TREINAMENTO A SOS

HIGIENE E
CUIDADOS COM A
SAUDE INTIMA DO

CASAL.
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CUIDADOS BASICOS

AQUELE PAPO QUE VOCE
NUNCA TEVE E PRECISAVA
SABER A TEMPOS.
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QUAL O CHEIRO NORMAL?

QUANDO PENSAMOS
EM HIGIENE LOGO
VEM A PALAVRA
CHEIRO COMO
REFERENCIA. VOCE
SABE QUAL SEU
ODOR NATURAL?
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COMO SE COMPORTA AO LONGO DO MES?

« Cheiro de queljo
 Cheiro de fermento
« Cheiro de alvejante
* Cheiro metalico
 Cheiro adocicado
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QUAL SEU MUCO NORMAL?

AO LONGO DO MES VARIA BASTANTE SE NAO
USAMOS HORMONIOS SINTETICOS. COM O USO
DO ANTICONCEPCIONAL SE MANTEM AO LONGO
DO MES PRATICAMENTE O MESMO.

QUAL SEU DOSHA? VATA/PITTA/KAPHA
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CARACTERISTICAS DOS DOSHAS:

VATA

« BAIXA PRODUCAO DE MUCO

« BAIXA LUBRIFICACAO

« POUCO FLUXO MENSTRUAL
 DIFICULDADES DE ENGRAVIDAR

+ CICLOS IRREGULARES

- TENDENCIA AANSIEDADE E TPM

« LABIOS PEQUENOS E VAGINA MAIS FIRME
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CARACTERISTICAS DOS DOSHAS:

PITTA

« MUCO MODERADO

« SANGUE MENTRUAL VIVO COM ODOR FORTE

« FLUXO MODERADO

 FACILIDADE DE ALTERAR A FLORA

- TENDENCIA A IRRITABILIDADE, NERVOSISMO,
FALTA DE PACIENCIA

* VAGINA MAIS AVERMELHADA
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CARACTERISTICAS DOS DOSHAS:

KAPHA

« MUCO INTENSO
« SANGUE ESCURO/COAGULOS

« FLUXO INTENSO

e CICLOS MAIS REGULARES

« TPM INTENSA COM RETENCAO DE LIQUIDOS
« VAGINA MACIA COM LABIOS AVANTAJADOS
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COMO LIDAR COM NOSSO MUCQO?

NOSSO MUCO DEVE SER LIGEIRAMENTE ACIDO
DEVIDO AS BACTERIAS QUE VIVEM DENTRO DO
CANAL VAGINAL E PRODUZEM ACIDO LATICO.

Cervix

Lower portion of the
uterus; connected to
back of the vagina

External cervical os
Opening of the cervix;
releases cervical fluid;

opens slightly
throughout menstrual
cycle — most open during
fertile phase &
menstruation; entry to
uterus for sperm; can
dilate to about 10 cm
during childbirth

Vaginal rugae
Ridges lining the vagina
allowing it to expand
greatly during sexual
arousal and childbirth,
like an accordion.
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Speculum

Tool inserted into vagina
to view the cervix, bills
(at top and bottom of
photo) hold open the
vaginal walls,

Remnant of hymen
Membrane/skin that
surrounds or partially
covers the external
vaginal opening at birth;
remnants of hymen may
be visible in adult
women.

Cervical fluid
Mucous produced inside
the cervix; excreted
through the os; changes
in consistency and
amount throughout
cycle



ANATOMIA FEMININA
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QUAIS SAO OS HABITOS NEGATIVOS?

« ROUPAS MUITO JUSTAS

« CALCINHAS SINTETICAS

« EXCESSO DE HIGIENE

- FALTA DE HIGIENE

- DUCHAS VAGINAIS

- ABSORVENTE DIARIO

« SABONETE INADEQUADO

« MA HIGIENIZACAO APOS EVACUAR
« MA HIGIENIZACAO DE ROUPAS INTIMAS
« USO DE LENCO UMEDECIDO

« USO DE DESODORANTE INTIMO
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HIGIENE INTIMA DO CASAL DIARIA

EVITE LAVAR A REGIAO
INTIMA MAIS DO QUE 2
VEZES AO DIA,

LEMBRANDO DE =y

HIGIENIZAR

ADEQUADAMENTE
APOS EVACUAR.

NAO USE ESPONJA.

*PARABENOS INTERFEREM O ESTROGENIO
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O QUE LAVAR PRIMEIRO?

LEMBRE DE FAZER
ESPUMA NA MAO E
DEPOIS PASSAR NA

REGIAO INTIMA.
ESFREGUE BEM NAS
DOBRINHAS DO ANUS.
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COMO SECAR?

DEIXE O SECADOR CASO VOCE OPTE POR FICAR COM
MAIS PELOS NA REGIAO OU CASO ESTEJA COM
CORRIMENTOS FREQUENTES .
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HIGIENE INTIMA APOS A RELACAO SEXUAL

E MUITO
ACONSELHADO
URINAR APOS A

RELACAO SEXUAL E
DE PREFERENCIA
SECAR COM TECIDO
EM VEZ DE PAPEL
HIGIENICO. SE TOMAR
BANHO LAVAR SO
COM AGUA.
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HIGIENE INTIMA APOS URINAR E EVACUAR

SEMPRE O
MOVIMENTO DEVE
SER DE FRENTE PARA
TRAS. A VULVA
SECAMOS COM
SUAVES BATIDINHAS
E NO ANUS PREFIRA
AGUA OU LENCO
UMEDECIDO.
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HIGIENE INTIMA NA MENSTRUACAO

DE PREFERENCIA
PREFIRA COLETORES
MENSTRUAIS. SE
USAR ABSORVENTE
TROQUE A CADA 6
HORAS O EXTERNO E
4 HORAS O INTERNO.

A MENSTRUACAO
NAO DEVE TER
CHEIRO FORTE!
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COLETORES MENSTRUAIS

PREFIRA SEMPRE OS
DE SILICONE
MEDICINAL, SEM
CORANTES NA
COMPOSICAO. PODE
SER USADO
TRANQUILAMENTE
POR 8 HORAS.
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HIGIENE DA ROUPA INTIMA

LAVE A MAO COM
PRODUTOS SEM PERFUME
E DEIXE SECAR EM LOCAL

VENTILADO.
EVITE AGUA SANITARIA

DESCARTE APOS ALGUMA
DST IMPORTANTE.



QUAL A CALCINHA IDEAL?

PARA DORMIR NENHUMA!
AO LONGO DO DIA FIQUE
SEM SEMPRE QUE
POSSIVEL E EVITE
MATERIAIS SINTETICOS OU
MUITO COLORIDOS. LAVE
SEMPRE ANTES DE USAR
QUANDO COMPRAR.
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E O USO DO LENCO UMEDECIDQO?

O LENCO POSSUI PH DA PELE E NAO DA VULVA.
DEIXE PARA USAR EM SITUACOES DE NECESSIDADE
E PARA HIGIENIZAR A REGIAO ANAL. PREFIRA SEM
PERFUME. USO EXTERNO.
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MANTER OU TIRAR OS PELOS?

OBSERVE COMO SUA
SAUDE INTIMA SE ALTERA
COM SEU METODO DE
DEPILACAO. NA REGIAO
INTIMA EVITE CREMES
DEPILATORIOS.
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O QUE FAZER QUANDO ALGO NAO ESTIVER
BEM?

CONSULTE ANUALMENTE SUA GINECOLOGISTAE
FIQUE ATENTA A SINAIS EM VOCE E NO SEU PARCEIRO
COMO ARDENCIA, COCEIRA, CORRIMENTO AMARELO,

ESVERDEADO, COM GRUMOS, BOLHOSO;
SANGRAMENTOS NA RELACAO SEXUAL E QUEIXAS
URINARIAS.
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QUAL A UTILIDADE DA DUCHA?

0C2S P00

INDICADO PELO
‘ | GINECOLOGISTA QUANDO
l . HA NECESSIDADE DE
APLICACAO DE ALGUMA
“LAVAGEM” DENTRO DO
CANAL VAGINAL.
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LEMBRE-SE

ADQUIRA O HABITO DE INSPECIONAR SUA VULVAE
SENTIR SEU CHEIRO PARA RECONHECER AS
ALTERACOES AO LONGO DO MES
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QUER MINHA PALESTRA NA SUA CIDADE?

ENVIE EMAIL PARA
MINHAFISIOUROGINECO@YAHOO.COM.BR COM SUA
IDEIA. VAMOS REALIZAR!
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a SOS

OBRIGADO!




