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Hogyan tartsam tisztan
a hemi szervem?
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Az egész testednek, ideértve a nemi szerveidet is, higiénikus apolast igényel. A nemi szervekre kulondsen nagy figyelmet
kell forditani, mivel ez a szaporodasért és vizelésért felelés szerv (vagyis hugy-ivarszervi és reprodukcios rendszer).

Ezért az a legjobb, ha minden nap, de legaldabb minden masnap furdink vagy zuhanyzunk. Melegebb idészakokban, mint
pl. nyaron, akar gyakrabban is érezheted szukségét, hogy mosakod,.

A szakért6k ph-semleges tisztalkodoszereket, géleket vagy csak tiszta vizet javasolnak a nemi szervek tisztan
tartasahoz, és ahhoz, hogy ennek a testtajnak a kémiaja kiegyensulyozott maradjon.

Az Eurépai Unié Az Eurépai Uni6 finanszirozasaval. Az itt szerepl® vélemények és allitasok a szerz6(k) allaspontjat tikrozik, és nem feltétlenll egyeznek meg az Eurépai Unié vagy az
tarsfinanszirozasaval — Eyrgpai Oktatasi és Kulturalis Végrehaijté Ugyndkség (EACEA) hivatalos allaspontjaval. Sem az Eurdpai Unio, sem az EACEA nem vonhato felelésségre miattuk.




CNALEX

A szakertbk azt is javasoljak, hogy az intim teruleteket mossuk meg minden szexualis érintkezés utan, hogy elkeruljuk
a hugyuti fert6zéseket. Természetesen nem muszaj egyb6l utana rohanni a furdébe, de szex utan ajanlott vizelni és
hamar megtisztalkodni. Némely szakért6 azt is ajanlja, hogy az intim részeinket minden bélurités utan is mossuk meg. A
tisztalkodas a menstruacio alatt is nagyon fontos.

Néhany jogyakorlat, ami segitségedre lehet:

. Fontos, hogy a huvely kiilsé részét tisztisd, és ne a belsejét. Szivacs vagy dorzsi nem ajanlott, mivel baktériumok
élhetnek rajta.

o EIOIrél hatrafelé tisztalkodj, nehogy a végbélbdl baktériumok keruljenek a huvelybe!

. A péniszt ugy mosd meg, hogy el6szor finoman visszahuzod réla az el6bért, és meleg folydviz alatt ledblited.
Biztonsagosabb, ha kézzel mosod a péniszedet. Ahogy fent is, a szivacsok természetes baktériumtenyészetek,
durva feluletuk pedig felsérthetik a finom bérfellletet.

o A mosasirany itt is fontos, a hegyétdl indulva haladj a toveig.

Az Eurépai Unié Az Eurépai Uni6 finanszirozasaval. Az itt szerepl® vélemények és allitasok a szerz6(k) allaspontjat tikrozik, és nem feltétlenll egyeznek meg az Eurépai Unié vagy az
tarsfinanszirozasaval — Eyrgpai Oktatasi és Kulturalis Végrehaijté Ugyndkség (EACEA) hivatalos allaspontjaval. Sem az Eurdpai Unio, sem az EACEA nem vonhato felelésségre miattuk.




Nem szamit, hogy mik a szokasaid, de ugyelj arra, hogy jol érezd magad a bérodben, ahogy arra is, hogy a fenti jo
gyakorlatokat észben tartva gondoskodsz az intim higiéniarol.
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