


Ezt a kis kiadvanyt azért készitettiik neked,
hogy figyelemmel kisérhesd a tested valtozasat
ott is, ahol talan nem siiriin nézegeted magad.

A szeméremtestlinket idénként megvizsgalni

eppen olyan fontos, mint példaul odafigyelni a fogainkra. Nem
bonyolult, par perc alatt meg tudod nézni, és ebbe a flizetbe
fel tudod jegyezni, ha elvaltozast lattal, aztan a kovetkezé
alkalommal - havonta vagy akar rendszeresen, a tisztalkodasok
alkalmaval - 6ssze tudod hasonlitani az el6z6 képpel.

Ha eltérést észlelsz, haladéktalanul fordulj orvoshoz!

. Hagycsoényilas

................... Hiivelynyilas

Az onvizsgalathoz sziikséges Tiinetek, amelyek feltiinhet-

kellékek: nek vizsgalat kézben:
e szék vagy agy, ha nem e fehér vagy piros folt
szeretsz guggolni e heg, dudor

o tikor e Vvérz6 seb, fekély

o torolkozé vagy lepedé e anyajegy

e akezeid e szemolcs

* aszemeid ...6s amelyeket érzel vizsgalat
nélkiil is:
e viszketés
® VErzeés

e fajdalom




AZ ONVIZSGALAT LEPESEI

1. Mosd meg alaposan a kezeidet!

2. Helyezked;j el Glve vagy fekve, akar
guggolva, ahogy kényelmesebb, esetleg
a fird6észobaban allva egyik labadat tedd fel a kad szélére!

3. Tarts magad ala egy tiikrot Ugy, hogy a szeméremtestedet
lasd benne!

4. Mit latsz a tukorben?

5. Nézd végig a nagyajkakat, a kisajkakat, majd vizsgald at
a belsé reddk altal eltakart terileteket is, gy, hogy egyik
kezeddel elhizod az egyik, majd a masik oldalra is.

6. Probalj minél nagyobb terpeszben allni, guggolni vagy
fekldni! HUzd szét évatosan a bért a hiivelybemenetnél,
majd vizsgald meg alaposan ezt a teriletet is!

4. Mit érzel?

8. Finoman tapintsd végig ugyanazokat a részeket,

amelyeket megnéztél a tiikorben, hogy érzel-e valahol
barmilyen csomét vagy duzzanatot!

Ha barmilyen elvaltozast tapasztalsz, jelold a térképen!










INTIM HIGIENIA

e \/écéhasznalat el6tt (is) alaposan moss kezet!

e \/écéhasznalat végén el6lrél hatrafelé (tehat a higycsétél a
véghbél iranyaba) toréld meg a teriiletet, hiszen ellenkezé eset-
ben a végbél fel6l korokozok sodrédhatnak a hiivelybe vagy a
hugycsébe!

e Soha ne Ulj ra nyilvanos vécé ul6kéjére a fertézésveszély miatt!
e \écéhasznalat utan alaposan moss kezet!

e Ha lehetéség van, hasznalj bidét, kiilondsen a menstruacié nap-
jaiban vagy székleturités utan! Ezutan torold szarazra a tertile-
tet!

e Menstruacio alatt vagy edzés utan hasznalj intim torlékendét a
kiils6 nemi szervek tajékanak attorlésére!

e Ott lent ne hasznalj hagyomanyos szappant, tusflirdét, a leg-
jobb, ami illatanyag- és szinezékmentes, és vegyhatasaval ta-
mogatja a tamogatja a bér természetes allapotat. Inkabb intim
mosakododval tisztalkodj, aminek megfelelé a PH-ja. (PH4 fenn-
tartas)

o Legyen egy kiilon kis torolkdzéd az intim fellletek tisztalkodas
utani szarazza tételére!

e Soha ne hasznalj a kézmosason kiviil mas tisztalkodasra fertét-
lenité hatasu folyékony szappan (pl. antibakteridlisat)!

o Kerlld az illatositott készitményeket!

e Mosakodj langyos vizzel!

e Hordj pamut alsénemdit!

e Hagyd, hogy a hlivelyed magatdl tisztuljon!

o Lehetbleg pamutbdl késziilt torolkozét hasznalj!




Keresd kiadvanyunkat:
https:/malyvavirag.hu/kiadvanyok/intim-higienia

Tovabbi informacio a szeméremtestrakrol:
https:/malyvabetegut.hu/szemeremtestrak-betegut

Koszonjuk a szakmai tamogatast Dr. Zakany Zsolt
szulész-nbgyogyasznak!







