Samovysetieni vulvy

Pruvodce pro zeny

Pravidelnym provadénim téchto jednoduchych kroki a sledovanim pfipadnych
zmeén v oblastech vasi vulvy ziskate kontrolu nad svym zdravim v této oblasti
a prispéjete tak k vasi celkové fyzické i psychické pohodé.

Jak na samovysetreni vulvy: privodce krok za krokem

Vulva je vnéjsi ¢ast zenskych genitdlii a sklada se z nékolika dulezitych casti (obrazek 1):
velké stydké pysky (vnéjsi pysky), malé stydké pysky (vnitini pysky), klitoris (citliva tkan),
predkozka klitorisu (ktze chranici klitoris), predsin posevni (oblast okolo vaginalniho a mo-
cového otvoru) a periandlni oblast. .

Pravidelnym samovySetrenim vulvy zaznamenate vcas jakékoli zmény a abnormality.

Jak na to?

Obrazek 1. Anatomie vulvy
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‘ Jednoduché otazky

Kdo by mél provadét samovysetreni vulvy?
Pravidelné samovysetreni vulvy je doporucovano vsem zenam.
Jak casto?

PSamovysetreni vulvy provadéjte nejlépe kazdé tfi mésice nebo kdykoliv pfi pocitovani bolesti nebo
svédéni v oblasti vulvy, bolesti pfi sexu, pfi nalezu Gtvaru na vulvé ¢i zesileni kiize.
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Co potrebuji?

e Cisté ruce ® Malé zrdcadlo ® Dobré osvétleni ® Soukromy prostor
Na co bych se méla zamérit?

Pfi samovysetreni davejte pozor na nasledujici priznaky:

® Veskeré nové nebo ménici se hrudky, bulky nebo viedy ® Zarudnuti, otoky nebo podrazdéni
® Krvaceni ® Zména barvy nebo textury kize ® Bolest nebo nepfijemny pocit pfi vySetreni

Pojdme zacit:

Najdéte si pohodlné a soukromé misto, kde muzete sedét nebo lezet s pokréenymi koleny a nohama
lehce od sebe. Pro lepsi vidéni béhem vySetreni si mizete vzit zrcatko. Zrcatko drzte jednou rukou
nebo polozte na zem nebo do bidetu.

Pamatujte si prosim tyto 4 dulezité kroky: PROHLEDNOUT-PROHMATAT-ZAPSAT-NAHLASIT

PROHLEDNOUT: obecna prohlidka

Prohlédnéte celou vnéjsi cast genitalii. Pouzijte ukazovacek a prostrednicek k rozevreni stydkych
pysku (koznich zahybu okolo vaginalniho otvoru) a vizualné prohlédnéte vnéjsi cast genitalii.

PROHLEDNOUT: detailni prohlidka
® Zacnéte v pozici 12 hodin, zamérte se na klitoris.

® Jemné oddélte od sebe velké stydké pysky. Jemné tlacte na pysky z obou stran krouzivym pohy-
bem po sméru hodinovych rucicek, dokud se nevratite na pozici 12 hodin.

® Proces zopakujte pro malé stydké pysky, také z obou stran.

® Prohlédnéte klitoris, zda nedosSlo k néjakym zménam nebo neobvyklostem. Predkozku klitorisu
idealné odsunte

® Pokracujte prohlidkou predsiné posSevni: sliznice v okoli vaginalniho otvoru.
® Nakonec prohlédnéte perianalni oblast, zda nedoslo k néjakym zménam nebo neobvyklostem.

PROHMATAT: Prohmatejte oblast a hledejte neobvyklosti

Pouzitim svych prsti opatrné prohmatejte celou oblast vulvy véetné velkych a malych stydkych py-
skl, zda nepocitujete neobvyklé bulky, citlivé nebo hrubé oblasti. Vénujte pozornost jakymkoliv
pocitovym zménam nebo nepohodli.

ZAPSAT: Zapiste si svoje nalezy

Ved'te si zaznamy o vasich pripadnych nalezech vcetné vSech zmén nebo neobvyklosti, které v pribéhu
samovysetfeni zaznamenate. MUzete zvazit pouzivani vaseho mobilniho telefonu k fotografickému za-
znamu zmén a fotky nasledné bezpecné ulozit. Toto muze pomoci sledovat jakékoliv zmény v prubéhu
Casu a poskytnout dulezité informace pro vaseho lékare v pripadé potreby.

NAHLASIT: Obratte se na svého lékare

Pfi nalezu néceho neobvyklého nebo alarmujiciho béhem samovysetreni vulvy se nevahejte obratit
na svého lékare, aby vas detailné vysetfil. Vas lékar vam sdéli dalsi kroky, provede dalsi testy v pri-
padé potreby a bude schopen odpovédét na otazky ohledné vasich obav.

Na zaver:

NEZAPOMENTE: v€asny zachyt zmén je kli¢ovy, proto nevahejte kontaktovat svého 1é-
kare v pripadé jakychkoli obav!

Kontaktni informace na ENGAGe
Webové stranky: https://engage.esgo.org/
ENGAGe doporucuje kontaktovat vasi mistni pacientskou organizaci!



