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A hiively belsejét

nem kell tisztitani.

A huvelynek hihetetlen képessége van arra, hogy
onmagat tisztitsa. A valadék természetes
szexualis szagokat termel, amelyeket semmilyen
szappan nem tud eltavolitani.

Ha tul gyakran és tul agressziven tisztitod a
hiavelyedet, fennall a veszélye, hogy szamos
visszatérd fertbzés alakul ki, amelyektdl nehéz
lesz megszabadulni. Ezek a fert6zések rendellenes
folyast, kellemetlen érzést és kellemetlen szagokat
okozhatnak (hugyuti fert6zések, vaginosis,
gombas fert6zések stb.).

Hogyan moshatja
kiméletesen a
szeméremtestét?

Hasznaljon gyengéd, hidratalé szappant, amely
alkalmazkodik a hiively pH-értékéhez, és ne
irdnyitsa a vizsugarat befelé.

Ha nem muszaly akkor ne hasznalj tusfurdét,
hasznalj inkabb Multigyn®-t, hogy ne karositsd a
havelyflérad a tusfurdoével.
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Rejtsd el a menstruaciéd
anélkil, hogy veszélybe
sodornadd magad

Amikor menstrudlsz, hasznalhatsz
menstruacios szivacsot. Ezek ugy
illeszkednek, mint egy tampon, és a
behatolas soran is a helyén maradhatnak.
Ezeket a szivacsokat az Aspasie egyesuletnél,
illetve bizonyos patikakban és
szexshopokban vasarolhatod meg.

Q Ne rakj a vaginadba nedves torl6kend6t
és ne hasznalj kélat vagy Betadint intim
oblitéshez. Ne nevess,sajnos sokan vannak
akik kolat hasznalnak vagina 6blitéshez...

Q A menstruacids szivacs eltavolitasa
k6zésulés utan : nyomd ki, mintha pisilni
kényszeritenéd magad, és nyulj utdna az
ujjaddal vagy kérd meg a baratnodet,hogy
segisen.Vagy a tusolo csoére huzz ovszert a
higénia miatt és engedj vizet a vaginadba.A
szivacs meg telik vizzel és jo esetben
kéonnyebben lehet ki szedni

o) A nemi uton terjedo fert6zések (STI)
atvitelének kockazata nagyobb a
menstruacio alatt, ezért mindenképpen
védekezve kézésulj!
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A hivelyi
kényelemért szex
kézben.

= Hasznaljon sikositét. Az izgalom nem
mindig van meg, és a természetes sikositas
nem mindig elég. A sikosito segit elkertlni a
fajdalmat és a surlédassal jaro fertézéseket.

Szex utan mindig pisiljen , hogy csokkentse
a hugyuti fert6zés kockazatat.

Forduljon orvoshoz, ha hajlamos huvelyi
fert6zésekre. Ha nincs haziorvosa Svajcban,
akkor j6jjon el az Aspasie-hoz, és mi segitink
megtalalni.

@ Menjen el 6 havonta egyszer
szlirévizsgalatra. Egyes nemi Uton terjed§

fertzések fert6zéses tlineteket okozhatnak
(rendellenes huvelyi folyas, kellemetlen
érzés, viszketés stb.), de masoknak egyaltalan
nincsenek tinetei. Néhany nagyon gyakori és
kénnyen gyogyithaté nemi uton terjed6 nemi
betegségnek nagyon negativ hatasai
lehetnek, ha nem kezelik. A chlamydia
példaul gyakran tiinetmentes, de karos
hatassal lehet a termékenységre és a

terhesség alatt.



Menstruacios
ciklusok

A ciklus hossza: a j6 egészség egyik
mutatoéja. Egy ciklus korulbelul 28 napig
tart. Egy ciklus akkor tekinthet6 révidnek, ha
21 napnal rovidebb ideig tart, és hosszunak,
ha 35 napnal tovabb tart. A révid vagy
hosszu ciklus okot ad arra, hogy orvoshoz
forduljon.

Q A ciklus kiszamitasahoz. A ciklus a
menstruacio elsé napjan kezdédik, és a

kdvetkezd menstruacié el6tti napon ér véget.

A 28 NAPOS CIKLUS FAZISAI
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Q Ismerje meg a testét és az anatomiajat.
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Evente egyszer szlirévizsgalatra
(kenetvizsgalat, eml6k tapintasa stb.).

Fajdalmas a kézosiilés, rendellenes
fajdalmai vannak az alhasaban, f3j a
nemi szerve: ha csip, viszket, bidos...

Megsziint a menstruacidja, a ciklusa
nagyon hosszu vagy nem szabalyos,
vagy nagy fajdalmai vannak. Azt
tanacsoljuk, hogy akkor is forduljon
ndgyogyaszhoz, ha nem tervezi a
teherbeesést.

Koéros fajdalmat érez a melleiben
és/vagy csomoékat.

Fogamzasgatlasra van sziiksége
(tabletta, implantatum, spiral stb.).
Sokféle fogamzasgatlo |étezik, és a
négydgyasz tud Onnek tanacsot adni.

Meg szeretné szakitani a
terhességét. ElImehet a HUG
csaladtervezési szolgalathoz.

Terhes szeretne lenni, meddéség
parban, terhességmegfigyelés.

A menopauzaban fordulj tanacsért a
testeddel kapcsolatos valtozasok
miatt.
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