O tohle stojime maloktera. A zvlast
v |été je to pech. Co za potize
s mocovym méchyfem muze a jak

se jim vyhnout?
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NEPRIJEMNE

POCITY

lunce sviti, voda Idka a dny jsou pl-

né pohybu i odpocinku. Jenze pra-

vé v |été jsme citlivéjsi na potize

s moc¢ovym méchyfem. Péleni, cas-
té moceni, tlak v podbfisku - typické pfi-
znaky, které umi zkazit i ten nejhez¢i den.
Na viniky si proto pojdme posvitit, at vi-
me, ¢emu se vyhnout.

TEPLO A VLHKOST

Letni horka znamenaji vétsi poceni, ¢imz
se z téla ztraci voda, a pokud ji nedopl-
fujeme, moc je koncentrované;si. Takové
prostfedi je idedlIni pro bakterie. Navic se
pokozka a intimni partie v teple vic zahfi-
vaji a vlhnou, coZ narusuje pfirozenou rov-
novahu mikrofléry.,Upfednostnéte tedy
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leceni, které odvadi pot a brani pre-
mnozeni kvasinek;” radi MUDr. Marek
Broul, primér Sexuologického oddé-
leni Masarykovy nemocnice v Usti nad
Labem.

KOUPAN{ A MOKRE
OBLECENI

Travite hodiny po koupani stéle v plav-
kach? To nedélate dobre. Pravé mokré, stu-
dené obleceni, priléhajici na télo ale maze
zpUsobit prochladnuti panevni oblasti.
Kromé toho se sndz nakazite bakteriemi
z vody, hlavné jestli se rdda koupete ve ve-
fejnych bazénech nebo pfirod-
nich koupalistich s nizsi kvalitou
vody. Riziko se zvysuje, pokud
si po koupani nevezmete suché
spodni pradlo nebo si nesednete
na ru¢nik.

MALO TEKUTIN

Ptirozeny ,proplachovaci” sys-
tém téla - tedy moceni - fun-
guje, jen pokud dostate¢né
pijete. V |été se viak vice po-
time a mnohé z nas kvali
cestovani nebo pohodli pfi-
jem tekutin omezuji. Pokud
moc¢ netece dostate¢né ¢asto
a ve vétsim mnozstvi, bakte-
rie, které se dostanou do mo-
Cové trubice, se snadnéji udrzi

lehké bavinéné pradlo a volné ob- k

Gy

a mnozi. Jednoduse feceno, jestli chodite
Curat dvakrat za den, je to Spatné.

HYGIENA A INTIMNI PECE

Tady plati pravidlo, Zze vieho moc skodi.
Jestli si libujete ve vonavych mydlech, spr-
chovych gelech nebo dokonce pouzivéte
deodoranty do kalhotek, narusujete pfiro-
zené pH a pomaly, ale jisté tak likvidujete
spravnou mikrofléru intimni oblasti. Stej-
né tak pouzivani vihé¢enych ubrouskd nebo
parfémovanych vlozek neni nic dobrého.
Tim se oslabuje pfirozend ochrana a bak-
terie maji volné pole plsobnosti. V kom-
binaci s potem, tfenim pfi chizi a tésnym
oble¢enim je to ¢asty spoustéc probléma.

ZASE TA KLIMATIZACE

Zatimco venku je horko, v obchodnich
centrech, kancelarich nebo autech nas



,ofukuje” studeny
vzduch z klimati-
zace. Nahlé zmény
teplot mohou osla-
bit imunitni systém
a zpUsobit prochlad-
b nuti, i kdyZ télo neni vihké.
— Pokud sedite pfimo pod vy-
dechem klimatizace, anebo ji mate
pusténou béhem spanku, zvysuje se rizi-
ko zanétu nejen v mocovych cestach, ale
i gynekologickych partiich.

POHLAVNI STYK

Letni flirt, vaden, dovolena... ,Zeny pfi |
cestovani zazivaji silnéjsi sexualni svobo-

du, k niZ jim napomaha i urcity pocit vétsi KDYZ UZ SE ZA,NET OBJ EVi

At'si léto uZijete s ismévem.

anonymity v cizi zemi. Méné intenziv- Pali vas moceni, mate pocit nedokonalé-
né tak vnimaji rizikovost svého jednani,” ho vyprazdnéni nebo bolesti v podbiisku?
komentuje Lucie Slovackova, odborni- Necekejte. Pomoct muize urologicky ¢aj,
ce na zdravou sexualitu z e-shopu RUZo-  jid, brusinky, ale pokud se stav nezlepi
vySlon.cz. Sex je jednim z nejcastéjsich do 2 dnd, vyhledejte lékare.

spoustéct zanétu mocovych cest u zen.
Béhem styku se totiz mohou bakterie
(v€etné téch bézné se vyskytujicich ko- | |
lem konec¢niku) dostat do mocové tru- 0/ WW?

bice. Pokud po sexu Zena nevyprazdni

mocovy méchyf, bakterie zdstavaji uvnitf

e P Pit dostatek vody (idealné i s tro-

chou citronu nebo bylinkami, které
cisti mocové cesty).

HORMONA’LNI’VLIVY Po koupani se vzdy prevléknout

Letni Unava, Spatny spanek, stres z bale- do suchého obleceni.
ni a presunt — to vse muize oslabit imu-
nitu. A takovy organismus har odolava
infekcim. Navic béhem ovulace nebo
menstruace byvaji sliznice citlivéjsi a na-
chylInéjsi k podrazdéni. U Zen po meno-
pauze klesa hladina estrogenu, coz také
snizuje pfirozenou ochranu sliznic v mo- Nosit bavinéné spodni pradlo
éOV)'/Ch cestach. a volné letni obleceni.

Nepodcenovat hygienu pred
i po pohlavnim styku.

Vyhnout se zbyte¢nému pouzivani
intimnich mydel a parfémované
kosmetiky.
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