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INTRODUCERE

Inainte de toate, este
esential sa constientizam
ca pentru orice fel de
afectiuni sau dureri, cel
mai intelept pas este sa
ne adresam unui medic
ginecolog.Insa, dincolo
de aceasta, este crucial sa
Intelegem si sa adoptam
masuri preventive pentru
a evita potentialele
complicatii. In acest
e-book, vom explora
In detaliu afectiunile
urogenitale, riscurile la
care sunt expuse femeile,
cauzele care pot conduce
la aceste probleme si
solutiile disponibile
pentru prevenirea Si
gestionarea lor. De aceea,
este crucial sa ne asumam
responsabilitatea pentru
propria sanatate intima
Si sa nu transferam
In totalitate aceasta
responsabilitate asupra
medicilor. Informarea si
educarea despre igiena
intima corecta si despre
modul in care ne putem
mentine sanatatea sunt
elemente esentiale ale
unui stil de viata sanatos.
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CAPITOLUL 1: AFECTIUNI UROGENITALE

Afectiunile urogenitale reprezinta o gama larga de conditii care
afecteaza tractul urinar si sistemul reproductiv feminin. Acestea pot
varia de |la probleme usoare, care cauzeaza disconfort temporar,
pana la afectiuni serioase ce necesita interventie medicala.

Exista o varietate de infectii bacteriene care pot afecta tractul
urinar si genital la femei. lata cateva exemple comune:

Infectii Bacteriene Urinare (IBU):

Cistita: Este o infectie a vezicii urinare,
cel mai frecvent intalnita tip
de infectie urinara. Cauza principala
este bacteria Escherichia coli (E. coli),
care migreaza din zona rectului
In uretra.

Pielonefrita: O infectie mai grava,
caracterizata prin inflamarea rinichilor.
De obicei, este cauzata de aceeasi
bacterie (E. coli) care provoaca cistita.

Uretrita: Este o inflamatie a uretrei,
tubul care transporta urina din vezica
In afara corpului. Infectia poate fi
cauzata de bacterii precum Chlamydia
sau Gonococ.

Infectiile urinare, inclusiv cistita
Si uretrita, provoaca simptome precum
urinare frecventa si dureroasa, urgenta
urinara, si uneori durere in partea inferioara abdomenului. Femeile
sunt deosebit de susceptibile la aceste infectii din cauza anatomiei
lor.
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Infectii Bacteriene Vaginale:

Vaginoza Bacteriana: Este cauzata de
dezechilibrul florei vaginale naturale.
Bacteriile ,,bune” precum Lactobacillus
sunt inlocuite de bacterii ,daunatoare”,
ducand la simptome precum secretii
vaginale anormale si miros neplacut.

Infectii cu Candida (Candidoza Vaginala):
Este produsa de cresterea excesiva a
ciupercii Candida albicans in vagin. Este
o infectie fungica, nu bacteriana, dar
este Inca comuna si necesita tratament
specific.

Infectii cu Trichomonas: Sunt cauzate
de parazitul Trichomonas vaginalis si pot
provoca inflamatie si iritatii vaginale.
Aceasta infectie poate fi transmisa
sexual.

Candidoza Vaginala este cauzata de o
crestere excesiva a fungilor Candida. Desi
prezinta simptome similare cu vaginoza,
tratamentul si preventia sunt diferite.
Infectiile Vaginale, precum candidoza si
vaginoza bacteriana, sunt printre cele
mai comune afectiuni urogenitale. Simptomele includ scurgeri
vaginale anormale, prurit, iritatie si uneori miros neplacut. Aceste
infectii pot fi declansate de un dezechilibru al florei vaginale,
adesea influentat de igiena intima necorespunzatoare.

Alte Afectiuni si Disfunctii:
Printre acestea se numara uscaciunea vaginala, incontinenta
urinara, frigiditatea, libidoul scazut si alte probleme legate de
sanatatea intima.
Anexita sau boala inflamatorie pelviana implica o infectie a
uterului, a trompelor uterine sau a ovarelor, putand conduce la
complicatii serioase, inclusiv infertilitate.
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CAPITOLUL 2: RISCURI

Afectiunile urogenitale nu numai ca provoaca disconfort si pot
afecta calitatea vietii, dar pot avea si implicatii serioase asupra
sanatatii generale a femeilor. Riscurile asociate cu o ingrijire intima
necorespunzatoare si neglijarea simptomelor pot duce la o serie de
complicatii, unele cu efecte pe termen lung.

fabricate din deseuri si pot avea
efecte negative asupra sanatatii
feminine. De asemenea, adezivul
folosit este unul industrial.

Dispareunie (Dureri in Timpul
Contactului Sexual)

Afectiunile urogenitale precum
infectiile vaginale, inflamatiile
Si uscaciunea vaginala pot

Efectele absorbantelor asupra  ¢duza dispareunie. Aceasta nu

sinatitii feminine numai ca diminueaza placerea
si confortul in timpul actului
In zona intim3, mucoasa are sexual, dar poate afecta si

foarte multe terminatii nervoase relatiile intime, ducand la stres si
si vase sangvine mici (capilare).  tensiuniin cuplu.
De aceea, tot ce se aplica in

zona vaginala ajunge rapid in

sange, se absoarbe in intregul

organism, In mod special asupra

rinichilor si a ficatului.

Majoritatea absorbantelor

obisnuite sunt fabricate din

materiale sintetice care pot

provoca iritatii sau infectii.

Acestea contin adesea substante

chimice, cum ar fi dioxina si

clor, care pot fi toxice si sunt
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Utilizarea Tampoanelor Interne
si a Cupelor Menstruale
Necorespunzatoare:

Folosirea necorespunzatoare
sau mentinerea prelungita poate
afecta flora vaginala si poate
creste riscul de sindrom de soc
toxic.

Risc Crescut de Cancer Cervical
Infectiile persistente, in special

cele cauzate de anumite tulpini
de virusuri cu transmitere

sexuala cum ar fi HPV (Virusul
Papiloma Uman), pot creste
riscul de dezvoltare a cancerului

cervical.

Impactul asupra Sanatatii
Reproductive si a Fertilitatii
Conditii precum vaginoza
bacteriana sau boala
inflamatorie pelviana pot afecta
fertilitatea, ducand la complicatii
precum infertilitatea sau sarcini
extrauterine. De asemenea,
inflamatiile si infectiile netratate
pot afecta calitatea ovulelor si a

spermei, complicand conceptia.
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Impactul asupra Sanatatii Dishioza Microbiomului Vaginal

Reproductive si a Fertilitatii si Intestinal
Conditii precum vaginoza Un echilibru sanatos al
bacteriana sau boala microorganismelor din zona

inflamatorie pelviana pot afecta intima este crucial pentru
fertilitatea, ducand la complicatii prevenirea infectiilor. O igiena
precum infertilitatea sau sarcini  intima necorespunzatoare
extrauterine. De asemenea, poate perturba acest echilibru,
inflamatiile si infectiile netratate favorizand dezvoltarea infectiilor
pot afecta calitatea ovulelor sia recurente si a rezistentei la
spermei, complicand conceptia. tratamente.

Complicatii in Timpul Sarciniisi 5
Nasterii \* / »

f

Infectiile urogenitale netratate,
In timpul sarcinii pot creste riscul
de nastere prematura, greutate
scazuta la nastere si alte
complicatii atat pentru mama,
cat si pentru fat. De asemenea,
unele infectii pot fi transmise
de la mama la copil in timpul
nasterii, prin flora vaginala.

Modificari ale pH-ului Vaginal:

Infectiile genitale sau
problemele de digestie, cum w \
ar fi constipatia si balonarea, p
pot modifica pH-ul vaginal si
pot crea un mediu propice
pentru dezvoltarea bacteriilor
si ciupercilor, crescand riscul
de infectii si disconfort vaginal
recurent.
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Utilizarea frecventa si uneori
inadecvata a antibioticelor
pentru tratarea infectiilor
urogenitale poate duce
la dezvoltarea rezistentei
la medicamente, facand
tratamentele ulterioare mal
putin eficace si limitand
optiunile de tratament.

Microbiomul vaginal sanatos
joaca un rol crucial In protectia
Impotriva infectiilor, formand o
bariera impotriva patogenilor
externi. O crestere excesiva a
bacteriilor daunatoare poate
perturba aceasta bariera
naturala, slabind mecanismele
de aparare ale organismului
si permitand infectiilor sa se
dezvolte mai usor.

Odata ce echilibrul natural al
florei vaginale este perturbat, si
imunitatea locala scade, femeile
pot deveni mai susceptibile |a
infectii recurente. Aceasta nu
numai ca creste disconfortul

si necesitatea tratamentelor
repetate, dar poate si agrava
rezistenta la antibiotice,
complicand gestionarea pe
termen lung a sanatatii intime,
dar si a sanatatii generale.

Afectiunile urogenitale nu
afecteaza doar sanatatea fizica,
ci si starea de bine emotionala
si relatiile intime. Disconfortul
constant, ingrijorarea legata
de recurenta simptomelor si
impactul asupra vietii sexuale
pot avea un efect negativ
profund asupra stimei de sine si
a calitatii vietii.

Boli cu transmitere sexuala
cum ar fi vaginoza bacteriana,
candidoza vaginala, chlamydia
sau HPV pot aparea ca urmare a
unor practici sexuale neprotejate
sau a contactului cu un partener
infectat.

Impactul afectiunilor
urogenitale nu se limiteaza doar
la sanatatea fizica. Stigma, jena
si disconfortul constant pot avea
efecte negative asupra stimei
de sine, pot provoca anxietate si
depresie, afectand calitatea vieti
si relatiile interpersonale.
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Capitolul 4:
Cauzele

Afectiunilor
Urogenitale

ldentificarea si intelegerea
cauzelor care stau la baza
afectiunilor urogenitale sunt
esentiale pentru prevenirea

si gestionarea eficienta a
acestora. Printre factorii
principali care contribuie la
aparitia si exacerbarea acestor
probleme se numara:

Absorbantelor, tampoanele,
cupele mestruale

Folosirea absorbantelor din
comert care sunt facute din
plastic, intretin imunitatea in
zona intima, dar si solutiile
chimice cu care sunt curatate
si parfumurile, nu sunt deloc
prietenoase florei vaginale.
Folosirea cupelor menstruale,
dar si a absorbantelor si a
tampoanelor, prea mult timp.
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Neglijarea igienei intime
poate fi una dintre cele mai
frecvente cauze ale afectiunilor
urogenitale, dar si o igiena
In exces poate dauna florei
vaginale.
Folosirea deodorantelor vaginale
sau a spray-urilor intime pot
cauza dezechilibre ale pH-ului si
faciliteaza aparitia infectiilor.
Spalarea zonei genitale cu geluri
de dus, spuma de baie sau
sapunuri parfumate si nu cu un
gel intim cu un PH special pentru
zona intima, poate provoca
uscaciune, modificand pH-ul
natural si crescand sensibilitatea
la infectii.
Stergerea incorecta, de la spate
catre fata, poate transfera
bacterii din zona anala in zona
vaginala.

Substantele chimice din hartia
parfumata pot ascunde riscuri
semnificative pentru echilibrul
delicat al florei vaginale si
urinare, precum si pentru
Integritatea pieli sensibile din
aceasta zona.

Materialele sintetice si hainele
stramte inhiba circulatia aerului
si retin umiditatea, creand
un mediu propice pentru
dezvoltarea microorganismelor
daunatoare.

Frecventarea saunelor si a
piscinelor poate altera echilibrul
natural al florei vaginale datorita
expunerii la clor, |la temperaturi
ridicate si la umezeala.

Acestea pot perturba echilibrul
hormonal si pH-ul vaginal,
facilitand dezvoltarea infectiilor.

Nivelurile ridicate de glucoza
In sange si urina pot favoriza
cresterea bacteriilor si a
ciupercilor.

Consumul excesiv de zahar
si carbohidrati simpli poate
promova cresterea ciupercii
Candida.

www.iordachemady.ro



https://www.iordachemady.ro
https://www.iordachemady.ro

Schimbarile Hormonale din

Timpul Sarcinii si Menopauzei:

Aceste perioade pot afecta
sanatatea urogenitala prin
modificarea pH-ului vaginal
Si prin scaderea estrogenui,
ducand la atrofie vaginala si
uscaciune.

Epilatul in Zona Intima:

Poate cauza iritatii si leziuni
microscopice, favorizand
intrarea si dezvoltarea
bacteriilor.

Folosirea Antibioticelor sau a
Altor Medicamente:

Tratamentul necorespunzator
cu antibiotice poate distruge
bacteriile benefice, lasand
locul liber pentru dezvoltarea
infectiilor.

Imunitate scazuta:

O imunitate scazuta poate
face ca organismul sa fie
mai susceptibil la infectii si
inflamatii, incluzand afectiunile
urogenitale. Factori care pot
afecta imunitatea includ stresul,
alimentatia deficitara, lipsa
de somn si anumite conditii
medicale.

Hormoni:

Dezechilibrul hormonal poate
juca un rol semnificativ In
aparitia afectiunilor urogenitale.
De exemplu, modificarile
hormonale asociate cu sarcina,
menopauza sau anumite
tratamente hormonale pot
creste riscul de infectii vaginale
sau alte probleme urogenitale.
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Factori comportamentali:

Anumite practici
comportamentale, cum ar fi
contactele sexuale neprotejate,
promiscuitatea sexuala sau
utilizarea substantelor toxice,
pot creste riscul de infectii si
afectiuni urogenitale.

Anatomie si fiziologie:

Unele conditii anatomice sau
fiziologice pot predispozitiona
la afectiuni urogenitale. De
exemplu, anomalii congenitale
ale tractului urogenital
sau tulburari ale functiei
vezicii urinare pot fi factori
predispozanti.

Afectiuni medicale:
Anumite afectiuni medicale,
cum ar fi diabetul zaharat,
bolile autoimune sau afectiunile
inflamatorii pelvine, pot creste
riscul de infectii sau complicatii
urogenitale.

Interventii medicale:
Anumite proceduri medicale
sau interventii chirurgicale pot
fi asociate cu riscul de afectiuni
urogenitale. De exemplu,
utilizarea unei sonde urinare
dupa o interventie chirurgicala
poate creste riscul de infectii
urinare sau alte complicatii
urologice.
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Premenopauza si menopauza:

Schimbarile hormonale
asociate cu premenopauza
SI menopauza pot avea un
impact semnificativ asupra
sanatatii urogenitale. Scaderea
nivelulul de estrogen poate
duce la subtierea si uscarea
mucoasei vaginale, cunoscuta
sub numele de atrofie vaginalg,
creand un mediu propice

entru infectii si iritatii. Aceste
modificari pot afecta si functia
vezicii urinare, contribuind la
aparitia simptomelor precum
incontinenta urinara si infectiile

tractului urinar.

Fizionomia vaginala:

Anomalille anatomice sau
variatiile naturale n fizionomia
vaginala pot contribui la aparitia
unor probleme de sanatate
urogenitala. De exemplu, labiile
micl mail proeminente, pot
provoca disconfort, mai ales
In situatii In care se poarta
0 pereche de pantalonicu o
croiala care patrunde adanc
Intre ele. Aceste discrepante
anatomice pot crea un mediu
favorabil pentru iritatii,
inflamatii sau infectii. Chiar si
In timpul mersului pe bicicleta,
se poate simti disconfort din

aceasta cauza.
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Muschiul pelvian sau planseul
pelvian slabit:

Un muschi pelvian sau planseu
pelvian slabit poate fi o cauza
comuna a unor probleme
precum incontinenta urinara
si libidoul scazut. Muschii
pelvieni puternici sunt esentiali
pentru mentinerea sanatatii
urogenitale si a functiei sexuale
normale. Slabiciunea acestor
muschi poate duce la pierderea
controlului asupra vezicii urinare
si a sfincterului anal, precum si
la scaderea placerii sexuale si
a satisfactiei in timpul actului
sexual.

Mediile umede:

Mediile umede, cum ar fi
cele vaginale si urinare, sunt
propice pentru dezvoltarea
bacteriilor si ciupercilor. Acest
lucru se datoreaza faptului ca
umiditatea si caldura ofera un
mediu ideal pentru multiplicarea
microorganismelor. Prin urmare,
este important sa avem grija
sa mentinem aceste zone cat
mai uscate si sa ne schimbam
Imediat hainele de baie umede
sau transpirate. Pastrarea
costumuluil de bale umed pentru
perioade lungi poate crea un
mediu propice pentru cresterea
bacteriilor si poate contribui la
aparitia unor infectii urogenitale

sau a altor afectiuni neplacute.
Asigurarea unel igiene adecvate
Si @ unei aerisiri corespunzatoare
a zonei intime poate ajuta la
prevenirea acestor probleme si
la mentinerea sanatatii generale.
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CAPITOLUL 5: SOLUTII

Dupa ce am explorat cauzele si
riscurile asociate afectiunilor
urogenitale, este esential

sa discutam despre solutiile

si modalitatile de prevenire

a acestora. Existenta unor
practici sanatoase de igiena
personala si adoptarea unui stil
de viata echilibrat pot contribui
semnificativ la mentinerea
sanatatii urogenitale. lata cateva
solutii eficiente:

lgiena personala adecvata:

O igiena intima adecvata este
cruciala pentru mentinerea
sanatatii urogenitale. Folosirea
produselor de igiena special
formulate pentru zona intima,
cu un pH echilibrat, si evitarea
produselor chimice agresive
sau parfumate pot ajuta
la prevenirea iritatiilor si a
infectiilor. Astfel este indicat
folosirea unui gel intim cu un pH
corespunzator zonei intime, ca
sa nu perturbe echilibrul florei
genitale.

Gelul intim este destinat
exclusiv pentru spalarea
exterioara, fiind recomandat
pentru zona pubiana si labiala.
Nu este adecvat pentru Igiena
interna vaginala, deoarece
vaginul este un organ
autoregenerabil care se

curata singur prin eliminari
naturale, asemanator ochiului
care se auto-curata prin lacrimi.
Prin urmare, este esential sa
ne acordam atentie si sa fim
precauti In ceea ce priveste
igiena intima, evitand atat
excesul, cat si neglijenta.

Este important sa evitam
spalaturile vaginale si
introducerea de substante
straine In vagin fara
recomandarea unui medic.

Acordarea unei atentii speciale

igienei In timpul menstruatiei
pentru a preveni infectiile.
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Schimbarea regulata a
absorbantelor:

Utilizarea tampoanelor si a
absorbantelor este necesara
In timpul menstruatiei, Insa
acestea ar trebul schimbate la
intervale regulate. Deoarece
PH-ul sangelui este diferit de
cel vaginal, se recomanda
schimbarea absorbantelor la
maxim 3-4 ore pentru a preveni
cresterea bacteriilor si a evita
infectiile.

Problema cu absorbantele
obisnuite:

Alegeti absorbente naturale:
Optati pentru absorbante
naturale, facute din materiale
organice, cum ar fi bumbacul
organic, bambusul sau trestia
de zahar. Aceste materiale sunt
mai blande cu pielea si previn
iritatiile.

Evitati absorbantele parfumate:
Absorbantele parfumate contin
substante chimice care pot

provoca iritatii si infectii. Alegeti

absorbante non-parfumate

pentru a evita aceste probleme.

Spalati-va mainile: Inainte si

dupa schimbarea absorbantului,

spalati-va mainile cu sapun
si apa calda pentru a preveni
raspandirea bacteriilor.

Recomandarea este ca
tampoanele interne sa fie
folosite doar exceptional,
preferandu-se absorbante din
bumbac si cupele menstruale ca
o alternativa mai sigura si mai
prietenoasa cu flora vaginala.

Igiena din timpul menstruatiei:

Mentinerea unei igiene
corespunzatoare in timpul
menstruatiel poate preveni
cresterea bacteriilor si riscul de
infectii.
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Alegerea lenjeriei din bumbac:

Lenjeria intima fabricata din
bumbac permite pielii sa respire
si reduce riscul de iritatii si
inflamatii. Este recomandabil
sa evitam lenjeria stramta si din
materiale sintetice, care pot
retine umiditatea si pot favoriza
dezvoltarea bacteriilor.
Incercati sa dormiti fara lenjerie,
permitand astfel pielii sa respire
Si Sa se regenereze pe parcursul
noptii.

Evitarea dusurilor vaginale:
Dusurile vaginale pot perturba

echilibrul natural al florei
vaginale si pot creste riscul de

infectii si inflamatii. Este mai
bine sa evitam aceste practici
Si sa ne bazam pe curatarea
delicata cu apa calda si sapun
delicat.

Optarea pentru dusuri scurte
si la temperaturi moderate,
evitand baile lungi si fierbinti.

Spalarea mainilor inainte de a
folosi toaleta:

Acest pas este crucial, mai ales
daca am utilizat telefonul mobil
sau daca ne-am aflat in locuri
aglomerate. Telefoanele mobile
sunt adesea pline de germeni,
lar locurile aglomerate pot
creste riscul de a intra in contact
cu microorganisme daunatoare.
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Pentru prevenirea problemelor
uro-genitale, este esentiala
igiena intima si a mainilor a
ambilor parteneri inainte de
actul sexual, cu atat mai mult
daca acestia au frecventat locuri

sanatatea tractului urinar.

Utilizarea prezervativelor in
timpul contactului sexual poate
reduce semnificativ riscul de
infectii cu transmitere sexuala
Si poate ajuta la prevenirea

publice sau au utilizat dispozitive complicatiilor urogenitale.

mobile. Aceasta practica
reduce semnificativ riscul de
transmitere a bacteriilor si a
altor patogeni care pot provoca
infectii.

Este recomandat sa ne stergem
de la fata spre spate dupa
utilizarea toaletei. Aceasta
tehnica ajuta la prevenirea
transferului de bacterii
daunatoare din zona anala catre
uretra sau vagin, reducand astfel
riscul de infectii ale tractului
urinar (ITU).

Amanarea urinarii poate
creste riscul de dezvoltare a
infectiilor ale tractului urinar si
poate duce la alte probleme de
sanatate, cum ar fi disfunctia
vezicii urinare. Este important
sa urinam atunci cand simtim
nevoia, pentru a mentine

Hidratarea joaca un rol crucial
In mentinerea sanatatii generale
si, In mod specific, a sanatatii
intime. Consumul adecvat de
apa ajuta la eliminarea toxinelor
din organism si la mentinerea
functiei normale a membranelor
mucoase, inclusiv in zona intima.

Pe fondul cresterii rezistentei
la antibiotice, este recomandat
sa evitam pe cat posibil aceste
tratamente si sa ne indreptam
catre alternative naturale.
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Inainte de a opta pentru
antibiotice naturale, este crucial
sa consulti un medic sau un
specialist in sanatate naturala.
Ei pot oferi sfaturi despre cele
mai eficiente si sigure modalitati
de utilizare a acestor alternative
naturale.

In contextul ingrijirii intime,
utilizarea antibioticelor naturale
poate oferi o alternativa blanda
si eficienta pentru prevenirea
si combaterea infectiilor, fara
riscurile asociate cu antibioticele
traditionale.

Exemple de Antibiotice

Naturale: Unele dintre cele

mai cunoscute si accesibile
antibiotice naturale includ uleiul
de oregano, extractul de seminte
de grapefruit, usturoiul, ulei de
cocos, merisoarele si propolisul.

Acestea poseda proprietati
antibacteriene, antifungice

si antivirale, contribuind la
mentinerea unui mediu sanatos
In zona intima.

Probioticele sprijina echilibrul
sanatos al florei benefice in
vagin, contracarand cresterea
excesiva a agentilor patogeni
ce pot declansa afectiuni
precum vaginoza bacteriana
sau candidoza. Tulpinile de
lactobacili, esentiale pentru
sanatatea vaginala, ajuta |la
pastrarea unui pH adecvat
si impiedica colonizarea de
microorganisme nocive.
Probioticele pot fi administrate
oral sub forma de capsule,
tablete sau alimente fermentate
(iaurt, kefir, varza murata) sau
local, prin ovule sau creme
probiotice, pentru a actiona
direct asupra florei vaginale.
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Monitorizarea simptomelor:

Este important sa fim atenti la
orice simptom neobisnuit sau
disconfort in zona urogenitala
Si sa consultam un medic in
cazul in care apar astfel de
probleme. Diagnosticarea si
tratamentul precoce pot prevenl
complicatiile si pot asigura o
recuperare mai rapida.

Adoptarea unui stil de viata
sanatos:

Mentinerea unei alimentatii
echilibrate, bogate in fibre si
nutrienti, hidratarea adecvata,
evitarea fumatului si consumul
moderat de alcool pot contribul
la mentinerea sanatatii
urogenitale.

Consultarea regulata a
medicului:

Nu 1n ultimul rand, este
recomandabil sa efectuam
consulturi medicale regulate si
sa discutam cu medicul despre
orice problema sau nelamurire
legata de sanatatea noastra
urogenitala. Screening-ul si
testele regulate pot ajuta la
detectarea precoce a oricaror
afectiuni si la interventia
prompta.

Adoptarea acestor masuri
simple si practice poate
contribui Tn mod semnificativ la
mentinerea sanatatii urogenitale
si la prevenirea aparitiei unor
afectiuni neplacute si complicatii
pe termen lung. Este important
sa acordam atentie igienei
personale si sanatatii noastre in
ansamblu pentru a trai o viata
fericita si sanatoasa.

Aceasta abordare holistica 1ti va
Imbunatati nu doar sanatatea
intima, dar si calitatea generala a
vietil.
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O Alimentatie Antiinflamatoare este
esentiala, asa ca, poti descarca Ghidul
GRATUIT ,,5 schimbari simple ce le poti-
face in alimentatia ta”.

Daca vrei sa ma urmaresti, intra in
comunitatile mele ,Sanatatea Intima a
Femeii”:

Grup Whatsapp
Grup FB
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https://chat.whatsapp.com/DohRzahC8PB3ObPtFMj3XU
https://www.facebook.com/groups/sanatateaintimaafemeii




