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PRENDITI CURA DELLA TUA :

VAGINA

aldo, stress, farmaci. Assorbenti, depilazione e

saponi irritanti. Spesso dobbiamo fare i conti

con fastidiosi pruriti intimi. E anche la dieta
pud alterare il delicato equilibrio che mantiene sana la
nostra area genitale: «Un eccesso di zuccheri o lattici-
ni, frequente in estate, pud favorire lo sviluppo e la
proliferazione di microrganismi responsabili di irrita-
zioni e infezioni», spiega Giuliana Stolfi, ginecologa e-
sperta in medicine naturali. Per evitarle, il segreto &
rafforzare le difese con un corretto stile di vita, usare
prodotti delicati e alcuni rimedi naturali. Ecco quali.
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o Come mantengo sane le parti intime? |
Prima di tutto con una buona igiene. Ci vo- !
gliono detergenti specifici e non aggressivi, da |
usare in quantitd minime e risciacquando ab- ;
bondantemente, perché i residui di sapone irri-
tano. La scelta del prodotto varia in base all’eta.

e In che modo?

Per le bambine ci vogliono detergenti neutri,
perché la vagina ha un minore grado di acidi- |
ta, o pH. Crescendo si passa a prodotti delicati !
e in menopausa ci vuole un idratante che con- *‘
trasti la secchezza. Non cambia la routine: de- we Ci sono altre abitudini dannose? !
La depilazione brasiliana e le cerette. Danneg- :
giano le grandi labbra, possono causare irrita-
zioni e lesioni e, se sono presenti condilomi —
le verruche causate dal virus Hpv —, li fanno
moltiplicare. La depilazione va bene, ma soft.

tersione mattino e sera, asciugando con cura.

Basta lavarsi piti spesso, con molta acqua e poco
detergente o, meglio, amido o bicarbonato, che
leniscono. Se si & fuori casa si pud ricorrere alle.
salviettine, ma limitandone 'uso, perché posso- =
no irritare. Attenzione, poi, agli assorhenti.
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9 E durante il ciclo? :
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o Anche i tipo di biancheria & importante?
Si. Deve essere in fibra naturale, seta o cotone.
I tessuti sintetici favoriscono le irritazioni.
o Quali andrebbero usati?
Tra gli usa e getta, quelli in cotone 100 percen-
to. In alternativa ci sono la coppetta mestruale
in silicone, da inserire in vagina per raccoglie-
re il flusso, o gli assorbenti di stoffa. Entrambi
lavabili, sono pill economici, non inquinano ed
pvitano irritazioni. Buona parte degli assor-
benti in commercio, infatti, contiene filtranti
che non fanno traspirare la pelle.

@ Eisalvaslip?

Non vanno usati, perché sono poco traspiranti
e creano un ambiente umido, favorevole per i
batteri. Meglio sostituire gli slip quando le se- -@ Sono utili i gel lenitivi?

crezioni vaginali sono abbondanti, cioé prima ‘ Si, ma bruciore e prurito possono essere spia
dell’ovulazione, se si prende la pillola, in gra- di vulvo-vaginiti, infezioni che interessano
vidanza e dopo la stimolazione sessuale. vulva o vagina: vanno segnalati al ginecologo. »

= e Caldo e stress irritano questarea?
Si. Anche i troppi carboidrati, il cambio di part-
ner o un’attivith sessuale pit intensa. Chi & piu
sensibile pud aiutarsi con abluzioni lenitive e
. - rimedi omeopatici come Natrum muriaticumn.

(4 o Cl sono farmaci che la danneggianc?

[ Gli antibiotici, che ne alterano la flora lascian-
| do che i batteri prendanao il sopravvento. Cosi
i aumenta il rischio di infezioni da Candida e
i Gardnerella, che causano secrezioni e prurito. |
|
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Gestl quotidiani per
mantenere 'equilibrio

Consigliati dalle ginecologhe
‘Gabriella Maggi e Giuliana Stolfi

Quali caratteristiche deve avere
un buon detergente intimo?

Deve essere il pit delicato possibile
e non aggressivo, quindi privo di
tensioattivi (Sles e Sls), parabeni e
siliconi. Deve essere neutro, cioe né troppo
acido né troppo basico, e non schiumoge-
no. Va comunque usato sempre in piccole
quantita, per non irritare la pelle.

= Con malva e fiori d'arancio il Detergente intimo
Intisoft di EuPhidra (5,90 euro).

Durante il ciclo bisogna
intensificare la detersione?
Si, ma senza eccedere con i
detergenti. Un ottimo sostituto
e il bicarbonato, che ha un effetto tampone
e riduce I'eccesso di acidita nell’area geni-
tale. Basta aggiungerne un cucchiaio a un
litro d'acqua per detergere e lenire la cute.
E perfetto anche in estate e per le bambi-
ne, al posto del detergente schiumogeno.

= Bicarbonato di sodio naturale purissimo di

Baule Volante (1,80 eura).

~ In taso di irritazioni bisogna
‘ cambiare prodotto?
S I hene evitare 1'eccesso di sapone,
* che pud aumentare il prurito. B uti-
lissimo, anche prima del ciclo o in
caso di vaginiti, I'olio essenziale di mela-
leuca o tea tree oil. Disinfettante, se ne ag-
giungono poche gocce a un litro d’acqua.
- Olio essenziale naturale 100 percento Tea Tree Oil
di Erbamea (8 euro).

Come prevengo le infezioni?
Limitando gli zuecheri e riequili-
brando la flora intestinale. Integra
la dieta con fermenti lattici, probio-
tici e prebiotici, le sostanze di cui si nutro-
no i batteri utili dell'intestino.

- Con fibre prebiotiche I'lntegratore in compresse
Planta Flor di Planta Medica (14,60 euro).
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| Acqua, rucola e curcuma per proteggerti

mo LA DIETA AIUTA A MANTENERE SANA L'AREA GENITALE?

Certamente. Proprio come 'intestino, anche la vagina & popolata da batteri uti-
li che la mantengono in buona salute. Il loro compito & tenere a bada i funghi e
i batteri potenzialmente nocivi che, pur vivendo abitualmente all'interno degli
organi genitali, non li danneggiano. Se pero il numero dei batteri buoni si ridu-
ce, questi microrganismi prendono il sopravvento e causano micosi e infezioni.
Per evitare che cid accada @ indispensabile bere almeno due litri di acqua al
giorno e seguire un'alimentazione equilibrata e ricca di fibre.

— “‘9 QUALI SONO | CIBI DA METTERE IN TAVOLA?

Bisogna scegliere alimenti molto idratanti, come la frutta e la verdura. Gli ortaggi
a foglia verde — rucola, bietole, lattuga, catalogna, spinaci—, in pit, favoriscono lo
sviluppo di batteri buoni e rafforzano il sistema immunitario. Andrebbero invece
eliminati o ridotti il latte di mucca, i ¢ibi lHevitati come pane, focacce e pizze e i
dolci, perché contribuiscono a far proliferare i microrganismi nocivi. Attenzione
anche a non eccedere con la frutta molto zuccherina, come fichi, banane e uva.

—@) LE SPEZIE VANNO EVITATE?

Lattughe e ortaggi a foglia
verde mantengonosana e
in equilibrio la flora

batterica vaginale.

® Www.my-

personaltrainer.it/salute/
flora-vaginale.html che
cos® la flora batterica
vaginale e perché va
mantenuta in equilibrio.

INRETE

@ www.aideco.org/index.
php?option=com_ content
&view=article&id=115&It
emid=167 le regole per
una corretta detersione.

No, a patto di non esagerare con le quantita. Molte di esse sono utilissime, per-
ché svolgono un ruolo protettivo per 'apparato genitale. Curcuma e zafferano
svolgono un’azione antiossidante, mentre cannella, zenzero, chiodi di garofano
e peperoncino sono benefiche e disinfettanti per I'intestino: dalla regolarita e
dalla buona salute di quest'ultimo, infatti, dipende il benessere della vagina.
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