PIELEGNACJA
NARZADOW PLCIOWYCH

U KOBIET

Opieka narzadow ptciowych oznacza sposob,
W jaki kobiety utrzymuja zdrowe okolice
narzadow ptciowych.




o)

Co to jest?

Pielegnacja narzadow ptciowych oznacza sposoéb, w jaki kobiety dbaja o zdrowa okolice
swoich narzadéw ptciowych. Ta czes¢ ciata (srom) skitada sie ze skory, wilgotnych
obszaréw i gruczotéw. Wydzieliny (wilgo¢) z pochwy utrzymuja ja czysta i zdrowa. Te
wydzieliny sg normalne; chronig pochwe i skore.

02

Czy sa jakies
zalecenie jak my¢?

Tak. Skoéra i wilgotne powierzchnie tej czesci ciata sg bardzo delikatne. Mycie za
pomoca ostrych srodkéw chemicznych, zbyt czeste mycie lub zbyt mocne pocieranie
podczas osuszania moze podrazni¢ skore. Jesli masz problemy w tym obszarze,
najlepiej my¢ sie zwykta, letnig (nie goraca) woda. Uzywanie mydta, zeli pod prysznic
i niektérych srodkéw czyszczacych moze zaostrzaé¢ problemy. Twéj konsultant
medyczny moze zasugerowac alternatywe dla mydta.
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03

Jaki jest najlepszy sposdb
na zachowanie ,,czystosci”?

Delikatnie oddziel zewnetrzne wargi sromowe i umyj wewnetrzng skoére
zwykta wodg, uzywajac wytacznie ragk. Delikatnie osusz zewnetrzna

skoére. Nie uzywaj suszarki do wiosow.

04

A co z odziez3y?

Nos luzno dopasowang odziez. Unikaj stringdw, gorsetdw, obcistych dzinséw i rajstop.
Pierz bielizne w fagodnych detergentach. Unikaj zmiekczaczy do prania tkanin.
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05

Czego najlepiej uzywac
podczas miesigczki ?

Mozna uzywac jednorazowych podpasek i tampondédw - najlepsze sg te z

naturalnej bawetny lub produkty hipoalergiczne. Upewnij sie, ze s3 odpowiednio
dopasowane i regularnie je zmieniaj.

06

Co jeszcze powinnam wiedzie¢?

Nie jest konieczne codzienne mycie sromu i nie nalezy go my¢ wiecej niz raz dziennie.
Nie nalezy my¢ pochwy. Nie uzywaj chusteczek, dezodorantdéw, ptyndéw do ptukania

ani innych kosmetykow i produktéw myjacych. Kobiety z problemem w tym obszarze
powinny stosowac wytacznie zabiegi przepisane przez lekarza.

* Wiecej informacji o sromie mozna znalez¢ w ulotce informacyjnej: ,,The
Normal Vulva” na tej stronie.
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