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Wakacyjna higiena na 5§

Wysokie temperatury, wilgo¢ czy morskie kapiele sprzyjaja wystapieniu zakazen okolic
intymnych, dlatego lato to czas, kiedy powinnas w szczegdélny sposob zadbac o higiene.
Zastosuj Kkilka prostych wskazowek opracowanych przez ekspertéw Kkampanii
»CoreWellness — wewnetrzna sita”, ktére pomoga Ci czué si¢ komfortowo przez cale
wakacje.

Ekspert radzi

Dbanie o higiene sfery intymnej wymaga od kobiety szczegolnej ostroznosci. Nieswiadomie
moze ona popetni¢ wiele btedow, ktore nastepnie przyczyniq sie do wystqpienia
np. grzybiczego, bakteryjnego lub rzesistkowego zapalenia pochwy i cewki moczowej.
Objawami takich infekcji sq przede wszystkim swiqd i pieczenie w okolicach intymnych oraz
nasilone uptawy, czesto o nieprzyjemnym zapachu, dziwnej konsystencji i barwie — thtumaczy
prof. Wlodzimierz Baranowski z Kliniki Ginekologii i Ginekologii Onkologicznej
Wojskowego Instytutu Medycznego Centralnego Szpitala Klinicznego MON, ekspert
kampanii ,,CoreWellness — wewngtrzna sita”. Kazda kobieta, ktora zauwaZzZy niepokojqce
zmiany, jakie zachodzq w jej organizmie, powinna od razu zgtosic¢ sie do lekarza ginekologa.
Jesli jednak kobiety bedq pamietaty o podstawowych zasadach higieny intymnej, zapobiegnq
nieprzyjemnym dolegliwosciom, nawet w upalne lato — dodaje prof. Baranowski.

1. Przede wszystkim wkladki — anatomiczne czy higieniczne?

W zachowaniu codziennej higieny pomoga Ci wkiadki higieniczne. Sa cienkie i catkowicie
niewidoczne pod ubraniem, a jednocze$nie daja poczucie §wiezosci 1 komfortu. Jesli Twoim
problemem jest nietrzymanie moczu, powinna$ wybra¢ specjalne wktadki urologiczne.
Nie uzywaj zwyklych podpasek czy tampondw, poniewaz nie s3a one przystosowane
do wchtaniania moczu, a ich dlugotrwale stosowanie moze doprowadzi¢ do podraznienia
okolic intymnych. Na rynku dostgpne sa specjalne produkty, ktére wchianiaja wilgoc¢
oraz neutralizuja nieprzyjemny zapach, np. TENA Lady z systemem Fresh Odour Control.
Pamigtaj jednak, ze jedna wkladka na caly dzien to zdecydowanie za malo. Powinno
si¢ je wymieniac¢ co kilka godzin.

2. Biezgca woda zdrowia doda

Okolice intymne powinna$ my¢ biezaca woda. Nie uzywaj do tego jednak ani gabki,
ani myjki — na ich powierzchni znajduje si¢ duzo bakterii. Miejsca intymne nalezy
my¢ dwa razy dziennie, najlepiej rano i wieczorem. W przypadku problemu nietrzymania
moczu, liczba ta powinna zwigkszy¢ si¢ do kilku razy w ciagu dnia. Jesli w Twoim miejscu
pracy nie ma bidetu ani prysznica, dobrym rozwiazaniem beda chusteczki odswiezajace
przeznaczone do higieny intymnej. Mozesz ich uzywa¢ za kazdym razem, kiedy korzystasz
z toalety.
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3. Zapomnij o mydle

Tradycyjne, zasadowe mydto warto zamieni¢ na specjalny preparat. Zele do higieny intymne;
maja odczyn zblizony do tego w pochwie, dzigki temu neutralizuja przykre zapachy
i pomagaja dluzej zachowac uczucie $wiezosci.

4. Naturalna bielizna

Skéra nie moze oddycha¢ w bieliznie z widkien sztucznych. Wybieraj produkty uszyte
z naturalnych tkanin, najlepiej bawelny. Niewskazane jest rowniez czgste noszenie bielizny
typu stringi, ktéra mocno uciska krocze i moze przyczynia¢ si¢ do przenoszenia bakterii
w okolice cewki moczowe].

5. Cwicz na plazy

Letni urlop to doskonata okazja do regeneracji zmegczonego organizmu. Wykonywanie
¢wiczen migsni dna miednicy nie jest skomplikowane ani nie wymaga specjalnych
umiejetnosci, dlatego juz dzisiaj wiacz je do wakacyjnego planu dbania o swoja kobiecos¢.
Mozesz zapisaC si¢ na specjalne zajgcia fitness albo ¢wiczy¢ indywidualnie w domowym
zaciszu, a nawet na plazy, poniewaz wiele ¢wiczen jest wrecz niewidocznych dla otoczenia.

Darmowa ptyte z ¢wiczeniami migéni dna miednicy mozna zamdéwi¢ na stronie
www.corewellness.pl oraz pod numerem bezplatnej infolinii 0 800 60 66 68 (czynna
pn.- pt. w godz. 8.30 — 17.30).

Swiezo$¢ to takze pewnos¢ siebie

Witasciwa higiena okolic intymnych pomoze Ci takze czué si¢ pewniej. Jak wynika z badan
przeprowadzonych na zlecenie marki TENA, inicjatora kampanii ,,CoreWellness
— wewnetrzna sifa”, dla 80% Polek najwazniejszym czynnikiem pozwalajacym odbudowacé
pewnos¢ siebie jest zapewnienie poczucia SwiezoSci.

Kobiety dotkniete problemem NTM czesciej odczuwajq zaktopotanie, niepokoj
czy rozdraznienie w codziennych kontaktach z ludzmi, co z pewnosciq nie wzmacnia ich wiary
we wtasne sity. Dlatego tak wazne jest zapewnienie poczucia Swiezosci, ktore poprawiajqc
kobietom nastroj, pozytywnie wpltywa na ich pewnos¢ siebie — moéwi dr Aleksandra
Borkowska z Instytutu Psychologii Uniwersytetu Kardynala Stefana Wyszynskiego
w Warszawie.

Celem kampanii ,,CoreWellness — wewnegtrzna sita” jest edukowanie spoteczenstwa na temat
mozliwosci prowadzenia aktywnego trybu zycia przez osoby dotknigte problemem nietrzymania
moczu, obalenie mitéw na temat nietrzymania moczu jako dolegliwosci o0séb starszych
1 schorowanych oraz zachgcenie kobiet do poruszania tego tematu podczas rozmowy ze swoim
lekarzem.

Dodatkowe informacje:

" Ogélnopolskie badanie ,,Bo jestes pigkna” opracowane w pazdzierniku 2009r. przez Road Communications Ltd
Badanie zrealizowano na zlecenie marki TENA, organizatora ogdélnopolskiej kampanii edukacyjnej
,,CoreWellness — wewnetrzna sita”.
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W Polsce na nietrzymanie moczu cierpi ok. 3 min kobiet’. Wysitkowe nietrzymanie moczu
to niekontrolowany wyciek moczu w trakcie czynno$ci zwiazanych z napinaniem mig$ni brzucha
(kaszel, kichanie, taniec, ¢wiczenia fizyczne). Jedna z jego przyczyn moze by¢ ostabienie migs$ni dna
miednicy. Problem ten w znacznym stopniu dotyka kobiety w okresie menopauzy oraz po przebytej
ciazy. Naglace nietrzymanie moczu to objaw pgcherza nadreaktywnego. Pojawia si¢ gdy wystepuje
parcie naglace na mocz. Moze by¢ spowodowane nadwrazliwoscia pegcherza lub zaburzeniami
w unerwieniu pgcherza.

Patronat nad kampania objg¢to Polskie Towarzystwo Urologiczne i Polskie Towarzystwo
Ginekologiczne.

Organizatorem kampanii jest firma SCA Hygiene Products, producent marki TENA. Partnerem akcji
sie¢ klubow fitness Gymnasion oraz Stowarzyszenie Os6b z NTM ,,UroConti”.

Wigcej informacji: www.corewellness.pl, www.TENA.pl

Klaudia Krupicz, kkrupicz@onboard.pl, 608 465 689
Anna Sarnacka, asarnacka@onboard.pl, 602 275 567

2U.S. Census Bureau, International Data Base.




