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Sziasztok, lanyok és sracok!

ERTED ES ERTE

Az egészséglink minden nap fontos, de az intim higiéniara sokszor nem figyellink eléggé. Pedig,
ha tudod, hogyan vigyazz magadra megfelel6en, elkertilheted a kellemetlen fert6zéseket,
és mindig jél érezheted magad a bérédben. Most hoztunk nektek néhany hasznos tippet,
amelyek segitenek abban, hogy higiénikusak és frissek maradjatok, akar egy hosszu nap utan is,
vagy szex el6tt / utan!

Nem kell zavarba jonni - ezek az aprésagok mindenkinek a mindennapjaihoz hozzatartoznak, és
sok kellemetlenségtél megévhatnak. Széval olvass tovabb, és tanulj meg néhany egyszerdi, de
fontos Iépést a személyes gondoskodasrél, hogy egészséges maradhass, mindig magabiztosan
allhass a vilag elé, és kellemesebb legyen az egydittlét egy esetleges partnerrel!

A vellnk egyutt él6 kb. 2,5 kg mikréba a testhémérsékletiinkdn szaporodik a legjobban.
igy, a baktériumok elpusztitiséhoz mosd a torélkézédet 60-90° fokon, ugyanezt tedd
afehérnemuddel/illetve az alsénadragoddal is! A tanga bugyi szexi, de tartogasd kulénleges
alkalmakra, mivel vékony szala kdnnyen kozvetiti a bélbaktériumokat az intim teruletekre!

Az egészség megdbrzése az egyik legfontosabb dolog, és ez kiildndsen igaz az intim higiéniara.

Napi mosakodas tudatosan: :

= Lanyok, hasznéljatok kiilon térolkoz6t a kis- és nagyajkak
megtorléséhez.

TUDTAD?

Fiuk, mindig huzzatok hatra a fitymatokat, és alaposan
mossatok meg a makk koriili teriiletet. Ha esetleg ezt korab-
ban nem tetted, akkor szépen fokozatosan szokj hozza, mert
a fitymad és a bellemeze, s6t a fitymafék koruli kis redék
tisztantartasa nagyon fontos. Ezek a nedves, zart, intim terdle-
tek kedveznek a baktériumok és gombak szaporodasanak.

Intim mosakoddshoz vdlassz illat- és szinezékmentes, enyhén
savas (pH 4 koriili) mosakodoszert, hogy fenntartsd az intim
tertiletek természetes dllapotat.
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Mosdé hasznalatakor:

N
WOC hasznalat el6tt is nagy jelent6sége van a kézmosasnak! Ha nem mosod meg a kezed el6tte, a rajta
|évé szennyezédések konnyen a nemiszerveidre kertlhetnek, ami kellemetlen fertézésekhez vezethet.
« Ldnyok, Sdba négyogydsza szerint érdemes igy cselekedned:
» WC hasznalat el6tt moss kezet.
» AWC ajté nyitashoz, Gléke lehajtasahoz szokd meg, hogy masik kezedet hasznalod, mint
amivel a késébbiekben megtérléd magad. (Kézmosas utan dugd zsebre, vagy szoritsd
Okolbe azt a kezedet, amivel majd megtorlod magad.)
« Torléskor fontos, hogy mindig el6lrdl hatrafelé torolj, hogy elkeruld a fertézéseket, mert:
= A huigycs6 steril, nem tartalmaz baktériumokat.
= A hlivelyben szamos baktérium él, koztik a tejsavtermeld, ami nem kérokozé, de
bélbaktériumok és gombak is jelen vannak.
= Avégbélinyilas kornyékén rengeteg bélbaktérium taldlhatd, kilondsen székelés utan.
Ezért, ha hatulrdl tordlsz elére, konnyen beviheted a bélbaktériumokat a hivelybe
vagy hugycsébe, ami hlivelyi fertézést, folyast vagy higyhdlyag-gyulladast okozhat.

« Fitik, Sdba urolégusa szerint érdemes igy cselekedned:
1. 5.

B et oo

1. WC hasznélat elétt moss kezet, hogy elkerlld, hogy szennyezédések keriljenek
a nemiszerveidre.

2. Pisiléskor huzd fel a fitymadat, hogy a vizelet szabadon tdvozhasson.

3. Amaradék cseppeket még a WC felett razd le, az utolsét torold fel WC papirral / vagy
mosd meg. Ezzel megel6zheted, hogy vizelet ott maradjon a fitymad alatt.

4. Utana hlzd vissza a fitymat.

5. Miutén végeztél, természetesen Gjra moss kezet!

rm Intim egyuittiétekkor: A

Szex el6tt is fontos az intim mosakodas, hiszen a nap folyaman baktériumok halmozédhatnak fel,

amelyek atkertilhetnek a partneredhez, sét kellemetlen szagoktél is megszabadulhatsz.

Szex utan 15 percen belul menjetek el pisilni, amely segiti a higycsdvetek atmosasat, tisztitasat.

« Ldnyok: alaposan mosd meg az intim teruleteket is, mert a kis- és nagyajkak reddiben
kénnyen megbujhatnak kérokozdk, amelyek gyulladast és fertézést okozhatnak.

« Fitik: mosd meg alaposan a péniszedet és a fitymadat, mert a partnered hiivelyéb6l szarmazé

baktériumok ratapadhatnak és elszaporodhatnak.

Ezkulondsenfontos, mivel a hlivelybél szarmazé baktériumok szaporodésa gyulladast okozhat,

ami nemcsak a partnerednél okozhat hivelyi gyulladast, hanem nalad is fityma- vagy

hagycségyulladast eredményezhet. S6t ezek a baktériumok akar a prosztataig is eljuthatnak,

ami hosszu tavon prosztatagyulladast okozhat.

Intim egészséged a Te kezedben van, és sokat tehetsz partneredért is!

J
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