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MOJE ZMIENIAJACE SIE CIALO

Jak nalezy my¢
narzqdy ptciowe?
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(genitalia | higiena | penis | wagina @

Cate ciato, w tym narzady ptciowe, wymaga odpowiedniej higieny. Ale szczegodlnie narzady ptciowe, ze wzgledu na ich
potagczenie z uktadem odpowiedzialnym za rozmnazanie i oddawanie moczu (uktad moczowo-ptciowy), powinny by¢ w tym

przypadku otoczone szczegblng opieka.

Najlepiej jest bra¢ prysznic lub kagpiel codziennie lub co drugi dzien. W goretszych okresach, takich jak miesigce letnie,
moze byc¢ konieczne czestsze mycie ciata.

Eksperci zalecajg stosowanie neutralnych pod wzgledem pH srodkéw myjacych, zeli lub samej wody do mycia
genitaliow, aby utrzymac réwnowage chemiczng tego fragmentu ciata.
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Eksperci zalecajg rowniez mycie okolic intymnych po kazdym stosunku ptciowym, aby unikngé¢ infekcji drog moczowych.
Oczywiscie nie ma potrzeby, aby od razu po stosunku pedzi¢ do tazienki, ale zaleca sie oddanie moczu, a nastepnie
umycie krotko po aktywnosci seksualnej. Niektorzy eksperci sugerujg rowniez mycie okolic intymnych po kazdym
wyproznieniu. Regularna higienia jest rowniez wazna podczas menstruaciji.

Oto kilka najlepszych praktyk, ktére mogg Ci pomaoc:

- Wazne jest, aby myC¢ zewnetrzne obszary wulwy, a nie jej wnetrze. Nie nalezy uzywac gabek ani myjek, poniewaz
mogqg one byc siedliskiem bakterii.

- Zawsze myj sie od przodu do tytu, aby unikng¢ przenoszenia bakterii z okolic odbytu do waginy!

- Mycie penisa nalezy rozpocza¢ od delikatnego odsuniecia napletka i optukania narzadu ciepta, biezgcg woda.
Najbezpieczniej jest my¢ penisa rekami. Ggbki sg naturalng pozywka dla bakterii, a ich szorstka powierzchnia moze
podraznia¢ delikatng skore w tym obszarze.

o Kierunek mycia jest rowniez wazny - zacznij od czubka i kieruj sie w strone podstawy penisa.
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Niezaleznie od przyzwyczajen, dbaj o to, by czu¢ sie komfortowo w swoim ciele i utrzymuj higiene intymng w
granicach zdrowego rozsadku, stosujgc sie do tych dobrych praktyk.
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