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Dobre nawyki w codziennym życiu wpływają na wiele kwestii zdrowotnych, w tym także
zdrowie intymne. Pomagają np. zmniejszyć ryzyko niektórych chorób. Sprawdź, jak
kształtować w sobie zachowania wspierające dobry stan organizmu!

Regularne wizyty u lekarza – podstawa profilaktyki

Regularne wizyty u lekarza to podstawa dbania o swoje zdrowie intymne. Konsultacje ze
specjalistą pozwalają monitorować bieżący stan zdrowia, wykrywać ewentualne nieprawidłowości i
uzyskiwać odpowiedzi na pytania dotyczące dojrzewania, cyklu menstruacyjnego, antykoncepcji czy
planowania ciąży.

Pierwsza wizyta u ginekologa powinna mieć miejsce już w okresie dojrzewania. Jeśli lekarz nie zaleci
inaczej, warto zgłaszać się na wizyty kontrolne co najmniej raz w roku. W przypadku
występowania jakichś dolegliwości czy chorób przewlekłych spotkania ze specjalistą mogą być
konieczne nieco częściej.

Recepta na antykoncepcję nie powinna być jedynym celem wizyty u ginekologa. Regularne
konsultacje służą przede wszystkim zachowaniu zdrowia i bezpieczeństwa, więc zadbaj o to, by
stały się Twoim nawykiem. W ramach profilaktyki lekarz może zalecić wykonywanie badań takich
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jak:

cytologia;
test na wirusa HPV;
USG transwaginalne;
USG piersi lub mammografia;
badania laboratoryjne z krwi.
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Higiena intymna na co dzień – proste, przydatne nawyki

Dobre nawyki powinny dotyczyć także codziennej higieny intymnej. Pamiętaj, że w tym przypadku
mniej znaczy więcej. Nadmierna pielęgnacja lub stosowanie bogatych w substancje zapachowe
produktów może zaburzać naturalną florę bakteryjną i sprzyjać podrażnieniom.

Nawyki, które warto wdrożyć na co dzień, to:

noszenie bielizny z przewiewnych i naturalnych materiałów;
używanie naturalnych preparatów myjących o neutralnym pH;
korzystanie wyłącznie z własnych, czystych ręczników;
regularna zmiana bielizny i środków higienicznych;
unikanie wilgoci w miejscach intymnych (np. jak najszybsza zmiana stroju po wizycie na
basenie czy plaży).
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Warto też zwracać uwagę na wszelkie sygnały wysyłane przez organizm. Świąd, pieczenie,
nieprzyjemny zapach czy nietypowa wydzielina powinny być sygnałem do konsultacji z lekarzem.
Bywają one symptomami infekcji lub innych schorzeń, które wymagają stosowania zleconych przez
specjalistę preparatów.

Zdrowy styl życia a zdrowie intymne – jakie nawyki warto wdrożyć?

Codzienne nawyki związane z odżywianiem, aktywnością fizyczną, snem i radzeniem sobie ze
stresem mają duży wpływ na funkcjonowanie całego organizmu. Pomagają utrzymać prawidłową
równowagę hormonalną i wpływają na ogólne samopoczucie. W trosce o zdrowie intymne warto
pamiętać o takich kwestiach jak:

zbilansowana, różnorodna dieta;
odpowiednie nawodnienie organizmu;
regularna aktywność fizyczna;
regeneracja i ograniczenie stresu;
unikanie używek i alkoholu.
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Poza tym zwracaj uwagę na wszelkie zmiany w cyklu menstruacyjnym czy nietypowe dolegliwości.
Jeśli coś budzi Twój niepokój, udaj się do lekarza. Nawet niewielkie, ale konsekwentnie
wprowadzane zmiany, mogą mieć korzystny wpływ na Twoje zdrowie.
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