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LACTACYD

Lactacyd to w rekomendacji ginekologow** produktéw do higieny
intymnej. Lactacyd to marka, ktora od lat towarzyszy kobietom na kazdym etapie
zycia - od pierwszej miesigczki po menopauze. Produkty Lactacyd wspierajg

. Dzieki zawartosci naturalnego kwasu
mlekowego, produkty Lactacyd pomagaja utrzymaé odpowiednie pH okolic
intymnych, co jest kluczowe dla zdrowia mikroflory i ochrony przed infekcjami.
Produkty Lactacyd sg dostepne w aptekach i drogeriach, oferujac kompleksowg
pielegnacje intymna dla kobiet w kazdym wieku.

* Zrédto: MAT12 2024 EU Consly
**Zrédto: badanie ankietowe, Adli
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POCHWA OCZYSZCZA SIE SAMA,
NIE TRZEBA JEJ MYC ,W SRODKU?”.

Whetrze pochwy pokryte jest btong sluzowa, ktora nie tylko chroni przed bakteriami,
ale takze regularnie sie oczyszcza. Wydgzielina, ktérg czasem obserwujesz, to efekt
oczyszczania - to naturalne i zdrowe zjawisko. Irygacje, czyli ptukanie wnetrza
pochwy wodg lub innymi silnymi ptynami, moga zaburzyé te rownowage,
prowadzac do infekcji bakteryjnych lub grzybiczych.

Myj tylko zewnetrzne okolice intymne i uzywaj w tym celu tagodnych

ptynoéw do higieny z naturalnymi sktadnikami, fizjologicznym pH (ok. 3-5),
ktore wspierajg rownowage mikroflory i sa dostosowane do Twoich potrzeb. b

Zrodto:

https://www.acog.org/womens-health/experts-and-stories/the-latest/think-you-have-a-vaginal- infection-heres-
what-you-need-to-know

" eaIth/experts-and-stories/ask-acog/ is-it-safe-to-douche-during-pregnancy
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OKAZJONALNE STOSOWANIE WKEADEK
NIE PRZYCZYNIA SIE DO POWSTAWANIA

INFEKCJI INTYMNYCH.

Stosowanie wktadek higienicznych wptywa
na powstawanie infekgcji intymnych.

Stosowanie wktadek - zmienianych co 3-4 h,
wykonanych z przewiewnych i bezzapacho
materiatéw - jest bezpieczne: nie zwiekszz
ryzyka infekcji ani nie zaburza mikroflory.
Sluz na bieliznie to naturalna wydzielina
samooczyszczajgcej sie pochwy.
Specjalisci zalecajg wktadki gtownie
na poczatku i kohcu menstruacji

- unikaj dodatkowych warstw

i zmieniaj je regularnie; mozesz

tez stosowac¢ wersje wielorazowe

Zamiast wktadek na co dzien

- wybieraj przewiewna,

bawetniang bielizne. Dzieki niej
bedziesz wspieraé naturalne
procesy i dbaé¢ o komfort bez
zaburzania rownowagi biologiczne;j.

Zrédto:
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/25128928/
https://health.clevelandclinic.org/best-material-for-underwear
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REKOMENDUJE SIE STOSOWANIE
BAWELNIANEJ BIELIZNY
| JEJ CODZIENNA ZMIANE.

Materiat bielizny i czestotliwosé jej
zmiany nie majg znaczenia.

Syntetyczne materiaty (np. poliester, nylon) nie przepuszczajg powietrza
i zatrzymujg wilgoé¢, co réwniez tworzy sprzyjajgce warunki dla bakterii.
Bawetna pozwala skérze oddychac i nie powoduje otaré. Z kolei noszenie
stringow lub zbyt ciasnej bielizny moze powodowaé otarcia i podraznienia
w okolicach intymnych. Takie mikrourazy utatwiajg bakteriom wnikanie
i namnazanie sie.

Na co dzien staraj sie nosi¢ bawetniang bielizne, unikaj koronkowych
stringdw noszonych przez wiele godzin - moga przenosié bakterie
z odbytu do pochwy.

Ginekolodzy zalecajg spanie bez bielizny. Pozwala to skérze w okolicach *
intymnych swobodnie oddychaé, co ogranicza gromadzenie sie wilgoci,
bakterii i drobnoustrojow.

Zrodto: https://health.clevelandclinic.org/best-material-for-underwear Y,
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NATURALNY, NEUTRALNY ZAPACH POCHWY

TO COS NORMALNEGO.

Pochwa powinna pachnie¢ fiotkami.

L L\

Wiele kobiet martwi sie swoim zapachem intymnym. W rzeczywistosci zdrowa
pochwa ma swaj naturalny, lekko kwasny zapach, wynikajacy z obecnych w tym
obszarze bakterii i ptynéw. To absolutnie naturalny proces! Zmiana zapachu moze
wskazywaé na infekcje - wtedy nalezy skonsultowac¢ sie z lekarzem. W zdrowym
srodowisku pochwy panuje pH ok. 3-5 - ten kwasny odczyn wtasnie,pachnie” inaczej niz
reszta ciata. Postaw na kosmetyki o fizjologicznym pH, ktére wspierajg naturalng
mikroflore, zamiast jg zaburzaé.
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Zrédto:
https://seed.com/cultured/vaginal-odors/?srsltid=AfmBOoo__vW6gbQ6x6zPzCwnCTR55xwHAQ32QGAWCWa1dIVXAIOEQRK&

* 7 wylaczeniem infekpﬂ grzybicznej, gdyz Candidia Albicans odpowiedzialne za grzybice sromu, namnazajg sie
w kwasnym srodowisku.



Do higieny intymnej najlepiej uzywacé czystej dtoni - to najdelikatniejszy ‘
i najbezpieczniejszy sposéb. =
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NIEKTORE INFEKCJE INTYMNE
MOGA PRZEBIEGAC

BEZOBJAWOWO.

Jesli nie mam objawéw,
nie musze sie badacé.

Nie wszystkie infekcje wystepujg
z zauwazalnymi objawami

- np. chlamydioza czy infekcje
bakteryjne mogg rozwijaé sie dtugo,
nie dajac wyraznych sygnatow.
Nieleczone moga prowadzi¢

do powaznych powiktan,

np. problemow z ptodnoscis.

Warto wykonywa¢ kontrolne badania ginekologiczne

przynajmniej raz w roku, nawet jesli nie odczuwamy dolegliwosci.

Zrédto: https://www.drherbich.eu/blog/profilaktyka-w-ginekologii-dlaczego-jest-istotna-i69
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W CZASIE OKRESU NAJLEPIEJ PODMYWAC
SIE PRZY KAZDEJ ZMIANIE PODPASKI
LUB TAMPONU | ZMIENIAC JE REGULARNIE.

Podczas miesigczki wystarczy myé sie dwa razy
dziennie, tak jak zwykle i zmieniaé srodki
higieniczne w zaleznosci od potrzeby.

Na co dzien mycie okolic intymnych przynajmniej

raz dziennie w zupetnosci wystarcza - ale okres to

zupetnie inna historia. Podczas miesigczki krew, wilgo¢

i ciepto tworzg srodowisko, ktore bakterie i grzyby
- po prostu uwielbiajg. A co gorsza - wtedy tatwiej im
o | dostac sie w gtgb pochwy, bo jej ujscie jest bardziej
"-ﬁb s otwarte i podatne na infekcje.

Podmywaj sie delikatnie przy kazdej zmianie podpaski
czy tamponu - najlepiej pod biezacg woda lub z uzyciem
tagodnego ptynu do higieny intymnej (w zaleznosci od

mozliwosci). A jesli jestes poza domem - siegnij po
specjalne chusteczki do higieny intymnej. Pamietaj
réwniez o odpowiedniej czestotliwosci zmiany podpaski
lub tamponu!

Zrodta:

Das, P, & Baker, K. K. et al. (2015). Menstrual hygiene practices, WASH access and the risk of urogenital infection
in women from Odisha, India. PLOS ONE, 10(6), e0130777.
https://journals.plos.org/plosone/article?id=10.1371/journal.pone.0130777
https://www.gov.pl/web/psse-wieliczka/z-higiena-osobista-za-pan-brat2
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JAKWYBRAC

DOBRY PLYN

HIGIENY INTYMNEJ?

nysmy zwroci¢ uwage wybierajgc ptyn
do higieny intymne;j

Sktadniki tage

v np. rumianek, antysep

Przeznaczenie produktu,
osowanie produktu do po
a kobiet aktywnych, w cigzy,
‘menopauzy itp.

/ 1'do higieny. intymnej__jak wybrac_najlepszy_Podstawowe_zasady._kobiecej_higieny. intymnej



Az 75% kobiet doswiadczyto lub doswiadczy grzybiczej infekcji
intymnej w ciggu swojego zycia, a w przypadku 40-45% infekcje
te moga nawracaé.”

Poznaj zatem

CHECKLISTE ZDROWIA INTYMNEGO

Uzywaj odpowiednich produktow
Uzywaj swoich rgk do mycia okolic intymnych
Czystos¢ z umiarem

Regularnie zmieniaj tampony i podpaski podczas
miesigczki

Daj swojemu ciatu przestrzen do oddychania

Regularnie odwiedzaj ginekologa i korzystaj z badan
profilaktycznych

¥ X X X XXX

Skorzystaj z tazienki po seksie

*Zrodto: https://www.cde.gov/std/treatment-guidelines/candidiasis.html
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Konsultacja merytoryczna: Katarzyna Piotrowska, fizjoterapeutka
uroginekologiczna, cztonkini Polskiego Towarzystwa Uroginekologicznego,
ekspertka kampanii ,,Intymnosé mile widziana”.
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