Higiena sromu i pochwy (Vulvar & Vaginal Hygiene)

Czym jest srom? (What is the vulva?)

Okreslenie srom nie jest znane przez wiekszos¢ oséb. Natomiast wiele ludzi zna i uzywato juz stowa pochwa.
Srom jest zewnetrzng czescig narzadow ptciowych, u osoby posiadajagcej pochwe, ktéra jest narzadem
znajdujacym sie wewnatrz ciafa.

Srom ma kilka czesci: wargi sromowe (wargi sromowe wieksze na zewnatrz i wargi sromowe mniejsze, lezgce
bardziej wewnatrz), fechtaczke oraz skére nad techtaczkg zwang napletkiem.

Podczas okresu dojrzewania, wargi sromowe powiekszajg. To normalne, ze wargi wewnetrzne stajg sie dtuzsze
niz zewnetrzne. Wtosy fonowe rosng na wargach sromowych wiekszych i na wzgérku tonowych (obszar powyzej
sromu). Wiele osdb ma takze obfite owtosienie na udach.

Czym jest pochwa? (What is the vagina?)

Pochwa jest wewnetrzng czescig narzgddéw ptciowych. tgczy macice ze srodowiskiem zewnetrznym. Po okresie
dojrzewania pochwa wytwarza wydzieling, ktdrg mozna dostrzec na bieliznie. Wydzielina moze by¢
przezroczysta, biata albo zdtta. Jej wydalanie to sposéb, w jaki pochwa utrzymuje sie w zdrowiu. Czasami
nastolatki martwig sie, ze wydzielina jest nieprawidtowa. Normalna wydzielina nie ma brzydkiego zapachu i nie
towarzyszy jej swedzenie. W przypadku watpliwosci warto poradzié sie lekarza.

Jak utrzymac czystos¢ sromu i pochwy? (How do | keep my vulva and vagina clean?)
Przy tak duzej ilosci produktéw do higieny dostepnych na rynku, wybér prawidtowego srodka moze by¢ trudny.
Ponizej kilka rad.

e Jedli chodzi o higiene narzaddw ptciowych, im prosciej, tym lepiej!

e Uzywaj bezzapachowego, tagodnego mydta do mycia okolicy sromu.

e  Sptukuj mydto zwykta woda; pamigtaj o doktadnym sptukaniu pomiedzy wargami, aby nie zostaty
tam resztki mydta.

e Nie wprowadzaj mydtfa do pochwy.

e Irygacja pochwy nie jest zalecana (irygacja oznacza przeptukiwanie pochwy roztworem octu i wody,
albo innymi produktami do irygacji dostepnymi w aptece).

e No$ luzng bawetniang bielizne.

e Jak najszybciej zmieniaj mokre kostiumy kapielowe i bierz prysznic po korzystaniu z basenu.

e  Unikaj stosowania zapachowych balsamoéw do ciata lub perfum w okolicy sromu.

e Jesli uzywasz tamponow, pamietaj o ich czestym usuwaniu i wymianie (co 4 do 6 godzin), aby
unikna¢ infekcji.

e Nie uzywaj produktow ,odswiezajgcych pochwe” lub tagodzgcych swigd bez wczesdniejszej
konsultacji z lekarzem.

e Uzywaj nieperfumowanych podpasek i tampondw; niektére osoby moga by¢ na nie uczulone

Czy powinno sie usuwac wtosy tonowe? (Should | remove my pubic hair?)

Golenie wtoséw tonowych to indywidualny wybdr. Niektore osoby lubig mie¢ ogolong ,,linie bikini”, aby
wtosy tonowe nie byly widoczne podczas noszenia stroju kgpielowego. Cze$¢ oséb usuwa wszystkie
wiosy fonowe. Jednak wtosy tonowe sg czyms normalnym i nie trzeba ich goli¢, zeby zachowac higiene.
Pozostawienie wtoséw tonowych moze pomdc w ochronie warg sromowych przed ocieraniem sie o
ubranie. Golenie, usuwanie wtoséw fonowych przy pomocy wosku, kremu do depilacji czy lasera moze
powodowa¢ niewielkie zranienia skory lub podraznienia mieszkéw wtosowych. Moze to prowadzi¢ do
powstawania bolesnych lub swedzacych guzkéw na skérze. Jesli skéra jest podatna na bliznowce, to
mog3 sie one pojawi¢ na sromie. Chociaz usuwanie wtosow z okolicy sromu moze wydawac sie dobrym
pomystem, warto zastanowic sie, czy warto poswiecac czas, wydawac pienigdze oraz cierpie¢ z powodu
powiktan usuwania wtoséw.



