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Na niektérych blogach dziewczyny pi-
szg, ze do higieny intymnej uzywaja
wytacznie wody przegotowanej, bo
w preparatach do mycia jest mnéstwo
chemii. Czy to ma sens?

A dlaczego przegotowanej? W wiekszosci
miejsc w Polsce woda wodociggowa ma
dobra jako$¢. Zeby trafita do naszych do-
mow, musi spetniaé zaréwno polskie, jak
iunijne normy. Zatem nie ma potrzebyjej
przegotowywania przed umyciem sie.
Trzebatylko pamietac, ze w przypadku hi-
gieny intymnej sama woda nie zda egza-
minu. Nalezy korzysta¢ ze Srodkéw myja-
cych. Oczywiscie nie powinny to by¢ tra-
dycyjne mydia ani Zele do kapieli, bo mo-
gazaburzac kwasny odczyn pochwy, ado-
datkowo powodowac wysuszenieipodraz-
nienie. Pozostaja plyny i Zele do higieny
intymne;j. Niestety wiele z nich rzeczywi-
$cie zawierasilne detergentyisubstancje
zapachowe. Takich lepiej unikaé

Czego w takim razie uzywac?
Preparatow do higieny intymnej, ale
o naturalnym skladzie. To znaczy, Ze po-

winny zawiera¢ jak najmniej substancji
syntetycznych. Wazne jest, zeby byly
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Strefy intymne to nasze najwrazliwsze miejsca. Dlatego
wymagajg delikatnej pielegnacji. Im mniej w niej chemii,
tym lepiej. Nasza ekspertka, ginekolozka i entuzjastka
ekologii, zdradza, czego nie powinny zawierac¢
kosmetyki do higieny intymnej. | radzi, jak wybrac takie,
ktore bedg zdrowe dla nas i dobre dla planety.

ROZMAWIA: Iwona Kotakowska

bezzapachowe. Moga tez mie¢ w skladzie
probiotyk, np.bakterie kwasu mlekowego,
zeby wspiera¢ nasza flore bakteryjna. Nie
zaszkodzi dodatek naturalnych ekstrak-
téw roslinnych. Na przyktad z aloesu, kto6-
ry dziata nawilzajaco albo z nagietka ze
wzgledu na jego wlasciwosci fagodzace.
Dobrze, jesli wyciagi pochodza z roslin
uprawianych ekologicznie.

W internecie mozna przeczytac ostrze-
zZenia, ze ciggte stosowanie zeli intym-
nych z probiotykami rozleniwia nasza

flore bakteryjna i sprawia, ze uzaleznia-
my sie od kosmetykéw z bakteriami
kwasu mlekowego, czy to prawda?

Kosmetyk z probiotykiem stosowany ze-
wnetrznie nie rozleniwi naszej flory bak-
teryjnej. Nicbardziej btednego. Sktad bak-
teryjny pochwyjest regulowany przez wie-
le czynnikow, m.in. przez czynniki hor-
monalne. Jest rdwniez zalezny od flory
bakteryjnej przewodu pokarmowego.
Anate ostatnig ogromny wplywmaja: na-
sza dieta, tryb zycia i choroby, na ktére
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Opakonanie preyjazne dla planety

Plastik rozktada sie ponad tysiac lat, unikajmy wiec kupowania kosme-
tykdéw i innych srodkdéw do higieny w plastikowych opakowaniach,
chyba ze jest to plastik z odzysku. Polecamy opakowania:

- pochodzgce w stu procentach z recyklingu, w takich sa np. ptyny
do higieny intymnej marki 4 Organic.

- kartonowe, bo tatwo poddacd je recyklingowi i sa bezpieczne dla $ro-
dowiska, rozktadaja sie krocej niz plastik, od 3 miesiecy do 5 lat. Wktad-
ki w kartonikach ma wiele popularnych marek.

- biodegradowalne, np. wykonywane z maczki kukurydzianej biofolie,
w ktdre pakowane sg niektdre podpaski GingerOrganic.

ISTOCK.COM

cierpimy. Prawidlowy sklad bakteryjny
przewodu pokarmowego przekladasie na
odpowiednia flore bakteryjna pochwy.

Wspomniata Pani o substancjach zapa-
chowych zawartych w niektérych pty-
nach intymnych. Czy moga mie¢ realny
wptyw na nasze zdrowie, np. wywotywac
miejscowe podraznienia albo alergie?

Lubimy pachnieé, dlatego tez producen-
cibardzo czestoichetnie dodaja do ply-
noéw intymnych substancje zapachowe.
Niestety, to jedne z najsilniejszych aler-
genow, ktdre trafiaja na bardzo delikat-
ne i wrazliwe okolice. Zatem lepiej uni-
kac pachnacych zeli i ptynéw intymnych.
Zwlaszcza takich, ktére maja w skladzie:
benzyl alcohol, cinnamal, citral, citro-
nellol, coumarin, limonene, eugenol,
geraniol, linalool, hexyl cinnamal. Bo
te substancje zapachowe uczulaja naj-
czesciej. Alergie moga powodowac tak-
ze niektdre silne konserwanty. Nato-
miast zawarte w kosmetykach synte-
tyczne detergenty raczej wywotuja po-
draznienia niz uczulenia.

Substancje zapachowe dziatajg miej-
scowo. A czy w kosmetykach do higie-
ny intymnej moga sie tez znajdowac
sktadniki, ktére wptywaja na caty nasz
organizm, np. ostabiajg odpornosé?

W plynach i zelach intymnych, a takze
w innych kosmetykach do higieny oso-
bistej mogg by¢ tzw. skladniki endo-
krynnie czynne. Sa to takie substancje,
ktére zmieniaja naszg gospodarke hor-
monalna. Przypuszczassie, Ze maja one
niekorzystny wptyw na ptodnosé, mo-
ga zaburzad prace tarczycy czy sprzyjac¢
otylosci. O powodowanie zmian hormo-
nalnych podejrzewa sie przede wszyst-
kim parabeny oraz dziatajacy antybak-
teryjnie triclosan. Na wszelki wypadek
lepiej unikac produktéw, ktore maja te
substancje w skladzie. W kosmetykach
do higieny intymnej znajduja sie tez cza-
sem sktadniki typowe dla niektérych
kremdw do opalania. Producenci doda-
jaje prawdopodobnie po to, by chronié
kosmetyk przed dziataniem swiatta. One
rowniez mogg by¢ endokrynnie czynne.

Te najpopularniejsze to: benzofenon
(benzophenone-3, benzophenone-4,
benzophenone-10), oxybenzone, octo-
crylene, octyl methoxycinnamate (octi-
noxate, OMC), ethylhexyl methoxycin-
namate, homosalate (HMS).

Kazdy producent kosmetyku intymne-
go, w ktérym znajduja sie wymienione
przez Pania substancje, powie, ze
wszystkie jego sktadniki s dopuszczo-
ne do stosowania przez polskie
prawo i uzyte w minimal-
nych dawkach.

-

Warto jednak ’ [

wzig¢ pod uwa-
ge, ze prepa-
ratéw do hi-
gieny intym-

nej uzywa- 1
mycodzien- 1
nie, latami. §
A przy tym §
stosujemy 3
jeszcze wiele LY
innych kosmety- b "
kow. W nich takze e -
moga znajdowac sie b
potencjalnie szkodliwe
sktadniki. Wszystkie one moga
wchodzié ze soba w kontakt. W ptyw te-
gonaorganizm nie jest jeszcze doktad-
nie zbadany.

f

Najlepiej bytoby wiec przygotowac so-
bie liste tego, czego w kosmetyku in-
tymnym by¢ nie powinno, i nie ruszac¢
sie bez niej na zakupy. Jednak sledze-
nie sktadu napisanego maczkiem i kon-
frontowanie go z naszymi notatkami
jest dosé¢ zmudne.

To prawda, a przy tym wymaga sporej
wiedzy. Zadanie utatwiaja nam rzetel-
ne, miedzynarodowe certyfikaty, przy-
znawane przebadanym, bezpiecznym
dla zdrowia produktom. Warto wybie-
ra¢ do higieny intymnej ptyny certyfi-
kowane przez miedzynarodowe orga-
nizacje, takie jak np. AllergyCertified.
Wowcezas mamy pewnosé, ze produkt
zostal sprawdzony. Nie zawiera alerge-
now: sktadnikow zapachowych,
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barwnikdéw, toksycznych konserwantow
ani zadnych substancji, ktore moga
zmieniaé gospodarke hormonalna.

A moze zamiast btadzi¢ w gaszczu trud-
nych nazw i nieznanych nam substan-
cji, warto zaczaé robié sobie w domu
proste kosmetyki do higieny intymnej?

Samodzielne przygotowanie dobrego ko-
smetyku do higieny intymnej moze oka-
zac sie bardzo trudne i czasochionne. Wy-
maga tez sporej wiedzy. Produkt taki po-
winien mie¢ dziatanie myjace, nawilzaja-
ce,odpowiednie pH. Wwarunkach domo-
wych praktycznie nie dasie tego osiagnac.
A stosowanie naturalnego, ale nieodpo-
wiedniego preparatu przynosi wiecej szko-
dyniz pozytku. Moze prowadzi¢ do wysu-
szenia, podraznienia i sprzyja¢ infekcji.

Skoro o infekcji mowa, to coraz chet-
niej do ich leczenia wybieramy domo-
we metody, zamiast lekéw. Stosujemy
np. nasiadéwki z szatwii albo z rumian-
ku. To dobrze czy zle?

Nasiad6owki z szalwii mogg przyniesé do-

raznaulge wbakteryjnych stanach zapal-
nych pochwy. Podobnie nasiadéwki lub
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Jesdli w zelu do higieny znajduja sie ekstrakty z roslin, sprawdz-
my, czy pochodza z ekologicznych upraw. Producent na pewno
zaznaczy na opakowaniu eko pochodzenie sktadnikéw. Podob-
nie z bawetna uzywang do produkcji podpasek, wktadek i tam-
pondw. Dobrze, zeby byta eko. Podczas uprawy organicznej nie
uzywa sie nawozoéw sztucznych i pestycyddéw. Dzieki temu nie
tylko dostajemy czysty produkt, ale réwniez chronimy zycie zwie-
rzat. Chemia wyptukiwana jest bowiem do wod powierzchnio-
wych. Moze to powodowac tzw. zakwity w stawach i jeziorach.
Taki intensywny rozwaj roslin prowadzi do wyczerpania tlenu
wodzie i ostatecznie zabija zyjace tam zwierzeta.

oktady z rumianku. Rumianek ma wiasci-
wosci przeciwbakteryjne, przeciwgrzybi-
cze, przeciwobrzekowe i przyspiesza go-
jenieran. Ale trzeba tez pamietad, ze mo-
ze powodowac alergie. Generalnie, natu-
ralne metody moga by¢ stosowane jako
leczenie uzupelniajace. One pomagaja
fagodzi¢ dolegliwosci, ale moga nie wy-
leczy¢ich przyczyny. Zeby ja wyelimino-
wac czesto potrzebne sg dobrze dobrane
leki. W wiekszosci wypadkéw bez farma-
ceutykdow sie nie obejdzie.

Higiena intymna to nie tylko ptyny ale
tez podpaski i tampony. Czy w nich réw-
niez moga znajdowac sie potencjalnie
szkodliwe substancje?

Wiekszos¢ wkiadek, podpasek i tampo-
néw wybiela sie za pomoca chloru. Biel
wszystkim kojarzy sie z czystoscia. Sza-
re podpaski po prostu by sie nie sprzeda-
ly. Niestety, chlor dziata drazniaco, poza
tym wprocesie wybielania wydzielaja sie
szkodliwe dioksyny, ktére moga mieé¢
dziatanie rakotworcze. W srodkach, kto-
rych uzywamy w czasie miesiaczki, nie
stuza nam tez chemiczne pochlaniacze
wilgoci, substancje zapachowe i barwni-
ki kolorowych nadrukdow, ktore sa najsil-

u
niejszymi znanymi alergenami. Ostabia-
ja nasza sluzowke, ktéra stanowi pierw-
sza bariere odpornosciowa.

Czym sie kierowaé przy wyborze pod-
pasek, na co zwracaé¢ uwage?

Na ich skiad. Niestety, nie zawsze infor-
macja na ten temat jest na opakowaniu.
Warto wybierac produkty wykonane zczy-
stej, organicznej, bawelny, ktore nie sa wy-
bielane chlorem, a przy tym posiadaja cer-
tyfikaty miedzynarodowych organizacji.

A co sadzi pani o modnym teraz siliko-
nowym kubeczku menstruacyjnym? Jest
wielorazowy, wiec wpisuje sie w filozo-
fie zero waste i troske o srodowisko. Ale
czy jest bezpieczny dla zdrowia?

Kubeczki menstruacyjne zdecydowanie:
Tak. To wygodne i ekologiczne rozwiaza-
nie do stosowania podczas miesigezki. Tyl-
ko bardzo wazne jest to, z jakiego tworzy-
wa jest wykonany kubeczek. Zaklada sie
godopochwynal2godzin. Makontakt ze
sluzéwka, wiec musi by¢ nieuczulajacy,
niepodrazniajacyiwykonanynp. zsiliko-
nu medycznego. A informacja o tym po-
winna znalez¢ sie na opakowaniu.



