
 

 بهداشت ناحیه تناسلی در دوران قاعدگی

های حساسی که بدن بانوان مستعد ابتلا به عفونت یکی از دوره

این زا است، دوره قاعدگی است. لازم است تا در و عوامل بیماری

 .دوره با رعایت نکات بهداشتی مراقب سلامت ناحیه تناسلی بود

برای جلوگیری از عفونت باید از مرطوب ماندن ناحیه تناسلی 

بهداشتی باکیفیت در  رو استفاده از پدهایجلوگیری کرد، از این

 این دوره ضروری است. 

 ورزش کردن را فراموش نکنید

ن مفید است حتی ورزش برای حفظ سلامت تمامی اعضای بد

تواند های هوازی میروی و ورزشدستگاه تناسلی. شنا، پیاده

ها مانند ورزش سلامت بدن شما تضمین کند. برخی از ورزش

گشادی  تقویت عضلات لگن )کگل( از شل شدن عضلات لگن و

تواند زایمان را های کگل میورزش. کندجلوگیری می واژن

 را به تعویق بیاندازد و کاهش دوران یائسگی و عوارض تسریع کند

رسانی موثر به دهد. ورزش کردن باعث افزایش متابولیسم و خون

 های ناحیه تناسلی خواهد شد.ها من جمله ماهیچههمه اندام

 .برنامه غذایی خود را اصلاح کنید

ارزش و مضر بردارید به جای دست از خوردن مواد غذایی بی

 جات تازهفود و تنقلات مضر از سبزیجات و میوهاستفاده از فست

استفاده کنید. رژیم غذایی سالم و متنوع سیستم ایمنی بدن شما 

زا را های بیماریکند و شانس ابتلا به میکروارگانیزمرا تقویت می

از  بوی بد واژن شوددهد. اصلاح رژیم غذایی باعث میکاهش می

اوی ویتامین سی مانند پرتقال و انبه و ح مواد خوراکی .بین برود

همچنین مصرف لبنیات بر تنظیم ترشحات واژن نقش موثری 

تواند سموم بدن را دفع کند و لیوان آب در روز می ۸دارند. نوشیدن 

 .دستگاه تناسلی موثر است PH در تنظیم تعادل

 ای را فراموش نکنیدهای دورهآپچک

های آپمراجعه کنید و چک به طور منظم به پزشک متخصص زنان

ای مخصوص بانوان را در زمان مقرر انجام دهید.  مراجعه منظم دوره

 .کندبه پزشک از ابتلا به بیماری پیشگیری می

 .مصرف دخانیات را ترک کنید

ها را ها و تعادل آنتواند تنظیم ترشح هورمونمصرف دخانیات می

های ا به ویژه هورمونهدچار اختلال کند. اختلال در ترشح هورمون

 .تواند منجر به ایجاد بوی بد واژن و خشکی واژن شودجنسی می
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 بهداشت دستگاه تناسلی دربانوان:

های متعددی است که هر کدام دستگاه تناسلی بانوان شامل بخش

ابتلا به  فی را بر عهده دارند. این دستگاه نسبت بهشوظایف مختل

زا مستعد است و لازم است تا بانوان ها و عوامل بیماریانواع عفونت

با رعایت نکات بهداشتی در حفظ سلامت این ناحیه حساس بدن 

 .خود کوشا باشند

ه به طور کلی برای رعایت حفظ سلامت و رعایت بهداشت دستگا

 :تناسلی لازم است موارد زیر مد نظر بانوان محترم قرار بگیرد

 لباس زیر با الیاف طبیعی بپوشید

 

های زیر با الیاف پلاستیکی و سعی کنید از پوشیدن لباس

های با الیاف ها از لباسمصنوعی خودداری کنید. به جای آن

ز جنس پنبه یا کتان استفاده های زیر نخی الباس طبیعی مانند

 کنید

 های تنگ ممنوعپوشیدن لباس

شوند در میو گرما  ردش خونهای تنگ باعث اختلال در گباسل

ها نیز زا و انواع قارچها بیماریرشد باکتری ،نتیجه گرما و رطوبت

  .بیشتر خواهد شد

 

 

 خشک نگهداشتن ناحیه واژن

باشد و رطوبت راه زا میهای بیماریناحیه ژنیتال مستعد رشد باکتری

شک کند. بهتر است برای خها را بیشتر مینفوذ و گسترش این باکتری

کردن ناحیه تناسلی از یک پارچه نخی یا حوله تمیز استفاده کنید. 

های کاغذی رنگی و معطر استفاده نکنید این هرگز از دستمال

ها ممکن است حاوی مواد آلرژن باشند و احتمال ایجاد دستمال

لاوه بر این اگر لباس زیر شما عبرند. عفونت و یا حساسیت را بالاتر می

 .ن فرصت لباس زیر خود را تعویض کنیدخیس شد در اولی

 .از دوش واژینال استفاده نکنید

 

برخی بانوان به دلیل کم کردن بوی ترشحات واژن و یا از روی وسواس 

های کنند. استفاده از دوشهای واژینال استفاده میزیاد از دوش

وشوی کند. شستواژینال را هیچ پزشک متخصصی توصیه نمی

ندارد اما لزومی ندارد قسمت داخلی واژن شسته قسمت خارجی مانعی 

 .شود

 موهای زائد ناحیه تناسلی را اصلاح کنید

شود موهای برای رعایت بهداشت و جلوگیری از بروز عفونت توصیه می

 .این ناحیه را به طور منظم کوتاه و اصلاح کنید

 بعد از برقراری رابطه استحمام کنید

رابطه جنسی ناحیه واژن شسته شود. این لازم است تا بعد از برقراری 

 دهد.عمل احتمال برزو عفونت را کاهش می

 قبل و بعد از رابطه جنسی ادرار کنید

قبل از رابطه جنسی حتماً ادرار کنید، ادرار کردن باعث جلوگیری از 

شود. تحقیقات نشان داده است بانوانی که ابتلا به عفونت ادراری می

کنند کمتر از سایر بانوان به سی ادرار میقبل و بعد از رابطه جن

 .شوندهای دستگاه تناسلی مبتلا میعفونت

 رابطه جنسی خود را ایمن کنید

همواره در برقراری رابطه جنسی سلامت بدن خود را در اولویت 

های بیماری قرار دهید. استفاده از کاندوم شما از ابتلا به انواع

دارد. برای جلوگیری از آسیب به در امان نگاه می مقاربتی

پوست اطراف ناحیه تناسلی بهتر است ناحیه تناسلی را با 

های طبیعی کمی چرب کنید. در انجام این استفاده از روغن

های شیمیایی و معطر موجود در بازار از روغننکنید. کار افراط 

 استفاده نکنید.

 

 

 .برسانید استفاده از مواد آرایشی و بهداشتی را به حداقل

برخی بانوان برای خوشبو کردن ناحیه تناسلی خود ممکن است 

های معطر و بسیار قوی استفاده کنند این ها و شویندهاز صابون

حساسیت، سوزش و خارش ها ممکن است باعث ایجاد شوینده

وشوی ناحیه تناسلی ناحیه تناسلی شوند. بهترین روش شست

استفاده از آب ولرم است. علاوه بر مواد شوینده برخی بانوان از 

کنند که ممکن مواد آرایشی در ناحیه تناسلی خود استفاده می

است باعث بروز حساسیت پوستی شود. این مواد آرایشی عموماً 

اد شیمیایی مضر هستند و به راحتی از طریق حاوی سرب و مو

 .واژن جذب بدن خواهند شد
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