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Temat: Dbam o higiene. (grupa dziewczat)

Higiena okresu dojrzewania dotyczy zarowno kwestii dbania o cere, wiosy, jak
i okolice intymne. Dojrzewanie to bardzo specyficzny okres w zyciu mtodego
cztowieka.

W okresie dojrzewania bardzo wazna jest codzienna toaleta miejsc intymnych. Krotki
prysznic zalecany jest codziennie.

Higiena podczas miesiaczki dla nastolatek

Dostatas miesigczke - pewnie niespodziewanie. Niby wiedziatas, ze ten
moment przyjdzie, ale patrzysz na bielizne i myslisz, co dalej.

Brzmi prosto ,naklej podpaske na majtki”, styszatam historie dziewczyny,
ktéra po instrukcji z lekcji biologii przy pierwszej miesigczce nakleita
podpaske czescig klejgacg do ciata - historia z perspektywy zabawna, ale
jak wida¢, uzywanie podpasek nie jest zawsze intuicyjne i naturalne.

Poza tym na rynku sg setki modeli podpasek: ze skrzydetkami lub bez,
grube i ultracienkie, pachnace i bezwonne, light, normal czy super. Jakie
wybrac?

Na poczatek wybierz normal. Podpaske powinnas zmieniac co okoto 3-4
godziny w pierwszych 2-3 dniach miesigczki. W kolejnych dniach moze to
by¢ co okoto 6 godzin. Szybko zauwazysz czy podpaska jest odpowiednia
jezeli bedziesz musiata jg czesciej lub rzadziej zmieniac - wtedy wybierz
bardziej lub mniej chtonng.

Naklejasz podpaske na maijtki - nie na samym Srodku ale o kilka
centymetréw blizej przodu majtek. Jezeli podpaska ma skrzydetka, to
skrzydetka dopiero przyklej (odklej ten papierek) jak przykleisz gtéwny pas
klejacy podpaski do majtek.

Jezeli w pierwszych trzech dniach miesigczki podpaske normal zmienisz
czesciej niz co 4 h to wybierz podpaske ,,super” (przy okazji dziwna
nazwa... co w tym jest super ;) ). Jezeli podpaska w pierwszych 3 dniach
miesigczki jest po 4 h tylko delikatnie zapetniona to wybierz podpaske
ciensza.

Co do zapachu osobiscie polecam Wam podpaski bez zapachu. Jezeli
bedziecie zmieniac je regularnie to ten sztuczny dodatek w postaci
zapachu jest zupetnie niepotrzebny.



Na noc zatéz bardziej chtonng podpaske z przedtuzeniem w kierunku
plecéw, a raczej méwigc wprost - pupy. Gdy Spisz krew miesigczkowa
bedzie sptywata w kierunku odbytu i okolicy Twojej kosci krzyzowej (dolnej
czesci kregostupa). Aby dac Ci peten komfort i unikng¢ zaplamienia
poscieli, wybieraj przedtuzone podpaski. W nocy mozesz spa¢ w podpasce
do rana, bez koniecznosci jej zmiany.

U wielu dziewczyn zdarza sie, ze po przebudzeniu i wstaniu w trakcie
miesigczki nagle wyptywa duza ilos¢ krwi miesigczkowej lub nawet skrzepy
(to takie jakby galaretowate twory z krwi wielkosci kilku centymetréw).
Jezeli takie skrzepy sa tylko raz dziennie, po nocy, to nie jest to
niepokojgce. Wynika z tego, ze krew miesigczkowa zbiera sie w pochwie,
gdy lezysz i gdy wstaniesz, wydala sie na raz. Jezeli masz skrzepy w ciggu
dnia to powinnas z tym zgtosic¢ sie do lekarza ginekologa.

W trakcie miesigczki powinnas my¢ okolice intymne kilka razy dziennie.
Dodatkowo warto jest umy¢ okolice intymne po wypréznieniu (chodzi mi o
oddanie stolca - méwigc medycznie, a po zrobieniu kupy - méwigc po
niemedycznemu). W czasie miesigczki jest w okolicach intymnych
wilgotno, to sg Swietne warunki do wzrostu bakterii. Bakteryjne infekcje
pochwy powstajg gtdwnie z bakterii katowych, czyli tych, ktére masz w
jelitach. Normalne jest, ze te bakterie bedziesz miata tez w okolicach
pochwy, ale wazne jest, aby byta zachowana réwnowaga miedzy tymi
dobrymi i ztymi drobnoustrojami - dlatego umycie sie po wypréznieniu,
zawsze jest dobrym pomystem, ale w trakcie miesigczki tym bardziej.

Do mycia okolic intymnych najlepsza bedzie woda - normalna biezgca
woda z kranu. Ewentualnie mozesz uzy¢ delikatnego mydta, ktérym
myjesz reszte ciata. Ponownie, wbrew reklamom, nie musisz uzywac
specjalnego ptynu do higieny intymnej. Myjgc (a takze podcierajgc
papierem) okolice intymne najwazniejszy jest kierunek - zawsze od przodu
do tytu.

W trakcie miesigczki mozesz zaréwno brac prysznic jak i kgpac sie w
wannie.

Wiecej o higienie intymnej najdziesz w tym poscie:

https://mamaginekolog.pl/higiena-intymna-kobiet-urodzenia-
doroslosci/.
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