na spotkanie
lub zaplanuj jakie$§ wspdlne wyjscie.
Znajdz sobie hobby, zapisz sie na jakies
zajecia lub kurs. Wtedy grono Twoich
Znajomych na pewno sie powiekszy.
Istniejq tez specjalne grupy wsparcia
zrzeszajgce ludzi chorujgcych na no-
wotwér. Mozesz wzigé¢ udziat w tera-
pii grupowej lub indywidualnej. Twoje
nastawienie do siebie moze stac¢ sie
lepsze, kiedy ustyszysz bardziej obiek-

tywne opinie na swoéj temat. Sporzgdz
liste swoich zalet jako partnerki. Co
Ci sie podoba w Twoim wyglgdzie? Ja-
kie sg Twoje mocne strony?2 Jakie masz
talenty i zdolnoscie Co mozesz dac
w zwigzku partnerowi? Co sprawia, ze je-
ste$§ dobrg kochankg? Za kazdym razem,
kiedy uswiadomisz sobie, ze wykorzystu-
jesz swojg chorobe jaoko wymdwke, aby
nie uméwic sie na randke, przypomnij so-
bie o swoich zaletach.

Jedli jeste$ nieSmiata i trudno Ci nawigzy-
wac nowe znajomosci, przecwicz poten-
cjalng rozmowe w domu przed lusirem
lub tez popro$ przyjacidtke albo kogo$
zrodziny, zeby odegrat z Tobq te scenke.
Mozesz przygotowac sie do chwili, kie-
dy powiesz komus, z kim sie spotykasz,
o chorobie. Co chcesz mu przekazac?
Sprébuj pocwiczy¢ przekazywanie mu
tej informacji na rdzne sposoby i popros
kolezanke, zeby powiedziata Ci, co
o tym sqdzi. Czy powiedziata$ wszystko,
co chciatase Popros kolezanke, zeby
wcielita sie w role Twojego nowego
partnera, ktdry stwierdza, ze z powodu
Twojej choroby nie chce z Tobg byc.
Powiedz kolezance, zeby zareagowata
W sposéb, ktérego najbardziej sie oba-
wiasz. Poc¢wicz swojg reakcje na takie
zachowanie. Czy potrafisz wyrazi¢ swo-
je uczucia w satysfakcjonujgcy i peten
godnosci sposéb?

Kiedy jestes do pewnego stopnia pew-
na swojej wartosci oraz tego, ze potra-
fisz dobrze zareagowad na odrzucenie,
wtedy spotkanie z prawdziwym swiatem
nie bedzie tak bardzo przerazajgce. Jak
juz zaczniesz poznawaé nowych ludzi
i umawiac sie na randki, sprébuj podejsé
do tego jak do procesu uczenia sie — nie
traktuj tego jok wyzwania, ktére zawsze

musi zakohczy< sie sukcesem.




Przyktad ,,Dzienniczka pozgdania”

PONIEDZIALEK
Godzina ﬂgigw obok Mysli o seksie Co zrobitam
7:00 Maz Chciatam sie poprzytulaé |Nic, bo wiedziatam,
w tozKu. ze, zaraz zadzwoni
budzik.
13:30 Nikt W pracy przy ekspresie Nic
do kawy zauwazytam
przystojnego mezczyzne.
Zastanawiatam sie, jakby
wyglgdat bez koszuli.
ISEND Nikt Pomyslatam, ze chcia- Nic
tabym kochac sie dzis
wieczorem.
22:00 Maqz Bytam podniecona kiedy |Zapytatam meza, czy
ktadtam sie do tdzka. ma ochote na seks.
Powiedziat, ze jest
zbyt zmeczony.

Mozesz zaproponowac swoim bliskim zapo-
znanie sie z poradnikiem nr 8 pt.” Gdy biliski
choruje. Poradnik dla rodzin i opiekundw
0s6b z chorobg nowotworowq”, ktéry zo-
stat wydany w ramach Programu Edukacji
Onkologicznej i dostepny jest do bezptat-
nego pobrania w formacie PDF na stronie
Fundacji www.tamizpowrotem.org lub
www.programedukacjionkologicznej.pl

7.10. Kobieta bedgca w zwigzku z oso-
bg tej samej ptci

Kazda kobieta, niezaleznie od jej orien-
tacji seksualnej, bedzie odczuwad
obawy zwigzane ze swoim zwigzkiem
i poczuciem wtasnej wartosci.

Lesbijki znajdujg sie w grupie szczegdl-
nego ryzyka, wynikajgcego z pdinej
diagnozy spowodowanej tym, ze ko-
biety te rzadziej poddajqg sie profilak-
tycznym badaniom okresowym. Mogg
réwniez mie¢ inne obawy, niezwigza-
ne z ich stanem zdrowia, takie jak lek
przed homofobiq, dyskryminacijq, brao-
kiem wsparcia spotecznego i brakiem
informaciji natury medycznej dla ko-
biet, ktére zyjq z kobietami.

Jezeli zyjesz w zwigzku z kobietqg, po-
winnas uda¢ sie do lekarza, ktéry be-
dzie wrazliwy na te kwestie, uszanuje
to, ze mu o tym powiedziatas, i zache-



ci Twojqg partnerke do zaangazowania
sie w Twoje leczenie.

7.11. Zaawansowane stadium nowo-
tworu a potrzeby seksualne
Powszechny jest sqd, ze seks przestaje
zupetnie interesowac cztowieka, ktéry
jest bardzo chory. Tymczasem odczu-
cia seksualne pojawiajq sie u kazdego,
nawet u bardzo chorej osoby. Dotyk,
pieszczoty, bliskos¢ emocjonalna i fi-
Zyczna zawsze sq bardzo wazne - na-
wet wtedy, gdy cztowiek umiera.
Niektérzy mezczyzni i kobiety tfracg
nadzieje i przestajg walczy¢ z choro-
ba, bo nie majg w swoim zyciu wspo-
mnianej bliskosci. W zaawansowanym
stadium raka potrzeba ciepta, mitosci,
dotyku i bliskosci jest jeszcze wieksza.
Partnerzy pacjentek powinni pamietac
o tym, jak wazna jest bliskos¢ fizyczna,
nawet jesli stosunek nie jest juz mozliwy.

8. Pytania, kiére czesto za-
dajg pacjentki

e Czy moge uprawiac seks, jezeli

W moim leczeniu stosowane jest na-
Swietlanie miednicy?
Przewaznie mozna uprawiac seks,
jedli po naswietlaniu miednicy nie
wystepuje krwawienie z guza w pe-
cherzu moczowym, w odbytnicy,
macicy, szyjce macicy czy tez w po-
chwie. Wargi sromowe wieksze oraz
pochwa pozostajg tak samo wraz-
liwe na dotyk, jak byty wczedniej
(jezeli stosunek lub dotyk nie spro-
wiajg bélu, osiggniecie orgazmu na-
dal powinno by¢ mozliwe).

Czy radioterapia sprawi, ze bede radio-
aktywna?

Sprzet uzywany w radioterapii, tak jak
i samo naswietlanie nie powoduja,
ze ciato staje sie radioaktywne. Jezeli
w leczeniu Ciebie zastosowano implant,
ktory jest zZrédtem  promieniowania
i umieszczono go na kilka dni w peche-
rZU MOCzoOwym, Mmacicy czy pochwie,
fo po jego wyciggnieciu nie bedziesz
radioaktywna. Jesli chodzi o uprawianie
seksu w tfrakcie leczenia metodg radio-
terapii, to przestrzegaj zalecen lekarza.

Czy cigza zwieksza ryzyko nawrotu no-
wotworu piersie

Wiele nowotwordw piersi jest wrazli-
wych na estrogen, dlatego tez istnieje
obawa, ze wysoki poziom hormondw
wywotany cigzg moze zwiekszy¢ praw-
dopodobienstwo  nawrotu  choroby
U oséb, u ktdérych leczono ten rodzaj
nowotworu. Ostatnie badania wykao-
zaty jednak, ze cigza nie zwieksza ryzy-
ka rozwiniecia sie raka piersi. Mowa tu
o przypadkach, w ktérych nie nastgpity
przerzuty do innych narzgddw i nowo-
twér zostat wyleczony. Zawsze jednak
najlepiej omowic swéj przypadek z chi-
rurgiem piersi i onkologiem.

Lekarze czesto radzg kobietom z nowo-
tworem piersi, zeby zaj$¢ w cigze prébo-
waty przyngjmniej dwa lafa po leczeniu
(operaciji, naswietlaniu czy chemiotero-
pii). Mdwi sie o dwdch latach, poniewaz
w ciqggu tego czasu najczesciej docho-
dzi do nawrotu choroby.

Mam problem z osiggnieciem orgo-
zmu. Co moge zrobic¢?2

Jezeli lubisz by¢ dotykana, a mimo to
nadal masz problem z osiggnieciem
orgazmu, warto spréobowaé czego$
nowego, co rozbudzi Twoje zmysty do
granic mozliwosci. Ponizej znajdziesz




Rysunki na tej stronie przedstawiajq pozycje, ktére mozesz
wypréobowaé, kiedy wznawiasz aktywnosé

seksualng po leczeniu.

kilka pomystéw, ktére mogag Ci pomdc
osiggng¢ orgazm.

W trakcie seksu pofantazjuj na tematy
erotyczne. Moze to by¢ wspomnienie
jakiej$ sytuaciji z przesztosci lub marze-
nie o czyms, czego nigdy nie prébo-

watas. Skupienie sie na erotycznych
myslach odciggnie Twojg uwage od
obaw i negatywnych mysli zwigzanych
z tym, jak wypadniesz.

Podczas seksu, aby zapewni¢ sobie
wiekszg stymulacje, uzyj wibratora.



Sama go trzymaj lub popro§ partnera,
zeby delikatnie piescit nim Twoje narzg-
dy ptciowe.

W trakcie stosunku zmienh pozycje nég.
Niektére kobiety tatwiej osiggajg or-
gazm, kiedy majg rozchylone nogi,
a miesnie ud napiete. Inne wolg zaci-
skac uda.

Rytmicznie napingj i rozluznicj miesnie
pochwy w trakcie stosunku lub wtedy,
kiedy partner piesci Twojq techtacz-
ke. Napingj i rozluzniaj miesnie w rytmie
swojego oddechu. Pomoze ci to skupi¢
sie na doznaniach. Przy wdechu no-
pinaj miesnie pochwy i ,,ciggnij” je do
wewngtrz, a przy wydechu rozluzniaj je
— troche tak, jakbys chciata oddychaé
przez pochwe.

Popro$ partnera, zeby delikatnie doty-
kat Twoich piersi i narzgddw ptciowych.
Kiedy jeden rodzaj pieszczot bardzo Cie
podnieci, daj partnerowi zna¢, zeby
sprobowat jeszcze innego rodzaju do-
tyku, zanim wréci do tego, ktéry najbar-
dziej Cie podnieca.

Jezeli problem nie zniknie po kilku ty-
godniach lub miesigcach prob, skorzy-
staj z opcji, ktére znajdziesz w rozdzicle
,Gdzie szukac pomocy”. Jezeli partner
nie chce pdjs¢ z Tobg na terapie, byE
moze Twdj lekarz bedzie potrafit go do
tego zacheci¢.

Czy aktywnos¢ seksualna moze byc
przyczyng raka?

W przypadku wiekszosci nowotwordw
prowadzenie aktywnego zycia sek-
sualnego nie ma wptywu na rozrost
guza. Podobnie ponowne rozpoczecie
wspotzycia po leczeniu nie zwieksza ry-
zyka wystgpienia nawrotu choroby, nie
powoduje takze, ze choroba wymknie
sie spod konftroli.

Niektdre rodzaje nowotwordw mogg
sie rozwing¢ na skutek infekcji wirusem
przenoszonym drogg ptciowq. Sq to:
rak ptaskonabtonkowy szyjki macicy,
pochwy, penisa, odbytnicy czy tez mie-
sak Kaposiego.

Wymienione nowotwory nie powsta-
ja z powodu uprawiania seksu, tylko
Z powodu wirusa, ktéry partnerzy prze-
kazujg sobie podczas wspdtzycia. Rola
i dziatanie tych wiruséw nie sq jeszcze
w petni poznane. Wiekszo$¢ ludz, ktdrzy
sq nosicielami tych wiruséw, nigdy nie za-
choruje na nowotwdér. Prawdopodobnie
potrzebnyjestieszcze inny czynnik oprocz
samego wirusa, ktdry powoduje raka.
U palaczek na przyktad ryzyko zachoro-
wania na raka szyjki macicy jest wieksze.
Kobiety, ktére rozpoczynajq wspdtzycie
przed osiemnastym rokiem zycia, row-
niez znajdujq sie w grupie podwyzszone-
go ryzyka zachorowania na fen rodzqj
nowotworu.

Niektére pacjentki i ich partnerzy oba-
wigjg sie, ze nowotworem mozna sie
zarazi¢. Wiadomosci podawane przez
media na temat wirusdw i raka tez
mogag by¢ nigjasne. Wbrew krgzgcym
opowiesciom, komdrka nowotworowa
po prostu nie moze przemiescic sie z jed-
nego ciata do drugiego i tam zaczgc sie
rozwija¢. Komaorki nowotworowe nie tyl-
ko sg bardzo delikatne i potrzebujg od-
powiedniego Srodowiska do przezycia,
ale tez system odpornoéciowy partnera
od razu rozpoznatby obce komadrki no-
wotworowe i je zniszczyt. Nowotworem
nie mozna sie zarazc.

Czy mozna sie zarazi¢ AIDS, uprawigjgc
sekse

Wirus, ktéry powoduje AIDS, nazywa-
ny jest ludzkim wirusem niedoboru




odpornoéci — HIV (ang. human im-
munodeficiency virus). Do zakaze-
nia moze dojs¢ podczas stosunku
oralnego, pochwowego i analne-
go, przez kontakt z krwig, nasieniem
i wydzielinami pochwowymi osoby
chorej. Wirusem mozna sie zarazi¢ od
osoby zakazonej, uprawigjgc z niq seks
bez zabezpieczenia lub uzywajgc tej
samej co ona, strzykawki. Matka beda-
ca nosicielkg wirusa moze przekazac
Qo dziecku w czasie cigzy lub poprzez
karmienie piersig. U wiekszosci ludzi
zwirusem HIV choroba staje sie widocz-
na dopiero po wielu latach. Wykrycie
wirusa, gdy choroba jeszcze sie nie
rozwineta, jest mozliwe jedynie poprzez
test na jego obecnose¢. Jezeli nie masz
pewnosci, czy Ty sama lub Twéj partner
jestescie zdrowi, powinniscie uprawiac
bezpieczny seks. Co oznacza przestrze-
ganie ponizszych zasad:

.Mozna dotykac rekg narzgddw ptcio-
wych, nalezy jednak uwazac, aby nie
przeniesc krwi, spermy i wydzielin osoby
chorej do wtasnego organizmu.

2.Seks oralny mozna odbywac tylko
Z mezczyznq, ktéry ma zatozonqg pre-
zerwatywe. Kobieta nigdy nie powinna
smakowac lub potykaé¢ meskiego na-
sienia, jesli podejrzewaq, ze mezczyzna
moze mie¢ HIV.

3.Seks oralny z kobietqg mozna odbywad
tylko, jezeli korzysta sie z chusteczki lo-
teksowej. Chusteczka taka wykonana
jestzgumy i naktada sie ja na pochwe,
kiedy partner lub partnerka chce jg
piesci¢ ustami. Mozna tez uzy¢ folii
spozywczej, ktdra rowniez zabezpieczy
przed kontaktem z wydzieling pochwy.

4. Stosunek pochwowy i stosunek analny
muszqg sie odbywad z uzyciem prezer-
watywy. Prezerwatywy tylko wtedy
zdajg egzamin, kiedy wtasciwie sie ich
uzywa — czyli kiedy uzywa sie ich za kaz-
dym razem i zaktada na catego peni-
sa. Mozna uzy¢ dodatkowego nawilze-
nia w postaci zelu na bazie wody, ktdry
zmniejszy ryzyko pekniecia prezerwa-
tywy. Nie wolno uzywacé do tego celu
zadnego kremu lub olejku, poniewaz
ostabiajg one prezerwatywy zrobione
z lateksu.

e Czy seks moze zaszkodzi¢ pacjentce
lub jej partnerowie
Leczenie nie sprawia, ze seks staje sie
czyms§ szkodliwym. W wiekszosci przy-
padkéw wspdtzycie z osobqg po ra-
dioterapii nie naraza jej partnera na
promieniowanie. Dla pewnosci zapytdj
jednak o to swojego lekarza. Niektdre
leki uzywane w chemioterapii mogqg
by¢ obecne w spermie lub wydzielinie
pochwy. Zapytaj lekarza, czy powinni-
$cie z partnerem uzywad prezerwaty-
wy w czasie, gdy ofrzymujesz chemio-
terapie.

Kiedy osoba chora na nowotwor nie
powinna uprawiac seksu?e

Zapytqj lekarza, czy uprawianie sek-
su moze w jakis sposdb zaszkodzic
Twojemu leczeniu i Twojemu zdrowiu.
Ponizej znajdujg sie pewne wytycz-
ne, ktére trzeba wzig¢ pod uwage.
Wspotzycie w  okresie, kiedy cia-
to dochodzi do siebie po operacji,
moze wywota¢ krwawienie albo
Zle wptyna¢ na blizne pooperacyj-
ng. Ponadto kontakt intymny moze
zwiekszy¢ ryzyko wystgpienia zaka-
zenia. Przez jaki czas po operacji nie



powinno sie uprawiac seksu, nie jest
doktadnie okreslone. Wszystko zalezy
od rodzaju operacji i tfego, w jakim
tempie nastepuje gojenie. Chirurg
moze powiedzie¢ Ci, kiedy najbez-
pieczniej bedzie ponownie rozpo-
czqgc¢ wspodtzycie.

Niektére rodzaje nowotwordw, ta-
kie jok rak szyjki macicy lub peche-
rza, mogg powodowac krwawienie
z okolic narzgddéw ptciowych albo
uktadu moczowego. Jezeli krwa-
wienie nasili sie po seksie, zaprzestan
wspodtzycia do momentu, kiedy nie
ustgpi, i skonsultuj sie z lekarzem.
Osoby przechodzgce chemiotera-
pie, u ktérych zatozono wenflon cza-
sami obawiaqjq sie, ze przeszkodzi on
w uprawianiu seksu. Dopdki jednak
sie O niego nie ociera, uprawianie
seksu nie powinno stanowic¢ proble-
mu.

Czesto w trakcie leczenia system od-
pornosciowy pacjenta nie pracuje
tak dobrze, jak powinien. Moze tak
by¢ podczas radioterapii lub chemio-
terapii. Witedy organizm jest bardziej
narazony na wszelkie infekcje. Zapytaj
lekarza, czy wspbtzycie zwiekszy ryzy-
ko ztapania jakies infekcji. Wiekszo$¢
lekarzy powie, ze jezeli Twdj stan jest
na tyle dobry, ze przebywasz w miej-
scach publicznych, to jest rdwniez na
tyle dobry, zeby uprawiac seks. Jezeli
Z powodu stabej odpornosci przeby-
wasz w szpitalu, zapytaj, czy cato-
wanie sie, przytulanie lub pieszczoty
mogq by¢ dia Ciebie ryzykowne.
Bakterie, ktére wywotujg infekcje
uktadu moczowego lub okolicy na-
rzgddw ptciowych, mogq zostac
wydalone z organizmu, jesli oddasz
mocz kilka minut po stosunku.

e Jezeli zauwazysz jokqs dziwng opu-
chlizne na penisie partnera lub bia-
tg wydzieline (niebedgcqg spermaq)
na koncu cztonka, popro$ partnera
przed wspdtzyciem o wyjasnienie
tych symptomow.

* Mozesz zmniejszy¢  ryzyko zaka-
zenia sie chorobqg przekazywang

droga ptciowaq, jezeli Twéj part-
ner zatozy prezerwatywe. Srod-
ki plemnikobdjcze stosowane

w $Srodkach antykoncepcyjnych za-
bijajg réwniez bakterie i niektére wi-
rusy. Jesli pochwa jest podrazniona
po chemioterapii, mydto moze jesz-
cze pogorszy¢ problem i sprawic bdl.
W celu nawilzenia pochwy powinno
sie uzy¢ nawilzaczy.

Prawdopodobnie masz jeszcze wiele
innych pytan, ktére nie zostaty omo-
wione w tej broszurze. Nie krepuj sie
i nie bdj porozmawia¢ o nich z leka-
rzem. Zapisz sobie, czego chciatabys$
sie dowiedzieé, aby$ o niczym nie za-
pomniata przy nastepnej wizycie.

9. Gdzie szuka¢ pomocy?

Jesdli szukasz pomocy, bo doswiad-
czasz problemdw natury seksualnej,
pierwszym krokiem powinna by¢ roz-
mowa z lekarzem. Najlepiej bytoby,
gdyby polecit Ci on kogo$, kto zajmuje
sie tego typu problemami.

Lekarze, jak i inni pracownicy medycz-
ni, przewaznie nie sq przeszkoleni, jesli
chodzi o kwestie seksu. Rozmowy na
ten temat mogaq by¢ dla nich krepu-

jace. Lekarze mogg nie wspomniec¢

o skutkach ubocznych choroby i le-
czenia wptywajgcych na zycie seksu-
alne pacjenta albo przedstawi¢ tak




ponurg wizje, ze zaczniesz sie obawiac,
ze juz nigdy nie bedziesz mogta upro-
wiac seksu. Jezeli onkolog nie potrafi
Ci poméc, radzimy, zeby§ porozma-
wiata z lekarzem pierwszego kontaktu.
W wypadku gdy lekarze nie sg w stanie
Ci nikogo poleci¢, pombdc mogqg spe-
cjalisci.

9.1. Seksuolodzy

Terapia seksuologiczna jest krotszg for-
mqg psychoterapii lub zwykte] terapii
(zazwyczaj 10 lub 20 sesji), skupiong
na rozwigzywaniu problemdéw natu-
ry seksualnej. Seksuolodzy wierzqg, ze
zdolnosci seksualne sq czym$ wyuczo-
nym i ze zte nawyki mozna zmienic,
uczgc sie nowych technik. Pomie-
dzy sesjami para (albo czasami tylko
jedno z partneréw) dostaje zadania
domowe polegajgce na wykonywa-
niu ¢wiczen, ktére majq poprawi¢ ko-
munikacje miedzy nimi i sprawi¢, ze
bedg odczuwad wiekszg przyjemnosé
ptynqgcq z dotyku. Pozwala to réwniez
zmniejszy¢ niepokdj, ktéry przeszkadza
w dobrym wspdtzyciu.

Seksuolodzy mogg przyjmowaé pa-
cjentéw prywatnie lub w klinikach. Zda-
rza sie, ze ludzie bez odpowiedniego
szkolenia nazywajq siebie seksuologa-
mi. Seksuolog to osoba, ktéra ukonczy-
ta studia w tej dziedzinie lub przeszta
specjalne szkolenie, dotyczqce tego,
jak nalezy leczy¢ problemy zwigzane
z seksem (psychiatra, psycholog).

Nie jest tatwo znalez¢ dobrze wyksztat-
conego seksuologa, zwtaszcza gdy
mieszka sie na wsi. Mozesz zasiegngc in-
formacijiw organizacjach skupiajgcych
terapeutdéw. W Polsce istnieje Polskie
Towarzystwo Seksuologiczne, ktdre jest
stowarzyszeniem interdyscyplinarnym

skupigjgcym specjalistdw réznych za-
wodéw: lekarzy (gtdwnie psychiatréw
i ginekologdw), a takze psychologdw,
pedagogdw, socjologdw, prawnikdw,
biologdw, teoclogdw, oraz Towarzystwo
Medycyny Seksualnej, ktére powstato
z inicjatywy lekarzy tworzgcych Ko-
mitet  Zatozycielski na  poczagtku
kwietnia 2004 roku. Skupia ono wy-
tgcznie lekarzy specjalistéw seksuolo-
gii oraz lekarzy innych specjalnosci
o uznanym dorobku naukowym i za-
wodowym, ktdrzy w swej codzien-
nej pracy zajmujg sie pacjentami
Z problemami w zyciu seksualnym.

9.2. Inne formy terapii

Psychoterapia moze sprawic, ze lepiej
poczujesz sie ze zmianami, ktére zaszty
w Twoim ciele, moze poméc Ci popra-
wi¢ komunikacje w Twoim zwigzku oraz
da¢ Ci wskazdwki, w jaki sposdb mo-
zesz lepiej poradzi¢ sobie z chorobg.
Stres  zwiqzany z  rozpoznaniem
u Ciebie choroby nowotworowej
moze pogorszy¢ konflikty juz istnie-
jace w Twoim zwiqzku. Niewtasciwa
komunikacja z partnerem moze byc
zniechecajgca i frustrujgca. W takim
wypadku psychoterapia moze okao-
za¢ sie zbawienna, pod warunkiem
jednak, ze Twéj partner bedzie chciat
z Tobg wspdtpracowad. Terapia indy-
widualna moze pomdc w podjeciu
decyzji, w jaki sposdb podejs¢ do pro-
blemu.

Znalezienie dobrego psychoterapeuty
jest bardzo wazng kwestiq. Psychote-
rapeutq moze zosta¢ jedynie osoba,
ktéra skonczyta studia wyzsze (z reguty
psychologie, pedagogike lub inny kie-
runek zwigzany z pomaganiem), a na-
stepnie podyplomowe studia z psy-



choterapii. Szkolenie tego typu trwa
zwykle kilka lat i kohczy sie egzaminem.
W frakcie jego trwania przyszty psycho-
terapeuta poznaje réznorodne podej-
Scia teoretyczne. Nastepnie uczy sie
wybranego przez siebie sposobu pracy
z ludZzmi. Nauka ta obejmuje zarbwno
elementy teoretyczne, jak i praktyczne
prowadzenie psychoterapii pod okiem
dos$wiadczonego specjalisty — super-
wizora. Superwizor regularnie spotyka
sie ze swoim podopiecznym i omawia
Z nim przebieg jego pracy. Dzieki femu
osoba uczgca sie moze rozwijac swo-
je umiejetnosci, a takze korzystac ze
wsparcia i dos$wiadczenia starszego
kolegi.

Wydatki zwigzane z psychoterapiq za-
lezg od formy konsultacii, ktérg wybie-
rzesz. Mozesz poszukaé pomocy w po-
radni przy uniwersytecie medycznym
lub przy klinice psychologiczne;.
Upewnij sie, czy firma ubezpieczenio-
wa lub Narodowy Fundusz Zdrowia
moze pokry¢ wydatki zwigzane z Two-
ja terapiq.

9.3. Inni specjalisci

Kobieta, ktéra ma problemy natury
seksualnej, powinna zosta¢ przebada-
na przez ginekologa - lekarza specjo-
lizujgcego sie w chorobach zehskich
narzqddw rozrodczych. Doktadne
i delikatne badanie miednicy jest bar-
dzo wazne, jesli kobieta odczuwa bdl
podczas stosunku.

Jedli  najbardziej prawdopodobng
przyczyng problemdw sq zaburzenia
hormonalne, wtedy nalezy udac sie
do endokrynologa. Endokrynolodzy sq
ekspertami, jesli chodzi o ztozone cykle
i systemy odpowiadajgce za poziom
hormondw. Zazwyczaj lekarz pierwsze-

go kontaktu ocenia, czy do rozwigzo-
nia problemu konieczna jest konsulta-
cja endokrynologa.

9.4. Czego unikac?

Niestety mezczyini i kobiety, szuka-
jgc pomocy, czesto zwracajq sie do
0séb, ktére nie majg odpowiednich
kwalifikacji. Problemy z seksem sq tak
powszechne i tak frustrujgce, ze wiele
0sdb, zeby je rozwigzad, siega po nie-
sprawdzone leki lub terapie. Chociaz
nie stwierdzono, zeby Srodki i metody
takie jak: poppers, hiszpanska mucha,
ziota, kremy, suplementy, ostrygi i hip-
noza mogty wyleczyé problemy sek-
sualne, wielu ludzi uwaza je za dobre
rozwigzania. A to tylko stare jak $wiat
,cudowne metody”, ktére nie dziata-
ja. Wyprébowywanie tego rodzaju po-
mystow jest nie tylko stratg pieniedzy,
ale moze by¢ réwniez szkodliwe.

9.5. Zachowaqj optymistyczne nasta-
wienie

Seksualnoé¢ jest waznym elementem
zycia, a choroba moze jg froche zmie-
ni¢. Mamy nadzieje, ze ten poradnik
pozwoli Ci wzbogaci¢ zycie i pomoze
Tobie i Twojemu partnerowi podfrzy-
mac blisko$¢ iintymnq relacje.




Chcesz Nam poméc i wesprze¢ Program Edukacji Onkologicznej?

Wytnij zamieszczony ponizej przekaz pocztowy i dokonaj przelewu na wybrang
przez siebie kwote.

Kazde wsparcie jest dla nas bezcenne. Dziekujemy!
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Mozesz réwniez w tatwy sposéb dokonac przelewu poprzez naszg strone
www .tamizpowrotem.org korzystajgc z systemu ptatnosci

Dotpay (przejscie do systemu przy wyborze opcji ,,Przekaz darowizne”
na stronie gtéwnej).
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CENTRUM

EDUKACJI
ZDROWOTNEJ

ul. Nowoursynowska 143K lok. U2, Warszawa
tel. 22 401 2 801, 606 908 388

Centrum Edukacji Zdrowotnej to wy-
jatkowe na mapie warszawskiego
Ursynowa miejsce, oferujgce ustugi
majgce na celu szeroko rozumiane

propagowanie edukacji zdrowoftnej.

W ramach codziennych aktywnosci,
prowadzone sq porady specjalistycz-
ne i wsparcie m.in. psychologiczne,
psychiatryczne oraz doradztwo diete-
tyczne.

Oferujemy indywidualng psychotera-
pie w ftym interwencje kryzysowq, fe-
rapie uzaleznien, terapie rodzinng czy
matzenskq.

Zapraszamy na spotkania grup wspar-
cia, warsztaty, szkolenia, jak réwniez
zajecia m.in. rozwojowe, plastyczne, muzyczne
czy ruchowe.

Realizujemy takze $wiadczenia w ramach dofinansowania z pierwsze-
go, ogdblnopolskiego Programu Edukacji Onkologicznej.

www.centrumedukacjizdrowotnej.pl




a przestrzeni lat, mimo szybkiego rozwoju medycyny, obserwujemy ciggty wzrost

liczby zachorowan na nowotwory ztosliwe. Licziba zachorowan niewgtpliwie wigze
sie z postepem cywilizacyjnym, ale takze z genetycznymi predyspozycjomi cztowie-
ka. Skuteczne leczenie nowotwordw nie zawsze mozna prowadzié tak, aby nie po-
zostawito widocznych Sladéw przejscia choroby. Wiadomym jest, ze wyglad i dobre
samopoczucie jest niezwykle istotne w akceptacii samego siebie. Szczegdinie dla pfci
pieknej - stan skéry i wiosdw, atrybuty kobiecosci sg niezmiernie wazne do czucia sie
wartosciowq osobaq. Problemy zdrowotne tgczq sie nieodzownie z zyciem seksualnym.
Jakos¢ zycia seksualnego jest dos¢ szeroko poruszanym tematem w aspekcie oséb
zdrowych. O tym jak wyglada jako$¢ zycia seksualnego kobiet, ktérych stan zdrowia
zostat powiktany diagnozg choroby nowotworowej i zastosowanym leczeniem méwi
niewiele doniesien naukowych. Takze niewielu pracownikow medycznych potrafi
udzieli¢ fachowych porad. Rehabilitacja seksuologiczna nie jest terapig stosowang
u kazdej pacjentki onkologicznej. Niewiele osrodkdw leczniczych posiada wiréd swo-
ich pracownikow wykwalifikowanych specjalistow seksuologii, cho¢ taka rehabilita-
cja miataby niezwykle istotny wktad w rekonwalescencje pacjentki.

Pozycja ,Seksualnosé kobiety w chorobie nowotworowej. Poradnik dla kobiet i ich
partneréw” stanowi zbidr praktycznych wskazowek dla oséb, ktdrych dotkneta ta
choroba. Autorzy zebrali w jednym miejscu najistotniejsze elementy wiedzy, ktérg po-
winna uzyskac kobieta poddana terapii przeciwnowotworowej. Niezmiernie wazny
jest fakt, ze poradnik napisany jest w sposdb przystepny dia kazdego, niezaleznie od
posiadanego wyksztatcenia i wiedzy medycznej. Poszczegdlne rozdziaty opisujg sek-
sualnos¢ kobiety w odniesieniu do réznych zagadnieh zwigzanych z etapami choroby
i leczenia. Z poradnika z pewnosciq skorzystajg kobiety, ktére same dotknety proble-
mu seksualnosci w chorobie nowotworowej, dle takze lekarze, pielegniarki i inni spe-
cjalisci, ktérzy powinni posiadac jok najoardziej szerokq i aktualng wiedze z zakresu
zdrowia kobiety w aspekcie choroby nowotworowe.

prof. dr hab. n. med Violetta Skrzypulec-Plinta

Dziekan Wydziatu Opieki Zdrowotnej

Slgskiego Uniwersytetu Medycznego w Katowicach,

Kierownik Katedry Zdrowia Kobiety, .

Zaktad Profilaktyki Chordb Kobiecych i Seksuologii Slaskiego Uniwersytetu Medycznego.

Sfinansowane
w ramach Programu: Patron merytoryczy: Organizator:

'J Eggﬁig\f @ Polskie Towarzystwo fundacjatam O
ONKOLOGICZNE] Onkologii Klinicznej @ i z powrotem




