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Intima higiéna dazadu vecuma grupu sievietém

JAUNDZIMUSI UN ZIDAINIS

Pirmajas nedélas jaundzimusa ada varétu bat parak jatiga, lai tas kopSana izmantotu mitras
salvetes. Tiek ieteikts veikt apmazgasSanu ar siltu udeni katra autinbiksiSu mainas reizé
(iznémums var bt nakts laiks). Lai ari bérniem var patikt vannos$anas katru dienu, higiénas
apsverumu dé] ta nav nepiecieSama. Pirmajos ménesos nav nepiecieSsamibas izmantot nedz zie-
pes, nedz Sampunus, nedz talkus vai ellas. Apmazgasanai var izmantot vienkarsus kokvilnas
dvieliSus vai vatites un siltu adeni. Ripigi jaseko, lai mazula ada bitu tira un sausa. Si
rekomendacija attiecas ari uz nabas kopsanu. Meitenitém svarigi ir ievérot “no priekspuses
uz mugurpusi” kustibu, veicot intimas zonas apkopsanu, lai mazinatu baktériju noklasanu
maksti no analas atveres {5}.

MAZBERNS

Zidaina un mazbérna vecuma meitenites organisma ir zems dzimumhormonu limenis, tadé]
dzimumorganu glotada ir loti maiga, jutiga un viegli ievainojama. Glotadai ir samazinatas spé&jas
atjaunoties ievainojumu gadijuma vai nepareizas apmazgasanas rezultata.

Dzimumorgani jaapmazga ar tiru udeni vienu - divas reizes diena, vélams labak no rita
un vakara, ja vien nav ipasi apstakli, kas saistiti ar védera izeju, pieméram, caureja. Ap-
mazga$ana jaizdara virziena no priekspuses uz mugurpusi (analas atveres virziena). Bérnu
ziepes ieteicams lietot vienu reizi nedéla, ja vien atkal nav ipasi apstakli, kad tas lietojamas

biezak.

Parmerigi biezas udens procediras negativi ietekme dzimumorganu dabisko mikro-
floru, var izskalot no glotadam vajadzigos mikroorganismus un veicinat iekaisuma rasanos vai
izplatibu.

Péc autinbiks$u mainas var apslaucit dzimumorganu rajonu (starpeni, lielas kaunuma lapas) ar
ipasi §$im nolukam domatam salvetém, tomér ieteicamaks batu kumelisu novarijums.
Meitenitém, kuras prot jau sédét, ieteicamas 2 — 3minasu ilgas (bet ne ilgakas!) kumelisu
sédvannas 2 reizes nedéla vakaros pirms gulétiesanas {1}.
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PIRMSSKOLAS UN SKOLAS VECUMA MEITENE

Saja vecuma meiteném biitu jaierada iemanas, kas nepiecieiamas, lai meitene pati spétu
parupéties par savu intimo higiénu. Saji vecuma nepieciesams sniegt ari informaciju par
intimo higienu. Vélams pastastit:

o ka intimai higiénai neizmanto parastas ziepes;

« visvélamakais intimas higiénas veids ir apmazgasanas ar siltu adeni reizi diena;

e var parrunat plassazinas lidzeklos pieejmo informaciju par dazadiem higiénas lidzekliem
(ikdienas paketes, mensturaciju paketes, tamponi - kas tie ir, vai un ka tie ir lietojami);

« rekomendacijas apkasvelas izvéle;

« ka atpazit, kad nepiecie$ams prasit palidzibu (nieze, dedzinosa sajuta, pastirpinati

izdalijumi).

PUSAUDZE

Meitenes pusaudzes gadijuma galvena ar intimo higiénu saistita téma bus menstruaci-
jas - kas tas ir, ka tas norisinas, kapéc tas ir svarigas, ka rapéties par savu intimo higiénu men-
struaciju laika. Meitenei ir jaiemaca, kas jadara menstruaciju laika, jasniedz informacija par
pake$u un tamponu izmantos$anu. Jaatgadina par apmazgasanos (biezums un veids). Ar pusaudzi
ir jaruna ari par dazadiem blakus faktoriem, kas var ietekmét menstrualo ciklu vinas kermeni
(€3anas paradumi, fiziska slodze, psihologiskie faktori). Izglitosana par intimas higiénas
jautajumu ietver ari informacijas sniegSanu par dzimumattiecibam un seksuali trans-
misivajam saslimsanam - profilaksi un riska faktoriem.

Tapat nevar ignorét fiziologiskas parmainas (kaunuma apmatojuma veido$anas, sviSana,
izdalijumi no dzimumorganiem), ko $aja laika piedzivo pusaudze. Ari tas ir vélams parrunat.

Pirmaja gada kops menstruaciju saksanas tas var bat neregularas. Menstruacijam nevajadzétu
but ilgam un ar lieliem asinu zudumiem vai ari loti sapigam.

SIEVIETE FERTILA VECUMA

Sievietes var klat parnemtas ar intimas zonas tiribu un aromata novérsanu. Tas var nodarit
kaitéjumu sievietes intimajai zonai. Ir ]oti reti gadijumi, kad intima zona batu jakopj, izmanto-
jot ziepes, kuras vairuma gadijumu izjauc maksts dabisko mikrofloru. Ar&jos dzimumorganus ar
udeni batu ieteicams apmazgat ne biezak ka vienu reizi diena un péc dzimumakta. Men-
sturaciju laika mazgasanas biezums nav japalielina. Intimas zonas kops$anai nevajadzétu izman-
tot nedz smarzas, nedz dezodorantus {6}. Menstruaciju laika ir svarigi ievérot pastiprinatu roku
higiénu. Arl menstruaciju laika nav nepieciesams ar higiénas pasakumiem iejaukties maksts
dabiskaja mikroflora. Mensturaciju laika parasti tiek izmantoti dazadi higiénas paliglidzekli:

o Tamponi. Maksimalais viena tampona lietosanas ilgums ir 8 stundas, optimali batu tam-
ponus mainit ik péc 4-6 stundam vai biezak péc vajadzibas. Toksiska Soka sindroma profi-
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lakses nolikos tamponus neiesaka ievietot maksti uz nakti. Tamponus nevajadzétu izman-
tot maksts infekciju gadijuma, nemot véra, ka tampons varétu klat par lielisku
“audzétavu” nevélamam baktérijam.

» Paketes. Tas ir mazak invazivas ka tamponi. Tiek ieteikts izvéléties mazakas absorbcijas
paketes, un mainit paketes regulari. Toksiska Soka sindroma profilaksei uz nakti tiek re-
komendeéts izmantot paketes, nevis tamponus.

o Piltuves. Diskréta, pielagojama katras sievietes lietosanas paradumiem, nav blaknu.

SIEVIETES GRUTNIECIBAS LAIKA

Var palielinaties izdalijumu daudzums no maksts, ka rezultata tiek ieteikts apaksbiksites
mainit pat vairakas reizes diena. Palielinato izdalfjumu daudzums var but labvéliga vide dazadu
rauga séniSu augsanai maksti. Ta rezultata maksts rajona var bat vérojama nieze, dedzinosa
sajuta, kairinajums, bieza vélme urinét un diskomforts dzimumakta laika. Rapigi jaseko lidzi,
lai izdalijumi neklast biezi, dzeltenigi vai zalganigi ar nepatikamu aromatu, kas varetu lieci-
nat par vaginalu infekciju. Tada gadijuma nepieciesams kontaktéties ar aprapes sniedzéju,
lai sanemtu arstésanas ieteikumus. Nevajadzétu samulst, ka aréjie dzimumorgani palielinas un
pilnasinibas rezultata piebriest. Audi var klat maigaki un jutigaki pret pieskarienu vai
skrambam. Var gadities, ka gratniecei péc dzimumakta no dzimumorganiem izdalas neliels
daudzums roza iekrasotu glotu {8}. Pédéjos grutniecibas ménesos dzemde klust ar vien lielaka

un spiez uz urinpusli, ka rezultata var bat vérojama urina nesaturésana.

SIEVIETES DZEMDIBAS

Sievietei nevajadzetu bat nekadiem ierobeZojumiem, nedz labiericibu apmeklésanai, nedz
dusas vai vannas izmantosanai dzemdibas. Rékinoties ar spontanu urinaciju vai fecu
izdalisanos dzemdibu laika, var izmantot pieauguso pampérus vai sagatavot vienreiz€jas sav-
letes vai dvieliSus izdalijumu noslauci$anai. Dzemdibu laika var but ari cita veida izdalijumi
no dzimumceliem - auglideni, glotas, asinaini izdalijumi. Saskana ar pétijumiem nopliadusu
augludenu gadijuma katra vaginala apskate palielina ascendentalas infekcijas risku {14}. Tapéc
péc iespéjas minimals vaginalo apskasu skaits butu uzskatasm par higiénas nodrosinasanas
veidu dzemdibas.

SIEVIETE PECDZEMDIBU PERIODA

Pirmajas dienas péc dzemdibam izdalijumu no dzimumceliem ir ipasi daudz, tapéc butu ietei-
cams izmantot uzstico$as biksites (pieauguso pamperus). Pécdzemdibu periods ilgst 6-8 nedélas
péc dzemdibam, un $1 perioda laika no dzemdibu celiem turpina izdalities asinis, glotas un sai-
rusie audi. Sakuma izdalijumi ir izteikti sarkani (lochia rubra), péc tam klast brungani (lochia

serosa) un vélak dzeltenigi (lochia alba).
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Ja péc dzemdibam ir uzliktas Suves, ir rupigi jaseko, lai tas batu tiras un sausas. Tas vairakas
reizes diena ir jaapmazga un regulari jamaina uzsiicosas biksites vai paketes. Ginekologe Vita
Zacesta sniedz sadas rekomendacijas pécdzemdibu higiénas nordrosinasana: “Ja ir dedzinasanas
un surstésanas sajita urinacijas laika, apmazgajies ari péc katras tualetes lietosanas reizes.
Mazgajies ar tiru adeni, dazreiz vari izmantot intimas kopsanas lidzeklus, bérnu ziepes, ku-
melisu novarfjumu. Mazgajoties un péc tualetes lietoSanas noslaukoties, roku virzi no
priek$puses uz mugurpusi. Slaukies ar tiru dvieli, ko citam nolukam neizmantosi. Rokas mazga
pirms un péc tualetes apmekléjuma”.

Pécdzemdibu perioda gan dziednieciskiem, gan higiénas nolukiem var izmantot dazadu augu
sédvanninas ar ozolmizu, kumeliSu, klingeriSu vai baltas panatres novarfjumiem.

SIEVIETE UN MENOPAUZE

Estrogéni nosaka adas mitruma limeni, elastibu, biezumu un izskatu. Samazinoties estrogénu
daudzumam, vagina klust sausaka, tas sieninas planakas un atri ievainojamas. Biezak tiek
novérots vaginas un urinizvadcelu iekaisums. Dazam sievietém paradas urina nesaturésana, kas
izpauzas ka bieza vajadziba urinét, vai art neliela urina daudzuma izdaliSanas skaudot vai klepo-
jot {12}

Vaginas sausums ir vérojams 20% sieviesu menopauzes perioda. Vienlaikus ar vaginas sausumu
var but arl nieze. Vajadzeétu izvairities no berzésanas, lai novérstu infekcijas ieklasanu dzimum-
celos. Sausaja glotada viegli var rasties plisumi dzimumakta laika, ka ari apmazgajoties un no-
susinot dzimumorganus. Sajas sikajas briicés var ieklat inekcija - patogéna séne, kas rada loti
traucéjosu niezi. Lai mazinatu vaginas sausumu, var lietot vitaminu E. Var lietot ari estrogéna
ziedi {13}

Lai izvairitos no rauga sénes iekliidanas vagina, ginekologe A.Andrejeva iesaka:

 Nésat kokvilnas apaksvelu;

e Izvairities no skabi saturo$am spermicida ziedémy;

Nelietot tamponus;

Ka kontracepciju izmantot prezervativus;

Regulari nodarboties ar dzimumdzivi, kas nelauj vaginai sasaurinaties, uzlabo tas asinsap-

gadi un glotu rasanos.
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Intimas un higiénas kopSanas lidzekli sievietém

NOSAUKUMS ATTELS APRAKSTS

Veidotas uz augu izcelsmes izejvielam. Saudzé
gu Il
dabigo pH limeni, argjo dzimumorganu un
e (LR oB . genitaliju rajona. Ikdienas higiénai bérniem,
Intimas higi€énas ziepes . ST S . .
pieaugusajiem. Ipasi iesaka pie menstruacijam,
gratniecibas, menopauzé. Tikai arigai lietoSanai.

PH 4,4

Satur dabiskas kumelites, kas nomierina un
Intimas salvetes rupejas par tavu jutigo adu un intimo kermena

dalu dabisko pH limeni. Nesatur alkoholu.

Maiga, hipoalergiska, tas sastava nav ziepju un pH

limenis ir Ipasi piemérots sievietes ikdienas

LACTACYD - higiénai. Satur sievietes organismam piemérotu

Emulsija Jemina . . .
) pienskabi, palidz novérst diskomfortu maksts
9 apvidu (iekaisumu, niezi. Izmantot ziepju vieta.
— " — Noskalot ar adeni. Tikai ar€jai lietosanai.
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NOSAUKUMS ATTELS APRAKSTS

Maigaka alternativa idenim un ziepém. Tas at-
o jauno un aizsarga pat loti jutigu adu. Ideali
Mazgajosas putas Jane . % Pt . Joet ac

piemérotas bieZai lieto$anai un urina nesa-

turéSanas aprupé. Nav janoskalo

Floragyn:
Lavandn aginalt
s 4 [
| Jauna formula ar laktobaktérijam un hlorheksidinu
. . . efektivai glotadas attiriSanai, saglabajot jatigo
Maksts skaloSanas lidzeklis s 7 g _ > 538 1 . J _ _g
Z maksts mikrofloras lidzsvaru un atstajot tiribas un
svaiguma sajiitu.
S0.5e. PHARM A
ITiian
Ipasi piemérots gadijumos, kad novéro maksts
Femigel A = =
4 sausumu un kairinajumu menopauzes laika, péc
dzemdibam, lietojot oralo kontracepciju,
o — . - = . -
. u.c.gadijumos, kad ir apgrutinata dzimumdzive.

Vaginas mitrinatajs
Ieguti atzistami rezultati maksts infekciju

arstésana un mikrofloras atjaunosana.

aigaka alternativa udenim un ziepém. Tas at-
Maigika alt t d Tas at
. _ jauno un aizsarga pat loti jatigu adu. Ideali
Mazgasanas kréms o o _ -
piemérots biezai lietosanai un urina nesaturésanas

aprapei. Kréms nav janoskalo.
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NOSAUKUMS ATTELS APRAKSTS

e Koncentréts mazgasanas $kidrums (pH 3,5) Neliela
" e maksts apvidus diskomforta gadijuma, var lietot

ari ikdienas intimai higiénai. Nesatur ziepes. Satur

Ginekologiskais $kidrums u@i sievietes kermenim piemeérotu pienskabi.
Jeming °

Atskaidit ar tdeni proporcija 1:2. Pirms lietosanas
— sakratit. Lietot ziepju vieta Noskalot ar tdeni.
Tikai aréjai lietosanai.

% @ \ Gels vaginala diksomforta profilaksei un
oo g arstésanai. Bakterialas vaginozes profilaksei; maz-
Gal o313 diskomf E ina izdalfjumus un nepatikamu aromatu, mazina
¢ls vaginala diskomforta . . o oSt
& . niezéSanu un kairinajumu, atri sniedz atvieglojumu
profilaksei un arstésanai i Acrce. s 1 o o -
' e vaginala diskomforta gadijuma, optimize apstaklus
ACTIGEL
& maksts floras un audu veselibai, neitralizé raugu

sénites, dabisks un dross lietosanai.

Nesatur ziepes un citas sarmainas vielas, kuras var
izraisit miezi un dedzinasanu. Australijas t&jas
koka ellas antibakteriala iedarbiba nodrosina ne-
Intimas higénas géls hersacmizco | pieciesamo vides pH limeni. Gela regulara lie-

TEA TREE OIL

TATE to$ana samazina patogéno baktériju, sénisu, virusu

WASH GEL

rasanas risku un samazina iekaisumu simptomus,

Dr. Mler

- kurus tie rada.
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NOSAUKUMS ATTELS APRAKSTS

paredzéts maksts glotadas bojajumu dziedesanai

(iekaisums, nobrazums, dedzinasana), ka ari
:Z/////g/ ‘ gadijumos, ja ir traucéta audu regeneracija. Veicina

‘ adas atjaunosanos un dziSanas procesu. Satur tris

galvenas sastavdalas: hialuronskabi (natrija sals
veida), diedzétu graudu ekstraktu, koloidalu
metalisko sudrabu. Hialuronskabe ir dabiska sub-
stance, kuras koncentracija organisma mainas lidz
ar vecumu. T2 stimulé fibroblastus saistaudu at-
jaunos$anai. Parklajot maksts glotadu ar planu
kartinu, veidojas dabiska aizsargbarjera, kas

Vaginalas putas veicina nobrazumu dziSanas procesu, mazina
apsartumu un kairinajumu. Ieteicams lietot ka
papildlidzekli péc dzemdes kakla vai maksts di-
atermokoagulacijas, lazerterapijas un krioterapijas.
Diedzeto graudu ekstrakts ir dabiska, mitrinosa,
ar E vitaminu un citam baribas vielam bagata ella,
kas darbojas mikstinosi un antioksidativi un
veicina hialuronskabes aizsargajoso iedarbibu.
Metaliskais sudrabs, ta koloidalaja forma, ir labi
zinams ka sens un dross pretmikrobu lidzeklis, bez

smarzas un Joti maigs jutigiem audiem.

Atjauno normalu bakterialo floru, kas aizsarga
maksti. Lietot pa vienai Gynocaps kapsulai rita un
vakara. Arstésanas ilgums — 7 dienas. Uzturosai
arstésanai — viena kapsula pirms gulétiesanas.
Samitriniet kapsulu ar nelielu daudzumu adens, lai

atvieglotu tas ievietosanu maksti.
Vaginalas kapsulas
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NOSAUKUMS ATTELS APRAKSTS

Mitrina maksts glotadu, darbojas antiseptiski,

iznicina séniti un baktérijas. Samazina diskom-

forta sajuatu (sausumu, dedzinasanu, niezi) maksti
un aréjos dzimumorganos. Atbilst maksts
fiziologiskajam pH 4,0 - 4,5 limenim. Lietojams
L _ grutniecibas un zidiSanas perioda. Lietojams
Mitrinosa maksts Zeleja o & S F
menopauzes laik3, ja ir kontrindikacijas lietot
hormonu preparatus. Mazina diskomfortu dzi-
mumakta laika, samazina sapes péc dzimumakta.
Bez hormoniem, tadé] piemérots ilglaicigai lie-
tosanai. Ar alfa-bisabololu (sastava kumeliSu éter-

iska ella), pienskabi, polikarbofilu.

Maksts glotadas hroniska kairinagjuma un
sapiguma gadijumos, ka ari pie sakotnéjam dis-
plazijas pakapém dzemdes kakla glotada. Maksts
glotadas hroniska kairinjuma un sapiguma

Pesariji (vaginals arstniecibas gadijumos. Dzemdes kakla glotadas displazijas

lidzeklis) gadijumos (sakotnéjas pakapes). Genitalo karpu
attistibas ierobezoS$anai. Seksuali transmisivo
slimibu riska mazinasanai. Seksuali transmisivo
slimibu izraisito seku mazinasanai. Virusu infek-

ciju un imundeficita profilaksei.

Noveérs smakas, nerada kairinajumu,. Ikdienas
higiénai bérniem, pieaugusajiem. Ipasi iesaka pie
menstruacijam, gratniecibas, menopauzé. Tikai

Intimas higi€énas Zeleja arigai lietosanai.

—
At A

BABE
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Higiénas preces

NOSAUKUMS ATTELS APRAKSTS

Tamponi ir menstrualajai higiénai paredzeti
ORGANYC izstradajumi ieks€jai lietosanai, tatad tie
uzstc menstrualo skidrumu tiesi maksti.

Tamponi ir izgatavoti no dabiga materiala:
\ kokvilnas vai viskozes skiedram vai kokvilnas
:\kr”% un viskozes skiedru maisijuma, kuros drosi
i iestiprinata auklina. Tampons maksti ir ievie-
tots pareizi tad, ja tas iekSpusé nav jutams, jo
tad tas ir ievietots maksts vidéja tresdala, kur

ir maz nervu skiedru.

Tamponi Tamponu nomainas biezums ir atkarigs no
asinos$anas intensitates katra konkrétaja
gadijuma. Svarigi ir tamponus mainit regulari.
Pirmajas paris dienas, kad asinosana ir in-
tensivaka, tamponus nepiecie$ams nomainit
ik péc tris lidz sesam stundam. Mazaka iz-
meéra tamponi bis pieméroti dienas, kad
asino$ana nav tik spéciga, tos jamaina katras
seSas lidz astonas stundas. Lai noteiktu, vai
tampons ir janomaina, viegli pavelciet aiz
auklinas. Ja tamponu nav iesp€&jams viegli iz-

vilkt, tad to vél nav laiks nomainit {4].

Pampeéri Noderigi pirmajas dienas péc dzemdibam.
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NOSAUKUMS ATTELS APRAKSTS

Paketes

Uzsucosais paladzins

Rigas 1. Medicinas koledza. Vecmate. Linda Vituma. 2012

Cikla laika tiek izmantotas apméram 20-25
paketes. Ir pieejami dazadi pakesu veidi gan
formas, gan uzsuktspéjas zina.

Var tikt izmantots pécdzemdibu perioda vai
urina nesaturésanas gadijumos.
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