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n Tisztazzuk az alapfogalmakat!

Az intim teriileteink:
o szdjlireg

° hénalj

e mellek alatti teriilet
e kiils6 nemi szervek
® hively

Az intim teriileteink normal pH-értéke:

o Aszajureg pH-értéke: 7,2.
e Testiinket savas kopeny védi. A b6r vegyhatasa pH 4-5 koriil mozog.
e A hiively pH-értéke: 3,6 - 4,2 koz6tt mozog.

A hiivelyvaladék

A normal hiivelyvaladék megjelenése természetes jelenség minden né életé-
ben. A kamaszkor elején jelentkezik, az els6 menstruaciéo megjelenése elétt kb.
egy évvel. Ebben azidGszakban kezdddik a lanyok nemi érése. Késébb a hiively-
valadék mennyisége és mindsége a menstruacids ciklussal, a kilonb6z6
hormonhatasokkal egyiitt valtozik.

A hiivelyvaladék szintelen, szagtalan valadék, amelyet a hiivelyben, illetve a
méhnyaknal talalhaté mirigyek termelnek. Fontos szerepe van az intim testta-
jak védelmében: az igynevezett tavozo valadék "magaval viszi" az elhalt ham-
sejteket, illetve a szervezetbe keriilt kdrokozokat (baktériumokat, gombakat),
ezzel hozzajarul a kiilonbozé fert6zések megel6zéséhez.

A tulzott mennyiség( hiivelyvaladékot "folyasnak" nevezziik.

Avaladék mennyisége és allaga a ciklus kiilonb6z6 napjaiban mas és mas lehet.
A ciklus kozepén, a peteéréskor a leghdségesebb, a menstruaciot megeléz6
napokban pedig s(r(ibbé valhat.




Megkulonboztetlink egészséges és koros hlivelyvaladékot.

A normal hiivelyvaladék

A hiively valadékozasa teljesen normalis, és nem szabad miatta aggddni - sé6t a
valadék megfigyelése sokat elarulhat a néi szervezet miikodésérél, elsésorban
a ciklusrdl és a termékenységrol. A valadék mennyisége, allaga, szaga ugyanis
folyamatosan valtozik a menstruacios ciklus napjainak megfeleléen. Példaul az
ovulacid (peteérés) kornyékén a valadék mennyisége megno, és az allaga is
megvaltozik. A természetes sziiletésszabalyozasi mddszerek részben a hiively-
valadék megfigyelésén alapulnak. Megvaltozhat a valadék szaga vagy mennyi-
sége akkor is, ha varandésak vagyunk, de eltérd lehet a szoptatas idészakaban
vagy szexualis izgalom hatasara is.

A hiively valadékozasat érdemes figyelni, hiszen ha tisztaban vagyunk azzal,
hogy mi szamit nekiink normalisnak, akkor kénnyebben észrevessziik, ha
valami nincs rendben az intim teriletiinkkel.

Betegségre utalhat az, amikor megvaltozik a valadék szaga, szine, mennyisége,
vagy esetleg azt még viszketés vagy kellemetlen, égé érzés is kiséri.




Baktériumok:

Testiinket a megfelelé vegyhatason kiviil
sok mas tényezd is védi, igy boriinket
példaul egy baktériumréteg is fedi.
Feladata az, hogy a betolakodd rossz
baktériumoknak, gombaknak ne adjon
életteret.

Gombak:

Testiinkben a gombak folyamatosan jelen
vannak, ez a természetes allapot. F6
feladatuk a szervezetiinkben ugyanaz,
mint a természetben: bizonyos felesleges
anyagok Ujrahasznositdsa. Probléma
akkor adddik, ha meggyengil az immun-
rendszer és a bélfléra (a hasznos bacilu-
sok szamanak csokkenése miatt), ésigy a
gombak elszaporodnak.

A koros folyas

Ha az egészséges egyensuly megbomlik, az a hiivelyben fokozott valadékterme-
[6déshez, kéros folyashoz vezethet. Ilyenkor a valadék mind mennyiségben,

mind min&ségében megvaltozik.

A bakterialis fert6zésre utalhat a bdséges, hig, sziirkésfehér szind, halszagu
hiivelyfolyas, ami mellé viszketd, égé érzés, gyakori vizelési inger is tarsulhat.

Ha a folyas fehér vagy sargas szinl és turdszerd, nagy valoszinliséggel hively-
gombaval van dolgunk. A hiivelygombara jellemz6 még, hogy a szexualis aktus

kozben csipd, égb érzés tapasztalhato.

Ilyen esetekben miel6bbi szakorvosi vizsgalatra van sziikség, hogy a megfelel6
kezelés segitségével gyors és szovidménymentes gydgyulast érjiink el.
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Az alabbi tiinetek esetén ne késlekedjiink:

e heves alhasi fajdalom

e kellemetlen szag

o fehéres vagy sargas-zoldes szin( valadék

e laz

e viszketés, ég6 érzés az intim terlileten

e szexualis aktus kdzben jelentkezd égé érzés

Mitol alakulhat ki hiivelyfertozés?

Mind a hiivelygomba, mind a bakterialis vagindzis kialakulasanak oka a hively-
flora egyensulyanak felborulasa. Az egészséges hiivelyben az ott él6, jotékony
tejsavtermel6 Lactobacillusok biztositjak a savas kémhatast. A savas kozeg
azért fontos, mert ez nyujt védelmet a hivelynek a betolakodd kérokozdkkal
szemben.




Ha viszont a Lactobacillusok szama valamilyen oknal fogva lecsokken, akkor a
hiively savassaga is csokken, aminek hatasara gyengiil a hiively védelmi rend-
szere, és igy a hiivelyfloraban egyébként is jelen [év6 kdrokozdk akadalytalanul
elszaporodhatnak. A bakterialis vaginozis kialakulasat altalaban a bélfléraban
honos E. coli baktérium elszaporodasa okozza, a hiivelygombat pedig a Candi-
da gomba tllzott jelenléte valtja ki.

Mi borithatja fel a hiivelyflora egyensulyat?

A huvelyfléra egyensulyat szamos tényezé felborithatja. Leggyakrabban a
kiilonféle antibiotikum-kezelések kovetkeztében talalkozhatunk a jelenséggel,
melynek az az oka, hogy az antibiotikum nem valogat a j6 és a rossz baktériu-
mok kozott. Szedésével ugyan elpusztitjuk a rosszakat is, de mindekozben meg-
tizedeljik a jo baktériumokat is, mint amilyenek a tejsavtermeld
Lactobacillusok. Tovabbi kivaltd tényez6 lehet a nem megfelels - hidanyos vagy
éppen tulzasba vitt - intim higiénia, a szexualis partnerek gyakori valtogatasa, a
méhen beliili fogamzasgatld alkalmazasa, vagy példaul az olyan karos szoka-
sok, mint a dohanyzas vagy az alkoholfogyasztas.




E Intim higiénia a gyakorlatban

Testiink védelmét az idealis vegyhatason kiviil sok mas tényez6 is biztositja,
ilyenek példaul a szervezetiinkkel szimbidzisban él6, ,,jotékony” baktériumok
és gombak.

Sokan azt gondoljak, hogy az intim higiéniardl felesleges beszélni, mert azt
minden ember szamara magatol értet6do.

Sajnos azonban nagyon sokan még csaladon belil is pironkodva beszélnek az
intim teriiletek tisztan tartasardl. Ez azért nem helyes, mert a tisztalkodasnak
ezen terilete is a mindennapjaink része; valamint gyermekeink szocializacija-
ban is kiemelkedGen fontos, hogy j6 példat lassanak, és azt kovetni tudjak.

Az intim higiénia tudatositdsa és annak feladata mar a babak vilagra jottével
megkezdddik. Az intim tajék tisztan tartasat sokan csak a normal tisztalkodas
részének tekintik. Azonban az intim teriileteknek masfajta tisztitasra van sziik-
séglik, ugyanis igencsak hajlamosak a fert6zésre.




A hiively savas pH-ja kedvez a jotékony baktériumoknak (mint amilyenek a
Lactobacillusok), valamint segit kordaban tartani a kartékony baktériumokat.
Ezért fontos arra torekedniink, hogy a hively pH- egyensulya ne boruljon fel,
hiszen ezzel megakadalyozhatjuk a kiilonféle hivelyfert6zések kialakulasat.
Mindez a megfelel6 intimhigiénids modszerek alkalmazasaval megoldhato.

Az intim terlileteket altalaban 6sszefekvé, kevésbé szell6z6, zart vagy szérrel
fedett borteriilet jellemzi. Ezek kiilonds gondoskodast, apolast igényelnek
azért, hogy az egészséges, természetes allapotukat megdrizhessék.

Ezen teriiletek megfelel6 dpolasaval tobbféle kéros folyamat megel6zhetd, de
talzott tisztitasuk artalmas is lehet.

A sz6rzet védé funkcidja fontos az egészséges egyensuly fenntartasaban.

1. Intim higiénia a vécé hasznalatakor

Azt, hogy a vécézés utan fontos az alapos torlés, és hogy az se mindegy, milyen
minGségl papirral torténik, nyilvan minden férfi és né tapasztalatbdl tudja. Azt
is megtanultuk mar kisgyermekként, hogy a vécéhasznalat utan alaposan kezet
kell mosni. De a kislanyoknak kiilon is meg kell tanitani bizonyos alapszabalyokat:

e Csakis elolr6l hatrafelé (tehat a hligycsotol a végbél irdnyaba) szabad tordlni,
hiszen ellenkez6 esetben a végbél fel6l korokozok sodrédhatnak a hiivelybe
vagy a higycsébe.

e Kozvetlendil a nyilvanos vécé iilékéjére soha nem (liink le a fert6zésveszély
miatt!

Az emberiség egyik hasznos taldlmanya a bidé: ha lehet6ségiink van a haszna-
latara, éljiink vele! Kiilonésen a menstruacid napjaiban, illetve székletiirités
utan konnyiti meg az intimhigiéniat. Hasznalataval enyhithetéek az irritaciok,
megelézhetbek a fertGzések. Viszont utana mindig toroljik szarazra az altestiinket!
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2. Praktikus tanacsok az intim mosakodashoz

Minden né hivelyfloraja mas és mas. Az intimzuhany vagy a nem specialisan az
intim tajék tisztitasara szolgald tisztalkoddszerek, valamint a tulzasba vitt
mosakodas is felborithatja a hiively és az intim tajék pH-egyensulyat.

Miutan a hiively 6nmagat tisztitja a sajat belsé sikosité anyagaval, igy célszer(
azintim teriiletet naponta meleg vizzel, illatmentes, kiméletes, kifejezetten erre
a célra kialakitott termékkel tisztitani.

Menstruacio alatt vagy edzés utan a gyors tisztitashoz célszer(i specialis 6ssze-
tétell intim torl6kend6t hasznalni. Ezzel azonban soha ne toréljiink bele a
hiivelybe, mindig csak a kiilsé6 nem szervek tajékat toroljiik at!

Mindig alaposan tisztitsuk és szaritsuk meg a kérdéses teriiletet, kiilondsen
edzés és Uszas utan, és ilyenkor a tisztan tartas érdekében feltétleniil valtsunk
fehérnemlit is.

Tedd:

v Mosakodj langyos vizzel!

v Hordj pamut alsénemdit!

v Hagyd, hogy a hiivelyed magatdl tisztuljon!

v Specialis, intim mosakodashoz kifejlesztett mosakodét hasznalj!

Ne tedd:

X Ott lent ne hasznalj hagyomanyos szappant, tusflirdét.

X Soha ne hasznalj a kézmosason kiviil mas tisztalkodasra fertétlenité hatasu
folyékony szappant (pl. antibakterialisat)! Még akkor sem, ha hiivelyfert6-
zésre gyanakszol!

X Keriild az illatositott készitményeket!




X Atisztan tartott szeméremtajéknak nincs sziiksége intim dezodorra sem,
hisz annak illatanyagai irritalhatjak a bort. Ha kifejezetten kellemetlen
szagUnak érzed a szeméremtajékod, akkor célszerl a négyogyaszt felkeres-
ni, mert fennallhat a hivelyi fert6zés gyandja.

X Ne hasznalj mosddszivacsot, -kendét, -kesztydit!

X Ne hasznalj irrigatort!

A torolkozo:

LehetSleg pamutbol készilt torolkozot hasznaljunk, mert ezek moshatok
60-90 fokon, ugyanis ezen a h6fokon pusztulnak el a torélkdzére keriilt bakté-
riumok.

Kiilonb6z6é méret(i és funkcidju torolkozéket érdemes hasznalni a firdészobaban:

o Kéztorld, amit az egész csalad hasznal, szlikség szerint egy-két naponta
valtva. Betegség vagy jarvany esetén viszont inkabb a papir torlékend6
hasznalata javasolt.

e Tusolashoz legyen egy nagyobb méretti fiird6lepedd. Mindenkinek legyen
sajatja, ne hasznaljuk a masét még csaladon beliil sem!

Legalabb hetente cseréljiik - vagy gyakrabban, ha elpiszkolédnak.

e Azintim teriiletek megszaritasahoz, kiilondsen a punci megtorléséhez egy
kisebb, sajat torolkozé. Ezt is cseréljiik gyakran, féleg a menstruacio napjai
alatt!

e Ugyeljiink arra, hogy a hasznalt t6rolk6zék minél gyorsabban megszaradia-
nak (szabad levegén vagy radiatoron)! A nedvesen maradt textilen kénnyen
elszaporodhatnak a kérokozdk, és hamar rossz lesz a szaguk is.

e Arrais érdemes figyelni, hogy a fiird6kadat minden flirdés elétt tisztitdszer-
rel mossuk at, hisz a kad falan [évé lerakdédasokban megiilnek a baktériu-
mok, melyek a kovetkezd fiirdés alkalmaval bekeriilhetnek a hiivelybe.




3. Praktikus tanacsok az intim mosakodashoz

Kiilonbozo fert6zések - gombas és bakterialis egyarant - felboritjak a hiively
egyensulyat. A panaszok kiilonb6zé formaban jelentkezhetnek, melyek befo-
lyasoljak a megszokott tisztalkodasi szokasainkat. Ezekben az esetekben meg-
valtozik a hiively pH-értéke, a normal savas értékt6l ligosabb iranyba tolédik,
valamint hajszalrepedések keletkezhetnek a bériinkon.

llyenkor célszer(i kifejezetten az ilyen jellegl fert6zések esetére kifejlesztett
intim mosakodét hasznalni.

Fertézés gyanujaval miel6bb négydgyasz szakorvoshoz kell fordulni!

4. Intim higiénia és a menstruacio

A vér felfogasara kiilonb6zé lehetéségek vannak.

® Modern vildagunkban mar torténelmi jelentéségli, de természeti népeknél
még el6fordul a moshaté menstruacids rongy.

e Korllbeliil 30-35 éve jelentek meg az egyszer hasznalatos intim betétek. Mara
kiilonb6z6 méretben és nedvszivé kapacitassal kaphatbak. igy a vérzés meny-
nyiségéhez alkalmazkodva lehet ezeket hasznalni.

Ejszakdra is javasolt a haszndlata.

Fontos a rendszeres cseréje, mert a betétbe felszivott vérben gyorsan
elszaporodhatnak a baktériumok és mds korokozok, és a szaga is
kellemetlen.




e Akovetkezd Gjdonsag a hiivelybe helyezheté tampon lett, melyet sz(iz lanyok
csak dvatosan hasznalhatnak. Ez is kiilonb6zé méretekben és mindségben all
rendelkezésre, a felhelyezést tobb tipusnal specialis applikator segiti.
Tampon hasznalatanal nagyon fontos figyelni arra, hogy mennyi ideig van
fent a hiivelyben. Ugyanis a tampon felfogja a steril, tiriilé vért, de a hively
baktériumfloraja a semleges vegyhatasu vér hatasara megvaltozik. Ekkor a
normal esetben 4-5%-ban jelen 1év6 baktériumok gyorsan elszaporodnak a
zart, meleg, tapanyagban gazdagga valt tamponon, és sulyos gyulladast
okozhatnak (ez az an. toxikus sokk szindroma), ha 2 6rat meghaladdan
vannak a hiivelyben. A tampon cseréjekor fokozottan figyelni kell arra, hogy
eldtte és utana is alaposan mossunk kezet.




Gyakran eléfordul, hogy a tamponhaszndlat allergids folyamatot indit el.
Ilyenkor természetes anyagbdl késziilt tampont is ki lehet probalni. Allergia
esetén azonban a legjobb egydltalan nem haszndlni tampont.

Ejszakéra nem javasolt a haszndlata!

Tudni kell, hogy a tampon folyamatos nyomdst gyakorol a hiively érzékeny

szoveteire, gyengitve annak keringését, terhelve izomzatat.

e Sokan ismerik a probiotikus uszodai tampont is, melynek a hasznalata
minden ko6zosségi medencében, uszodaban, a gydgyvizekben, a magyaror-
szagi tavakban, még Balatonban is javasolt. Ugyanis a kis mélységu, kellemes
homérsékletl, ezért sokak altal latogatott medencékben, tavakban, vizekben
a korokozé baktériumok elszaporodhatnak. A Balaton latszdlag tires 6blei,
mélyebb teriiletei is hasonld 6sszetételliek, mint a sekélyebb részek. Sajnos a
gyermekek akar még bele is kakilhatnak a vizekbe.

Uszds, fiirdézés sorén a hiivelybe jelentds mennyiségli viz keriil, mintegy
»ki-be folyik’, és a normal flérat kimosva utat nyit a kérokozé baktériumok-
nak. Nagyon gyakori, hogy a nydri szezon alatt és utan holgyek sora keresi fel
négyogydszat hiivelyi folyds miatt. Ugyanilyen veszélyt jelenthetnek a
wellness-szallodak és a gyogyfiirdék medencéi is. A probiotikumos tampo-
nok meggatolhatjak az ilyen tipusd fertézések kialakuldsat.

Uszétampon nélkiil sés tengerekben és hideg vizii tavakban ajénlott csak
fiirdeni, dszni. (Uszétampon: A tamponban [éVé tiszta, gyégyszerészeti
vazelinolaj réteg gadtolja a szennyezett, illetve kldrozott viz hiivelybe jutdsat,
ezzel csdkkentve a fertézések kialakuldsanak veszélyét, illetve a klor okozta
irritaciot.)

Segithetik a hiivelyfertézések megeldzését a fiird6zés, uszas utan alkalma-

zott probiotikumos hiivelykipok is.




e Léteznek mar specialis, vazelinos vizzard réteggel ellatott tamponok, melyek
a menstruacié napjai alatt is lehet6vé teszik a biztonsagos Uszast. Ezzel
egylitt is fokozott dvatossaggal szabad csak flird6zni ezeken a napokon, mivel
a nyitott méhszaj megkonnyitheti a korokozok feljutasat a néi szervekbe,
ezzel akar sulyos kismedencei gyulladasokat is okozva.

e Az elmult években jelent meg az intim kehely, mely egy kdrnyezetbaratabb
alternativat kinal, mivel hasznalataval kevesebb hulladék termelédik. Felhe-
lyezése és levétele el6tt alaposan kezet kell mosni, lehetbleg savas
vegyhatasu folyékony szappannal. Fontos tudni, hogy maximum 4-6 éran
keresztiil javasolt a kehely hasznalata. Minden hasznalat utan fert6tleniteni
sziikséges, mert a baktériumok egy filmet képeznek a szilikonon, ami szintén
okozhat toxikus sokk szindrémat. igy 2-3 sterilizalt kehelyre lehet sziikség egy
nap soran.

Ejszakdra nem javasolt a haszndlata!

e Elterjedében van a menstruaciés bugyi, melyet a vérzés mennyiségétdl
fliggden elegendd reggel és este cserélni. A vér elkiilonitve torténé kioblitése
utdn a mosasra is kiilonos figyelmet kell forditani. A fehérnemtiket, torolko-
z6ket, pizsamanadragokat, vagyis az intim teriilettel érintkezd ruhadarabo-
kat minden esetben (nem csak a menstruacié alatt) minimum 60 fokos
hémérsékleten kell mosni, hogy a rajtuk [évé baktériumok elpusztuljanak.

Ejszakdra is javasolt a haszndlata.

Alapvet6en fontos megtanitani a lanyokat arra, hogy ,,barmi” keriil a hiivelybe
(pl. tampon, menstruacios kehely, hiivelyoblit6, szexualis jatékok, vibrator
stb.), annak tisztanak kell lennie, illetve sterilizalni, fertétleniteni kell, és azokat
csakis tiszta kézzel szabad felhelyezni és levenni!




5. A bugyi

Generacidkkal ezelétt a holgyek még nem hordtak fehérnemdit, igy szabadon
szell8z6tt az intim teriilet. Igaz, ritkdbban is mosakodtak. Igy gyorsan megta-
nultak, hogy a nemi szervek fel6l érkezd kilonboz6 illatok” mit is jelentenek,
jeleznek. Manapsag mar nem szamit luxusnak a fehérnemd, s6t annak kialaki-
tasaban a divat is jelentGs szerepet jatszik. A természetes alapanyagi pamut
fehérnemUik mellett megjelentek a csipkés, miszalas csodak, tangabugyik is.

e Menstruacio alatt javasolt a 60 fokon is moshat6 pamutbugyik hasznalata.

e Tangabugyinal gondolni kell arra, hogy annak vékony pantja kdnnyebben
csUszik le-fel, szorosabban érintkezik a végbélnyilassal, azaz az itt |évé bakté-
riumokat kénnyen ,atkeni” a hiively bemenetéhez is, vagyis hasznaldja
onmagét fertézheti meg. igy hasznélatukat érdemes a ,,randira” korlatozni.

e Hétkoznapi viseletre a jol szell6z6, nem tal szoros pamutbugyik, fehérnem(k
a legegészségesebbek.

A tisztasagi betét hasznalata (féleg ha az illatositott) a bugyiban csak akkor
javasolt, ha azt valami valdban sziikségessé teszi: pl. a menstruacié utolsé
napjain, er6sebb hiivelyi folyaskor, enyhe inkontinencia esetén. Ilyenkor is
figyeljiink a rendszeres betétcserére! Mas esetben a mindennapi hasznalat
helyett elegend6 a megfelel6 gyakorisaggal valtott tiszta bugyi.




6. Intim higiénia a parkapcsolatok hétkoznapjaiban

Bériinket egy Un. savkopeny fedi, védi. Ezen a savkopenyen ,lyukak”, enyhén
ligos vegyhatasu teriiletek alakulhatnak ki, féleg az 6sszefekvo borfellileteken.
Ezt szoktak kipallasnak nevezni.

Szaraz bor esetén jotékony a savas vegyhatasu, hidratald testapold hasznalata
minden flirdés, tusolas utan. Téli idészakban a bér szarazabb, igy ezen id6szak-
ban inkabb a tusolas javasolt, mert a fiirdés kiilonosen szaritja a bort.

Az Osszefekvé bérfeliileteken, a teriilet fokozott izzadasa miatt konnyebben
alakul ki ekcémas elvaltozas vagy gombas fellilfert6zés. Ilyenkor elsédleges cél
a megel6zés, vagyis az izzadasgatlas megfelelé bérkiméls (leginkabb gyogy-
szertari) készitménnyel. Kiemelten fontos ezen teriiletek napi tobbszori tisztita-
sa langyos vizes lemosassal, utana pedig a teljesen szarazra torlés. Hintépor
rendszeres hasznalata is segithet az izzadsag felszivasaban. Ha mar kialakult a
gyulladas vagy a bérfertézés (ezt borpir, viszketés, kiiitések és fajdalom jelzi),
miel6bb kérjlink orvosi segitséget a megfelel6 gydgymad kivalasztasahoz!
Léteznek specialis kidorzsolédés elleni (Gn. anti friction) krémek is, melyek a
fokozott igénybevételnek kitett 6sszefekvé borfeluletek (pl. combhajlat, mell
alatti teriilet) el6zetes védelmét szolgaljak.

® Aszexudlis élet soran mindkét fél odafigyelése fontos.

Kozosiilés soran a legnagyobb fert6zésveszélynek a hiively normal fléraja van
kitéve.

e A férfiak sokat tehetnek a sajat és parjuk egészsége érdekében, ha minden
egylttlét el6tt a fityma hatrahtzasaval alaposan megmossak a makkot, a
fityma bellemezét és a makk alatti arkot. Ugyanis a fityma alatt idedlisak a
koriilmények a baktériumok szaporodasahoz, melyek akar a sajat vécécsésze
vagy az Uiléke belsé részérdl is a péniszre keriilhetnek.

® Abaktériumok az erekcié elmultaval a fityma alatt szaporodasnak indulnak. A
leggyorsabban szaporodd baktérium az E. coli, mely a bélfléra legnagyobb
szamban jelenlévd tagja, és csekély szamban a hiivelyben is megtalalhato.

e Egészséges hlivelyben a Lactobacillusok visszaszoritjdk a szamukat, de ha
csak egyetlen E. coli is a fityma ala keriil, az 20 perc mulva 2-t, 40 perc mulva -
4-et, egy 6ra mulva 8-at, 6rak mulva tébb szazat is jelenthet. ’
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e Ha késGbb mosakodas nélkiil folytatddik a szex, a hiivelybe nagy mennyiségi
E. coli keriil, amely komoly feladatot jelent a normal fléranak, s6t gyakran
folyast is okoz. A higycs6hoz jutva a baktériumfert6zés felvandorol a higy-
hélyagba, és hiagyhdlyaggyulladast okoz. A rendszeres szexualis életet él6
nok ,felfazasanak” ez a leggyakoribb oka.

e A fityma alatt megblvd kdérokozé baktériumok az Ugynevezett
~pingpong-fertézés” alapjat is képezik: vagyis amikor az egyik partner
ismétlédden visszaadja a mar kigydgyult masiknak a baktériumfertézést.

® Sét, az E. colik kis csillojukkal a férfiak hugycsévén is elindulhatnak felfelé. Ha
minden egyes szexualis egyittlét utan csak 1-1 baktérium eljut a prosztataig,
akkor 40-45 éves korra konnyen kialakul a kronikus prosztatagyulladas.
Annak kezelése nehézkes, mert a rossz vérellatasi prosztataba nehezen
jutnak el az antibiotikumok. Idésebb korban a prosztatamegnagyobbodas
kialakulasat is eldsegitik a hazasélet soran felvandorolt, gyulladaskelté
baktériumok.

e Mivel a férfiak higyhdlyagja a prosztata felett van, naluk a higyhdlyaggyul-
ladas sokkal ritkabban alakul ki.

A tudatos szexualis higiénia

Szexualis szokasaink helyes kialakitasaval sokat tehetiink intim testrészeink
egyensulyaért.

e Minden egyiittlét el6tt mindkét félnek meg kell mosakodnia. Férfiaknal
nagyon fontos, hogy a fitymat felhliizva a makk tovében lévé arkot is alaposan
megmossak a résziikre fejlesztett, savas vegyhatasu intim mosakodoéval.

e Minden egyiittlét utan, lehetdleg 15-20 percen beliil ismét mindkét félnek
meg kell mosakodnia, hasonléan, mint elétte. Nagyon fontos, hogy egyuttal
pisilienek is, mert ez a higycsd beliilrdl kifelé irdanyuld steril atmosasat jelenti,
azaz a felfelé torekvd baktériumokat természetes Uton kimossa a vizelet.




® A savas vegyhatasu (pH 4) intim mosakoddk tamogatjak az intim teriiletek
természetes allapotanak, normal pH-értékének fenntartasat.

e A szexualis szokdsok az elmult évtizedekben jelentésen megvaltoztak: az
oralis és az analis szexre is szinte minden kapcsolatban sor keriil. Ezeknek is
megvan a helye szexualitdsunkban, azonban ilyenkor a szaj és a végbél kiilo-
nosen nagyszamu, természetes baktériumflordja miatt a helyzet kiemelt
figyelmet és fokozott tisztalkodast kdvetel meg.

® A szajban és a végbélben nagy szamban jelen |év6 anaerob (oxigént nem
kedvel8) baktériumok a hiigycsovon a hdlyag felé, illetve a hiively bemeneten
keresztil a hiivelybe, akar a méhszdjig is, ahol akut vagy kronikus gyulladast
okozhatnak.

e A holgyek vannak kiilonésen veszélyben, hisz a néi higycsé csak 5-6 cm
hosszu, igy konnyen kialakul a hiigyhdlyag gyulladasa, de az anaerob baktéri-
umok a hiivelybe keriilve bakterialis vaginosist is okozhatnak.




e Urak esetében a hligycs6 hossza 10-15 cm. Ezt a tavot csak kisebb csiraszam-
ban tudjak megtenni a baktériumok, de a prosztataba jutva igy is megteremt-
hetik a prosztatagyulladas alapjat.

o Az egylittlét hevében sem szabad elfelejteni, hogy analis k6zostlilés utan, még
ha az dvszerrel tortént is, TILOS a hiivelyben folytatni az aktust! Gyakorlatilag
azonnal alaposan meg kell mosakodni mindkét félnek, és ilyenkor kilondsen
fontos a higyutak atmosasa vizeléssel.




® A hiivelyoblités abban az esetben lehet fontos, ha a hiivelyben felborul a
bakterialis egyensuly. Analis kozosiilés utan is indokolt lehet. Az irrigdtorhoz
vasarolhaté laktdz segiti a Lactobacillus-allomany felépiilését. Nem indokolt
azonban a hasznalata minden aktus utan. Fogamzasgatléo modszerként pedig
a hivelyoblités az egyik legbizonytalanabb, kizardlagos alkalmazasaval a
teherbe esés esélye 50% koriili!

e ElhGz6do, ismétlédé panaszok esetén négydgyaszhoz kell fordulni, hogy a
hiivelybdl vett tenyésztéses minta alapjan tudjon megfeleld terapiat javasol-
ni.

e Aszexualis jatékszerekre is vonatkozik a fert6tlenités fontossaga!

e Fontos tudnivald, hogy az ejakulatum (vagyis az ondd) lugos vegyhatasu, mig
a hiively savas (pH 3,6-4,2). Vagyis ejakulaciot kovetGen a hiively természetes
vegyhatasa felborul. A normal savas hiivelyi allapot visszaallitdsanak az ideje
korilbelll 2-3 éra.

A szappan:

¢ A hagyomanyos, darabos szappanok kémia rendszeriik miatt ligosak. Még a
legkellemesebb kecsketejes szappan is.

e A gyogynovények csodakra képesek, de még ha biokészitmények is, akkor is
allergizalhatnak.

Bériinket savkopeny védi, igy nagyon fontos, hogy mivel mossuk a keziinket,
milyen tisztalkod6 szereket hasznalunk.

e A modern vilag velejardja, hogy az ivoviz gydgyszerekkel, kiilonésen hormo-
nokkal és antibiotikumokkal szennyezett, melyek arthatnak a bdriinknek is.

e Ezért is fontos odafigyelni arra, hogy milyen szappant hasznalunk.

e Szappanok, krémek valasztasanal, kiilonosen gyermekek, bor- és rakos bete-
gek kapcsan nagyon fontos, hogy a bdrrel érintkezd szerek illat- és szinezék-
mentesek legyenek és vegyhatasukkal is tamogassak a bor természetes allapotat.

e Afolyékony szappanok, tusfiirdék kozott mar gyakoribb a bérsemleges pH-ér-
tékd, illetve a hypoallergén, szenzitiv valtozat.

o A fertétlenit6 hatasu folyékony szappanokat csakis kézmosasra hasznaljuk!
<
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7. A szortelenités - }_

Atestsz6rzet eredeti evollicios szerepe a bor védelme, a test melegen tartasa és
a nedvesség hatékony elvezetése. A fanszérzet ezen tul a nedvesség természe-
tes szabalyozdjaként megakadalyozza a gombak elszaporodasat is. A szor ilyen-
kor ugy viselkedik, mint egy természetes szivacs, elvezetve a gombak el6l a
talélésiikhoz és szaporodasukhoz nélkiilozhetetlen nedvességet. De szerepe
van a nemi vonzerd kialakitasaban is: a verejtéket elvezetd szalak feliiletén
ugyanis a testiink altal kibocsatott izzadsag gyorsabban parolog, igy a benne
talalhaté feromon-molekuldk is nagyobb koncentracidban keriilnek a levegé-
be.

Mindezek ellenére - esztétikai és praktikus okokbdl - manapsag a szértelen
testek divatjat éljik, amibe alapkévetelményként beletartozik az intim tajak
(hénalj, szeméremtajék) szdrtelenitése is. Ez torténhet borotvalassal, gyanta-
zassal, epilalassal vagy szértelenitd készitményekkel.




e Fliggetleniil attdl, hogy milyen szértelenitési mddszert hasznalsz, fontos,
hogy alapos kézmosassal kezd;!

® Ezt koveti a szértelenitésre szant teriilet savas kémhatasu folyékony szappan-
nal valé megmosasa.

® Az otthoni borotvak, epilatorok tisztitasa, fert6tlenitése kiemelt fontossagu.

e Mindenkinek legyen sajat szértelenitd eszkoze!

e Krémmel, habbal torténé szértelenités esetén mindig fontos az elGzetes
bérpréba, hogy az esetleges allergias reakciokat megelézziik. A szeméremta-
jék szortelenitésekor a nyalkahartya fokozott irritacidja miatt ez kiemelten
fontos!

e MindennemUi szértelenitést kovessen a boérfelilet fertStlenitése, hidratald
géllel tortén6é bekenése. A gyantazas, epildlds vagy borotvalas utani
mikrosériilésekbdl fakadd gyulladascsokkentés megfeleld gydgyszeres kend-
csokkel torténjen.

e SzGrbendvésre vald hajlam esetén érdemes luffaszivaccsal (komposztalhatd,
vegan, mlanyagmentes, tokbdl készitett szivacs, melynek szarazon érdes,
kemény a tapintasa, azonban ha vizhez ér, megpuhulnak a rostjai) dvatosan,
naponta egy-két alkalommal atdorzsélni a szértelenitett teriiletet, igy a
gyenge kis sz6rok konnyebben megtalaljak az utat a b6ron keresztiil.

Gyakran ismételt kérdések

Hogyan hasznaljuk helyesen az intim mosakodot?

Ma mdr nagyon sokféle intim mosakodo gél és krém koziil valaszthatunk. A
legjobb, ha a lehetd legtermészetesebbet, legkiméldbbet vdlasztjuk. Erdemes
olyant haszndlnunk, ami nem tartalmaz illatanyagokat, melyek allergids reakci-
okat valthatnak ki, leginkabb a legyengiilt immunrendszer esetén. Ellendrizziik,
hogy az Osszetevok kozott szerepel-e gydgynovényes kivonat, ami szintén
allergizalhat. Reggel-este mosddsndl, zuhanyzdasndl haszndljunk kis mennyisé-
getazintim teriileten, majd alaposan mossuk le, ezzel tavolitva el a szennyezédé-
seket. A kiilséleg haszndlandé mosakodot ne juttassuk a hiivelybe. A hiively6bli-

tés sziikségességét, mikéntjét, gyakorisdgat kezeldorvosunkkal egyeztessiik! = a
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Hogyan lehetséges az optimalis pH-érték fenntartasa?

A hiivelybemenet egy kiilénleges hely, hiszen ott taldlkozik a szeméremtest
bérének pH-ja, valamint a hiively a 3,6-4,2 pH-ja. A testiink egyéb teriiletein
(kivéve a honaljat) bériink pH-ja normdlis esetben 4.7-5.7 kbzott van, az intim
tertilet [athatéan ennél enyhén savasabb. A savas kémhatds csékkenése még
védtelenebbé teszi a bakteridlis fertézésekkel szemben.

A hiively sokkal savasabb pH-ju valadéka normdlis esetben is megjelenhet a
hiivelybemenetben. A fontos kiilonbség az, hogy mig a hiively nyalkahdrtydja
tobbrétegli el nem szarusodé lapham, a bér ugyanigy tobbrétegd, de elszaru-
sodo lapham.

Lathatjuk, hogy bar mindkét esetben hasonléan erds védelemre képes hamrél
van sz6, mégis kiilénbdzé a felsziniik. Ezért van az, hogy gyakran egy hiively-
ben zajlé kéros folyamatot kiilsé panaszként éliink meg, mint amilyen példaul
a szeméremtesti €go, viszketd, maro érzés. Fontos, hogy tudjuk, koros-e a
valadék jellege vagy normalis.

A hiivelybdl szarmazo egészséges valadék a tejsavtermeld Lactobacillusok
révén savas, pH 4 koriili. Ez teljes harméniaban van a kiilsé nemi szervekkel.

A hiivelyi baktériumflora megvaltozdsa, csékkenése a védelmi funkcio csékke-
nésével jar. A néi hormonok idé elétti csokkenése (petefészek-eltavolitds, korai
klimax) miatt a Lactobacillusok szama is lecsékken, a vegyhatds a semleges
irdnyba tolédik, elvékonyodik a hiively hdmja, érzékennyé, sériilékennyé,
vérzékennyé valik.

A gyulladdsok lehetnek ,sterilek’, ilyenkor nem kérokozok dlinak a hattérben,
hanem miitét, hormonvaltozds. Ha a kérokozok szamdanak novekedése miatt
alakul ki gyulladds, akkor megvaltozhat a hiively vegyhatdsa, semleges vagy
akadr lagos is lehet, és a hiivelyvaladék dllaga, szine, szaga, mennyisége is
valtozik. Ez a megvadltozott hiivelyvdladék felmaréddst okoz a kiilsé nemi
szerveken is. N6gyogydsz tud tenyésztésre mintdt venni, és célzott terdpidt
inditani. A felmarédott intim tertiletet nyugtato, hamosito, gyulladdscsokkentd
krémmel védhetjiik.




Ilyen esetben jelenthet gyorssegélyt a Lactobacillus tartalmd irrigdlds. Tovabbi
hiivelyéblitést a négyogyasszal kell egyeztetni!

Erdekesség, hogy a kiilénb6z6 orszdgokban kiil6nb6zd szokdsok alakultak ki
az irrigdldssal kapcsolatban. Van, ahol szinte napi hasznalatban van: minden
szexudlis egyittlét utan hozzad tartozik az intim terliletek tisztan tartdsdhoz.
Ennek oka, hogy az ejakulatum ligos vegyhatasu, igy az egészséges hiivelynek
is kb. 2 ora sziikséges, hogy visszadllitsa a természetes savas vegyhatdst a
hiivelyben. Egészséges hiively ezt a normalizalo folyamatot akar napi szinten is
kénnyedén megteszi. A hiively meggyenglilt dllapota esetén azonban érdemes
irrigalassal tamogatni.

A hiively pH-ja normdlis esetben dllando, ezt tudjék fenntartani a
Déderlein-fléra Lactobacillusai. Erdemes néha ezeket a baktériumokat
prebiotikumokkal  tdpldalni, segiteni. Ha sziikséges, haszndlhatunk
probiotikumokat is, melyek maguk a Lactobacillusok.

Lehet-e karos a tulzott intim mosakodas, létezik-e arany kozéput?

Erdemes mindenkinek a sajdt tapasztalatai, testének jelzései mentén halad-
nia. Van olyan, akinek soha sincs sziiksége olyan készitményekre, melyeket az
intim tertilet tisztan tartdsdra fejlesztettek ki, mig masoknak, ha egy egyszert
szappant haszndlnak, azonnal panaszuk jelentkezik. Ez azért lehetséges, mert
a darabos szappanok, még ha a csodds hatdsu kecsketejbdl késziilnek is, ligo-
sak, pH 8-10 kériili vegyhatasdak.

Ez nagyban fiigg az egyéni érzékenységtdl is, de befolydsolhatja az intim
teriilet szérzete vagy szértelenitésének madja is. Borotvalkozdsndl kénnyen
megsériilhet a felham, ebben az esetben mindig javasoljuk valamilyen hamosi-
to-gyulladdscsokkentd készitmény alkalmazasat. Sok pdciensnél a szérbeno-
vés is problémat okozhat, amit sok kis helyi gyulladdsként kell elképzelntink,
mely mindig az adott teriilet integritdésanak megboruldsat jelzi. Ha egy ilyen
sériilékeny teriiletre “érkezik meg” a hiively savas pH-ja, a ham kiterjedt
gyulladdsat okozhatja akkor is, ha a hiivelyben nem zajlanak koros folyama-
tok. Figyelje mindenki a sajdt testét, annak jelzéseit.
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Szeméremtesti érzékenység esetén keriiljiik a til savas vegyhatdsu készitmé-
nyeket, inkdabb olyan termékeket haszndljunk, melyekben nyugtaté hatdsi
dsszetevok talalhatoak.

A szérnek, kiilénésen a nemi szérzetnek védd feladata van. Tavol tartja a
korokozokat, a szennyezédést. Sajnos a manapsdg kialakult ,,csupasz punci”
divat sériilékenyebbé teszi az intim teriileteket. A szér eltavolitdsa, hacsak
orvosi indikdciéja nincs, keriilendd, ugyanis megvaltoztatia a bér védekezd
képességét. Aham védd feladata megsziinik, sét a vékony szérzet gyakran nem
taldlja meg a bérén valo dtjutds helyét, igy a szér bendhet, szértiiszégyulladds
alakul ki. Ez djabb feladat a szervezetnek!

Ha mégis szértelenitiink, akkor megelézésként alaposan meg kell mosni a
szértelenitendd teriiletet, és szdrtelenités utan fertétlenitd, gyulladascsékken-
td, hdsitd, hidratdlo géllel javasolt azt bekenni. A gél haszndlata néhdny napig
mosakodds utdn is javasolt.

Az intim mosakodds is tulzdsba vihetd. Napi egyszer mindenkinek javasolt a
zuhanyzas, fiirdés alkalmadval. Hazasélet, menstrudcio, folyds esetén tobbszor is.

Sugarterapia alatt, kozben, utan hogyan végezziink intim mosakodast?

Itt érdemes elkiiloniteni a kiilsé sugdrkezelést a brachyterdpiatdl. Kiilsé keze-
[és esetén is egy oridsi energia éri a kismedencét, amely megvadltoztatja a helyi
viszonyokat. Emellett ott van még az esetleges kemoterdpia okozta gyengeség,
a korabbi m(itét traumdja, nem beszélve a betegség okozta stresszrél.

Ezek mind befolydsoljak a hiivelyflora egyensulydt. Ha brachyterdpiat kap
valaki, akkor a helyi féjdalomcsillapitds, a hamregenerdlo készitmények alkal-
mazdsa feltétlendil indokolt. A hiively normdl floréjanak megboruldsa dltal
okozott panaszokndl fontos tudnunk, hogy a flora melyik eleme (baktériumok
vagy gombak) jelenik meg nagyobb szamban. Barmilyen panasz esetén érde-
mes szakemberhez fordulni, aki a panasz jellege alapjan célzottan tud segiteni
a probléma megolddasaban.




Hogyan tudjuk megakadalyozni a gyakori gyulladasokat?

A legfontosabb: tudnunk kell, hogy bakteridlis, gombds vagy kevert gyulladds-
rol van szo. A négyogydsz az esetek egy részében madr a valadék vizsgalatanadl
sejti, hogy mi okozza a gyulladdst, de a tenyésztéses vizsgalat a segitség a
pontos diagndzishoz és a célzott terapidhoz. Ma madr kevés négyogydsz ir fel
gyogyszertarban magisztralisan, azaz helyileg készithetd hiivelykipot, de ezek
a leghatdsosabbak, és a legkevésbé ezek terhelik a szervezet egészét.

Gyakran nmagunkat is megfertézhetjiik, ezért fontos, hogy figyeljiink az alab-
biakra:

e Mindig elélrél hatrafelé tordljiik a nemi szerveket (a helyes irdny: higycsé,
htively, végbélnyilds)!

® Kiilon torélkozot haszndljunk az intim teriiletekhez; a legfontosabb, hogy a
végbélnyilas kérnyékét NE azzal téréljik, amivel a hiigycsd és a hiivelybeme-
net kérnyékét!

e Ha lehet, kertiljiik a tangabugyit, mert a végbélnyildstol atkeni a bélbaktériu-
mokat a hiively felé!

o Atorolkozét, a fehérnemdit, sét a pizsamanadrdgot is 60 fokon mossuk!

o Vécézés eldtt és utan mossunk kezet!

o Kozds vécé esetén a torlésre hasznalt, megmosott keziinket dugjuk zsebre
vagy szoritsuk ékélbe, csak a madsik kézzel nyissuk, zdrjuk az ajtot!

e Szex eldtt mosakoddssal tiszteljiik meg egymast. A férfiaknak a fitymat
felhizva kell megmosakodniuk, hisz a fityma alatti vdladékban (a
szmegmaban) igen jol szaporodnak a baktériumok, melyek a hiivelybe keriil-
ve a hiively gyulladasdért és a méhszdjseb kialakulasdért is felelések lehet-
nek;

e Szex utdn (15-20 percen beliil) pisiljiink és mossuk meg az intim terlileteket,
hisz az oda kertilt baktériumok kénnyedén feljutnak a steril higyhdlyagba,
illetve a hiivelybe.
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e Altaldnosségban elmondhaté, hogy akdrmelyik csoportba tartozé kérokozd
okozta gyulladdsrél van szé, utdna a hiively normal floréjanak visszadllitasa
feltétlentiil indokolt. Ha ez megtértént, a Doderlein-flora prebiotikumokkal
vald tdpldlésa segiti az egyensdly fenntartdsdt. Erdemes odafigyelni a meg-
feleld taplalkozasra (finomitott szénhidratok kertilése, rostdus, zéldségek-
ben, gyiimélcsokben gazdag érkezés). Pamut, jol szell6z6 fehérnemdi hasz-
ndlata, a dohdnyzds keriilése, valamint az egytittléteknél egy allergénmen-
tes hiivelyi sikosito készitmény haszndlata is segithet.

Milyen betegségek alakulhatnak ki az intim teriileten?

A hiively nydlkahdrtydjanak sériilése, dsszetapaddsa, kisebesedése miatt
szovetkozti folyadék jelenik meg a hamon, mely tapldlja a hiivelyben normali-
san is jelen lévé fakultativ patogén baktériumokat, ami a pH eltoléddsahoz
vezet, tovabb sulyosbitva a panaszokat. llyen esetben mindig célzott antibioti-
kumos kezelés, valamint a hiively normdl flérajanak visszaépitése sziikséges,
hdamosito, regenerdlo készitmények addsdval egyiitt.

Egy ndgyogyaszati daganat esetén mikortdl ajanlott
a kadban valo fiirdés? Kinek szabad, kinek nem?

Ezt egyértelmiien a kezelSorvos hatdrozza meg. Altalénossdgban elmondhatjuk,
hogy mditét utan minimum 6 hétig ellenjavallt az (iléfiird6. Kénnyen fertézédhet-
nek a varratok, és itt nemcsak a hasi, hanem a hiivelyben taldlhaté sebfelszinekre
is gondolnunk kell. Ha madr az dsszes miitéti teriilet kompletten gyogyult, akkor
valik biztonsdgossad egy lazit fiirdd. Hasonloképpen sugdrterdpia esetén is egyéni-
leg kell mérlegelni a pdciens protokolljanak fliggvényében egy fiirdd lehetdségét.

Sugarkezelés utan hogyan tudjuk visszaallitani a megfelelo pH-értéket?

A hiively hamjanak a rugalmassdga is csokken egy sugdrkezelés kovetkezté-
ben, nem csak a felszini ham valik sériilékenyebbé. Ebben kézrejatszik a
normdl flérét adé baktériumok szdmdnak csékkenése is. Igy mindenképpen
oda kell figyelniink a hamositdsra, gyulladdscsékkentésre, valamint érdemes
olyan hiivelyi készitményeket haszndlnunk, amelyek visszaépitik a
Lactobacillus-florat.




Keresd bizalommal a Malyvavirag Alapitvany tamogato rendeldit.
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E-mail cim: info@malyvamedical.hu
Web: www.malyvamedical.hu







iy

Higie

Az intim higiénia testiink harmonikus m(ikodésé-
nek fontos teriilete: szliletésiinktdl élethosszig
tarté gondoskodé figyelmet igényel. Mar kisgyer-
mekkorban formalddik az attitlid, ahogy testiink-
hoz, intim testrészeinkhez viszonyulunk. Ezen az
Gton a kamaszkor tétova lépéseitdl a szexualitas
megismerésén, majd a sziilévé valas 6romein at a
valtozokori kihivasokig ujabb és tjabb alkalmaz-
kodasra van sziikségiink.

Osszegylijtéttiink par fontos informaciét a Maly-

vaviragokkal egyiitt, hogy ebben is a segitségedre
legyuink.

¥ A

QD MALY VAVIRAG
4

A\

] ‘\
r.z

v
%
-

L

_Q

ALAPITVANY



