Suomen Nuorisolaakarit ry

— Kayta vain intiimialueelle tarkoitettuja hoitotuotteita
— Pesut 1-2 kertaa paivassa, haalealla vedelld, ilman pesuainetta
o Kuivaus kevyesti painellen, hankausta valttaen
— Tarvittaessa kayta pesun jalkeen vain tutkittuja, intiimialueelle kehitettyja hoitodljyja tai rasvoja
o Valikoimat vaihtelevat, kysy rohkeasti apua apteekin henkilékunnalta
— Al3 poista hapykarvoja
— Kuukautissuojan materiaaliin ja laatuun kannattaa kiinnittda huomiota
— Valta tamponin kdyttoa ja erityisen imukykyisid, hautovia siteita
— Al3 kdyta pikkuhousunsuojia
— Liukastevoiteiden kayttd yhdynnassa on tarkeaa
o Jos yhdynnat ovat kivuliaita, niitd kannattaa valttaa
— Maitohappobakteerien kayttd antibioottikuurin yhteydessa saattaa ehkaista hiivatulehdusta
— Suosi ilmavia housuja, valta tiukkoja vaatteita seka stringeja

o Paras materiaali alusvaatteille on valkoinen puuvilla

Muuta huomioitavaa:

— Kéayta pyykinpesussa arsyttamattomia pesuaineita (ei variaineita, hajusteita, entsyymeja) ja valta myos
huuhteluainetta

— Huomioi mahdollisesti arsytysta pahentavat liikuntalajit: pyoraily, ratsastus ja uinti klooratussa vedessa

— Kutinaa ja arsytysta voi lievittaa istumakylpy ruokasoodavedessa

o Lampimaan veteen lisataan 4-5 rkl soodaa ja istutaan vedessa 10-15 min pari kertaa viikossa

— Sokerin ja valkoisen vehnan kayton rajoittaminen saattaa vahentaa hiivatulehduksia

Mikali oireet pitkittyvat tai hankaloituvat, ota yhteys terveydenhuoltoon!



