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START

Zdrowa dieta, aktywno$¢ fizyczna, odpowiednia ilo$¢ snu (zalecane
7-8 h), picie co najmniej 2| ptynéw dziennie - to wszystko ma wptyw
na Twoje zycie intymne!

e Opieraj swojg diete o warzywa, owoce, produkty petnoziarniste,
kasze, nasiona i orzechy. Unikaj cukru, napojéw gazowanych, duzej
ilosci miesa i nabiatu.

e Siegaj po produkty, ktére dobrze wptywaja na zdrowie narzadéw
intymnych i ich flore bakteryjng np.: jogurty, czosnek, orzechy, kimchi,
zielone warzywa, miso.

e Pij gtéwnie wode, herbaty i soki, unikaj alkoholu, kawy i cukru,
bo powoduja one odwodnienie, suchos¢ pochwy i sprzyjaja infekcjom
uktadu moczowego.

Zadbaj o siebie holistycznie!




Regularna higiena
narzadow plciowych

Myj miejsca intymne czysta dtonig, nie stosuj myjek ani ggbek. Pamietaj
o zachowaniu kierunku mycia od pochwy/penisa do odbytu. Do mycia
uzywaj wody z niewielkg iloscig ptynu myjacego (mydto, Zel do ciata, ptyn
do higieny intymnej) - nigdy nie wprowadzaj ptynu do $rodka pochwy.
Do higieny uzywaj produktéw hipoalergicznych, bezzapachowych
i bezbarwnych, a szczegélnie wystrzegaj sie w sktadach SLS i SLES,
najlepsze beda ptyny dedykowane do higieny intymne;.

. . Za kazdym razem myjac genitalia, Sciggnij
MQZCZ)@HI / napletek odstaniajac catg zotadz -

. to miejsce, w ktérym czesto gromadzi sie
OSOby Z peniseim mastka i bakterie, ktére trzeba usunad.

Pamietaj o tym.

U kobiet/oséb z macica z niepetnosprawnoscia

ruchowa moze dochodzi¢ do otaré naskérka Kobiety/
i koniecznos$ci czestszego podmywania, zwtaszcza 1 .
jesli dodatkowo wystepuje np. nietrzymanie 0SODY Z macicq

moczu czy stolca.

Jesli samodzielne mycie nie jest dla Ciebie dostepne, osoba wspierajaca
Cie w tej czynnosci moze wykorzysta¢ do tego jednorazowe produkty
do mycia.



Bielizna i produkty

higieniczne

Nos$ przewiewnga, bawetniang bielizne, unikaj obcistych majtek

i syntetycznych materiatéw, nie no$ wktadek higienicznych na co
dzien, bo utrudniajg one cyrkulacje powietrza i zwiekszaja ryzyko
infekcji pochwy, tworzac przyjazne srodowisko do rozwoju bakterii.
Uzywaj wktadek/podpasek w przypadku nietrzymania moczu lub
kiedy masz miesigczke.

Higiena przed 1 po
aktywnosci seksualne;]

Dobrg praktyka jest umycie miejsc
intymnych przed i po stosunku.
Umycie przed - pozwoli oddac sie
w petni przyjemnosci, umycie po -
to podstawa prawidtowej higieny
narzadow ptciowych. Stosuj zele
nawilzajgce na bazie wody i probiotyki
- beda zapobiega¢ infekcjom, ktére
moga pojawic sie po stosunku.
Pamietaj! Po stosunku oddaj mocz -
znaczaco obniza to ryzyko infekcji

i utrudnia przedostanie sie bakterii
do cewki moczowej i pecherza.




Regularne
samobadanie

Zaréwno kobiety, jak i mezczyzni powinni bada¢ swoje narzady ptciowe.

Jesli nie mozesz zbadac sie samodzielnie - popros partnera_ke,
opiekuna, asystenta osobistego.

Ba.daj piersi raz w miesiacu, tego samego Kobiety/
dnia cyklu, najlepiej tydzien po miesiaczce, .
miedzy 6. a 9. dniem cyklu. OSOby Z macica

Raz w tygodniu doktadnie obejrzyj swoje
MQZCZYZHi/ pracie i moszne. Raz w miesigcu, po kapieli,
. zbadaj palcami swoje jadra szukajac:
OSOby Z penisein  stwardnien, zgrubien na powierzchni
lub wewnatrz jadra, zmian ksztattu
lub wielkosci.

Kontrola u ginekologa/
urologa

Zréb cytologie z okazji urodzin. Cytologie najlepiej wykonac¢ w pierwszej
potowie cyklu, najwczesniej 2 dni po zakoriczeniu miesigczki.
Zréb sobie urodzinowy prezent i idZ na wizyte kontrolng do urologa.



Skorzystaj z wyszukiwarki
mapadostepnosci.pl

/najdz dostosowany gabinet
ginekologiczny/urologiczny

Mapa Dostepnosci umozliwia tatwe wyszukiwanie specjalistow
wspotpracujacych z osobami z niepetnosprawnoscia ruchowa

i sensoryczng oraz placowek dostosowanych do potrzeb oséb

Z niepetnosprawnos$ciami. Znajdziesz na niej: dostosowane gabinety
ginekologiczne/urologiczne, szkoty rodzenia oraz specjalistow

z dziedziny: ginekologii, potoznictwa, seksuologii, fizjoterapii, urologii
i uroginekologii.

Obserwuj swoje
cialo 1 potrzeby

Stany zapalne, swedzenie, pieczenie, zaczerwienienia, guzy, zmiany
ksztattu i wielkosci jader, krew w moczu - to sygnaty, ktérych nie
nalezy lekcewazy¢ i wymagajg one skonsultowania sie z lekarzem.

U kobiet/oséb z macicg czesto zdarzajg sie infekcje o charakterze
grzybiczym i nadkazenia bakteryjne E. coli. Profilaktycznie mozna
stosowac probiotyki, zarowno doustne, jak i dopochwowe.

Pamietaj! Zapobiegaj suchosci i podraznieniom pochwy, bo utatwiaja
one rozwadj powazniejszych infekcji. Jezeli obserwujesz u siebie
uptawy, z6tta lub zielonkawa wydzieling, nieprzyjemny zapach - te
objawy wymagaja wizyty u ginekologa.



META

Brawo! Wiesz juz wszystko o swoim zdrowiu intymnym i umiesz
witasciwie o nie zadbac. Pamietaj! Codzienne dbanie o zewnetrzne
narzady ptciowe zmniejsza ryzyko ich infekcji i podraznien.

Tutaj dowiesz sie
wiecej:

www.sekson.pl
projekt_sekson
Sekson
projekt@sekson.pl
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