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ALAPAAN HYGIENIA

Ematin puhdistaa itse itsensa, eika emattimen
sisapuolen suihkuttelu ole tarpeen. Emat-
timessa on oma bakteerikantansa, jossa
hyvat laktobasillit seka huonotkin bakteerit
ovat tasapainossa. Lisaksi emattimessa val-
litsee tietty happamuus, pH-taso, joka voi karsia
esimerkiksi lilasta pesemisesta tai saippuan
kaytosta. Jos emattimen pH-tasapaino jarkkyy,
voi se aiheuttaa otollisen tilan esimerkiksi
tulehdusten syntymiselle. Liiallinen pesu voi
olla haitallista bakteeritasapainon jarkkymisen
kannalta — yhdesta kahteen vesipesua paivassa
on riittava pesutiheys.

Lahtdkohtaisesti vesipesu on intiimihygieniaan
riittava ja suositeltava. Jos alapaata haluaa
pesta pesuaineella, kannattaa valita erikseen
intiimialueille tarkoitettu pesuaine. Naissa
intiimialueen saippuavalmisteissa on matala
pH-arvo, ja kannattaakin valita tuote jossa pH
on 4,5 tai matalampi. Normaali saippua
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kuivattaa limakalvoja ja tuhoaa emattimen
luonnollista, hyvaa bakteerikantaa.

Esimerkiksi desinfiointiaineita ei intiimi-
hygienian hoitoon saa kayttaa, silla se tuhoaa
emattimen omia, hyvia bakteereita. Anti-
bakteerisia luonnontuotteitakaan ei alapaa
tarvitse — normaalitilanteessa emattimen hyvat
Jja huonot bakteerit ovat tasapainossa.

Karvojen ajelusta, vahauksesta tai sokeroinnista
ei ole haittaa, mikali iho ei siita arsyynny. Ihon
reagointi on yksiléllista, ja jos alapaan iholla tai
limakalvoilla on ongelmia, kannattaa kokeilla
karvojen poiston valttamista. Karvojen ajelu
kannattaa aina tehda omalla hoylalla, jotta
toisen henkilon bakteerit eivat siirry hoylan
kautta intiimialueille. Karvoista voi myoés olla
hyotya, silla ne saattavat lisata ilmavuutta
intiimialueilla ja ennaltaehkaista mahdollisia
tulehduksia.



Seksin jalkeen kannattaa kayda vesipesulla tai
kayttaa intiimialueelle tarkoitettua pesuainetta.
Jos seksin jalkeen on taipumusta saada hiiva-
tulehdus tai jos alapaa alkaa haista yhdynnan
jalkeen, voi bakteerikantaa tasapainottavista
valmisteista, kuten Gyneviasta, olla hydtya
muuttuneen bakteerikannan tasapainottamisessa.
Mikali on taipumusta virtsatietulehduksiin seksin
jalkeen, on hyva kayda virtsaamassa heti yhdynnan
jalkeen.

Yhdynnassa apuna voi olla liukuvoide. Liuku-
voiteita on monenlaisia; vesipohjaisia, silikoni-
pohjaisia ja oljypohjaisia. Vesipohjainen liuku-
voide sopii [ahtokohtaisesti kaikissa tilanteissa,
mutta se kuivuu nopeasti ja sita voikin tarpeen
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mukaan lisata seksin aikana. Silikonipohjaiset
liukuvoiteet ovat kestavampia, mutta kaikkien
seksilelujen kanssa niiden kayttoa ei suositella.
Oljypohjaisia liukuvoiteita ei suositella kaytet-
tavaksi kondomin kanssa, silla ne voivat
haurastuttaa kondomia. Oljyja voi kayttad myods
muuten, kuin yhdynnan aikana, kuivien lima-
kalvojen hoitoon.

Hajustettuja tai eri makuisia liukuvoiteita
kannattaa valttaa, jos alapaan limakalvot ovat
kovin herkat tai helposti reagoivat. Hiiva-
tulehduksista karsivien kannattaa myos huomi-
oida, etta maustetut liukuvoiteet sisaltavat usein
sokeria, mika voi edesauttaa hiivan kasvua.




PIKKUHOUSUNSUOQOJAT,

VAATTELET JA ERILAISET MATERIAALIT

Kuukautissuojia on monenlaisia. Niista on
hyotya silloin, kun vuoto on verista kuukautis-
vuotoa. Valkovuoto on kuitenkin normaalia.
Valkovuoto on kuin sylki suussa — sita kuuluu
olla limakalvoilla ja sen maara seka koostumus
voivat vaihdella hormonikierron mukaan. Jos
kuukautis- tai pikkuhousunsuojia kayttaa
ympari kuun, niiden keraama lampd ja kosteus
voivat luoda olosuhteet, joissa tulehduksia
syntyy helpommin tai iho artyy. Jos suojia
haluaa kayttaa jatkuvasti, kannattaa suoja
vaihtaa riittavan usein, jotta lampo ja kosteus
eivat paase hauduttamaan ihoa.

Jos limakalvot ovat kovin kuivat tai helposti
artyvat, voivat tamponi tai kuukuppi lisata
ongelmia. Itselle sopivin kuukautissuoja l6ytyy
kokeilemalla. Esimerkiksi kuukupista ei ole
haittaa, mutta sitakin kannattaa kayttaa
valmistajan ohjeiden mukaisesti, ja suorittaa
tyhjennys ja puhdistus ohjeiden mukaan.

Hajustettuja tuotteitakin ldytyy, mutta emattimen
alueelle ei tarvitse erillisia hajusteita. Mita
enemman tuotteessa on kemikaaleja, sita
enemman se voi arsyttaa limakalvoja ja ihoa.
Herkasti oireilevasta ihosta tai limakalvoista
karsivan kannattaa suosiolla jattaa nama
tuotteet hyllyyn.

Kireat vaatteet, kuten farkut, urheiluhousut ja
stringit, voivat aiheuttaa ongelmia intiimi-
alueilla. Jos kokee limakalvo-ongelmia tai
kipuja, kannattaa kokeilla |dysempien
vaatteiden kayttamista. Myos materiaalilla
on merkitysta — keinokuidut voivat arsyttaa ihoa
tai hiostaa aiheuttaen oireita. Jos intiimialueella
on oireita, kannattaa suosia luomupuuvillaisia
alusvaatteita. Myods ilmakylpyja, kuten ilman
alushousuja nukkumista, voi kokeilla.
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Ennen kuukautisten alkamista ei naisilla ole
hormonitoimintaa, joka vaikuttaisi emattimen
limakalvoihin. Talloin tulehdukset eivat ole
todennakoisia.

Kuukautiskierron toimiessa hormonitilanne on
lahtokohtaisesti hyva ja emattimen limakalvo
paksu. Raskaus, imetys tai pitkaaikainen
ehkaisypillereiden kayttd voivat kuitenkin
vaikuttaa limakalvoihin kuivattavasti ja ohen-
tavasti.

Vaihdevuodet alkavat suomalaisella naisella
keskimaarin 51 vuoden iassa, mutta alkamisaika
voi vaihdella 45-55 vuoden valilla, kuukautisten
loppuessa. Oireet voivat alkaa jo ennen tata, ja
ne johtuvat osittain emattimen limakalvojen
ohenemisesta. Tama voi aiheuttaa esimerkiksi
kuivuutta ja arsytysta. Vaihdevuosi-ikaisten
onkin erityisen tarkeaa huolehtia emattimen
hyvasta laktobasillikannasta, seka limakalvojen
kosteuttamisesta. Tarvittaessa on hyva kayttaa
paikallisestrogeenivalmisteita.



USKOMUSHOIDOT
JA TRENDIT

Intiimihygieniasta huolehtimiseen Idytyy paljon
trendihoitoja, vanhan kansan vinkkeja, luontais-
tuotehoitoja ja uskomushoitoja. Esimerkiksi
soodakylvyssa istumista on kaytetty hoito-
keinona. Hiivatulehdukseen kannattaa kuiten-
kin ensisijaisesti harkita hiivalaakitysta, jos
oireet ovat selvat.

Ulkomailta leviaa aina valilla uusi villityksia,
kuten alapaan hoyrytyshoidot. Naita hoitoja
alapaa ei tarvitse, vaan vesipesu on riittava.
Hoyryttelyyn voi myads liittya haittavaikutuksia —
kuuma hoyry voi arsyttaa limakalvoja.

Erilaisia luonnontuotteita ajatellaan hyodyllisiksi
kenties niiden antibakteeristen vaikutusten
vuoksi, mutta mitaan syyta esimerkiksi valko-
sipulin tai teepuudljyn kayttodn intiimi-
hygienian hoidossa ei lahtdkohtaisesti ole.




INTIIMIHYGIENIA JA
MUUT VAIVAT

Emattimessa on luonnollisesti oma bakteerikantansa, jossa niin hyvat laktobasillit kuin
huonotkin bakteerit ovat tasapainossa. Normaalitilanteessa ematin puhdistaa itse
itseaan.

Monesti toistuviin hiiva- ja virtsatietulehduksiin saattaa liittya myds uusi kumppani.
Talloin mahdollisesti lisaantynyt, tihea yhdyntdjen maara voi vaikuttaa intiimialueen
bakteeritasapainoon.

Jos hiivatulehdukset tai bakteerivaginoosi vaivaavat usein, on bakteeritasapaino jostain
syysta jarkkynyt. Tulehduksia voi ennaltaehkaista paikallisesti esimerkiksi
Gynevia-valmisteella tai maitohappovalmisteilla.




Liahde: Jonna Salonen, LT, gynekologi, kliininen seksologi

stragen




