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El interior de tu vagina

no necesita limpieza.

La vagina tiene la increible capacidad de
limpiarse a si misma. Las secreciones
producen olores sexuales naturales que ningun
jabén puede eliminar.

Si limpias tu vagina con demasiada frecuencia y
demasiado, corres el riesgo de contraer
numerosas infecciones que pueden repetirse,de
las que sera dificil deshacerse. Estas infecciones
pueden producir flujo anormal molestias y
olores desagradables (infecciones urinarias,
Vvaginosis, micosis, etc.).

£Cémo se lava la

vulva con suavidad?

Utiliza un jabén suave e hidratante adaptado
al ph de tu vagina y no dirijas el chorro de agua
hacia el interior.

Si te resulta muy dificil evitar las duchas
vaginales, puedes utilizar multigyn® para evitar
dafar tu flora vaginal.
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Oculta tu periodo sin
ponerte en peligro

Cuando tengas la regla, puedes utilizar
esponjas menstruales. Se introducen
como un tampoén y pueden permanecer en
su sitio durante la penetracion. Puedes
comprar estas esponjas en la asociaciéon
aspasie,algunas farmacias y sex-shops.

Nada mas es adecuado para estar dentro
de tu vagina : ni toallitas, ni coca cola, ni
algodoén ni lejia...

Para retirar una esponja menstrual
después del coito : puedes empujar, como
si te obligaras a orinar, y buscarla, con el
dedo.

Los riesgos de contagio de las infecciones
de transmisién sexual (its) son mayores
durante la menstruacion, asi que
asegurate de protegerte !

3# TU VULVA
Y EL TRABAJO
SEXUAL

Para tu vagina
adurante el sexo

Utiliza lubricante. Como la excitacion no
siempre es y la lubricaciéon natural no
siempre es suficiente, el lubricante te
ayudara a evitar el dolor y las Infecciones
causadas por la friccién.

O Orinar siempre después de mantener

relaciones sexuales para reducir el riesgo de
infeccion urinaria.

1) Consulta a un médico si eres propensa a
sufrir infecciones vaginales. Si no tienes un
médico de cabecera en suiza, puedes venir a
aspasie y te ayudaremos a encontrar uno.

@ Hazte pruebas una vez cada 6 meses.

Algunas its pueden causar sintomas de
sintomas de infeccién (flujo vaginal anormal
molestias, picor, etc.), pero otros no
presentan ningun sintoma. Algunas its muy
comunes que no son facilmente curables
pueden tener efectos muy negativos si no se
tratan. La clamidia, por ejemplo suele ser
asintomatica, pero puede tener efectos
adversos sobre la fertilidad y durante el
embarazo.
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Los ciclos

menstruales

Duracién del ciclo: un indicador de salud.
La duracion de un ciclo es unos 28 dias. Se
considera que un ciclo es corto cuando
dura menos de 21 dias, y largo cuando dura
mas de 35 dias. Un ciclo corto o largo es
motivo de consulta médica.

Q Para calcular tu ciclo. Un ciclo comienza el
primer dia de la menstruacion y el dia
anterior a la siguiente menstruacion.

FASES DE UN CICLO DE 28 DIiAS

fase folicular fase lutea
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PERIODO DE
OVULACION

O Conoce tu cuerpo y tu anatomia.
AVintérieur AVextérieur
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labios
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ovario vagina labios
trompa de menores
cuello

uterino

falopio

5# ;CUANDO

CONSULTAR AUN
GINECOLOGO?

A Una vez al afio para una cita de
revision (citologia, mama etc.).

@ Tiene dolores anormales en el bajo vi

entre, te duelen las relaciones
sexuales, el coito doloroso : si te
escuece, te pica, Pica, huele...

@ Ya no tienes la regla, tus ciclos son
muy largos o desequilibrados, tienes
dolores. Te recomendamos que que
consultes a un ginecélogo aunque no
tienes planes de quedarte embarazada.

Tiene dolores anormales en los
pechos y/o bultos.

Necesita anticonceptivos (pildora,
implante, diu, etc.). Hay muchos tipos de
anticonceptivos. Un ginecologo podra
aconsejarte.
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Quieres interrumpir tu embarazo.
Puedes acudir al servicio de planificacion
familiar en el hug.
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Deseas quedarse embarazada,

En la menopausia. Para asesoramiento
tras los cambios en tu cuerpo.

@ O

infertilidad y seguimiento del embarazo.
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NUESTROS CONSEJOS
PARA UNA VULVA EN
BUENA SALUD



