Pochva patfi
%any vitele
<teré se
vyznacuji dokonalymi
samocisticimi
procesy.
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Zeny,

Vis, ze i vytok je naprosto
normalni véc? Je to stejné
prirozené jako tvorba slin

v puse! A chrani to tvoje
zdravi. Je tfeba k nému byt
jen pozorna. Mize byt dobry
ukazatel toho, zda je vSe

v poradku.
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Ve chvilich, kdy ma barvu
nebo zapach, ktery ti neprijde
v pohodé, je tieba to poresit.
Taky kdyz to svédi,néco nebude
uplné OK. Se v§im se da ale
néco délat. Porad’'se o tom se
svou gynekolozkou a jestli ji

nemas, je nejvyssi ¢as si ji najit.

Jak si zajistit peone intimni zdravi?

* ZACINATOVE
STREVECH!

Vyvazeny jidelnicek je zaklad
nejen intimniho zdravi. Snaz
se jist pestie a neprehanét to
se sladkostmi (hodné cukru
podpofi mnozeni kvasinek a to
muze vést k nepfijemnostem).

STRES JE TAKY
* FAKTOR!
Stres ovliviiuje tvoje zdravi,
je proto dobré hledat zptsob,
jak si od néj ulevit. Pohyb,
relax, kamosi, prosté se shaz
délat to, co té déla stastnou
a spokojenou!

INTIMNi HYGIENA
* JE MOC DULEZITA!
To, co je uvnitF (vagina) neni
treba nijak vymyvat.Ale to,
co je venku (vulva), potiebuje
pravidelnou péci. Staci ti na
to klidné jen voda. Pravidelné
jednou denné. A kdyz mas
menstruaci nebo je léto,
klidné dvakrat!

* Pokud chces pouzit
intimni gel, vybirej
takovy, ktery je na prirodni

bazi nebo je uréeny pfimo pro
intimni hygienu.

* Volba spodniho pradla
je také dulezita!
Spravné zvolené pradlo déla
zazraky. Idealni je takové,
které ti neni tésné a je

z pfirodnich materialt (napt-
bavina). Také je dobré si od
spodniho pradla odpocéinout
a byt néjaky ¢as bez néj,

napriklad v noci.
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* Po pohlavnim styku
je dobré jit se vycurat
a omyt si vstup do vaginy -

zabranis tak vniknuti bakterii,
které ve svém téle nechces.

Utirani se na zachodé je
VZDY zepredu dozadu!
At do vaginy nedostanes

bakterie, které ti mizou
uskodit.
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* ODKUD TO VANE?

Hele, nemame vonét jak riize,
je tfeba se s tim smifit! Cim
vic se budes snazit néco
vyvonét, tim vic to budes
zhorsovat.
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Intimni oblast potrebuje
dychat (prodysné pradlo)
a pravidelné omyvat (vodou).
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Pravidelna vyména
menstruacnich
potieb pomuzZe predchazet
zapachu a navic prispéje
k tvému intimnimu zdravi.
A menstruaéni potieby
z prirodnich materiali jsou
na to nejlepsi.

ale Silny zapach muze ale

znamenat infekci nebo jiny
problém a je tieba zajit na
gynekologii.

Navstéva
ynekologie

’

als Pravidelnou navstévou
gynekologa nebo
gynekolozky se vyhnes

spousté problému a hlavné
budes védét, ze jsi zdrava.

ale Zkontroluiji ti i délozni
cipek, ktery je

schovany v téle a sama si ho
neprohlédnes.

Financovéno
Evropskou unii

"Nora

Infografika vznikla v ramci projektu
Konec zenskych tabu v komunité Brnox.

als Jak to tam chodi, najdes

v nasi infografice, ktera se
vénuje menstruacnim potizim
a navstéveé gynekologie.

Mas narok na prohlidku
jednou roéné zdarma.

Intimni zdravi

_ Védelas,
Zevaginaje
samocistici?
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a hygiena

Prevence
azase
prevence!

Coze?




