
C
oraz bogatsza oferta Êrodków pie-
l´gnacyjnych i kosmetycznych do
higieny osobistej, niestety nie
przek∏ada si´ wprost proporcjo-
nalnie do wzrostu ÊwiadomoÊci

i przekonania Polaków, co do regularnego
ich stosowania. Z badaƒ przeprowadzonych
przez Paƒstwowy Zak∏ad Higieny wynika,
˝e co drugi statystyczny m´˝czyzna–Polak
kàpie si´ raz na tydzieƒ. Nie lepiej jest rów-
nie˝ pod wzgl´dem cz´stotliwoÊci zmiany
bielizny osobistej. A przecie˝ dbanie o hi-
gien´ nie stanowi wymogu wy∏àcznie este-
tycznego. Stawkà jest coÊ wi´cej, ni˝ tylko
zadbany wyglàd skóry, brak przykrego za-
pachu potu czy moczu. Przestrzeganie za-
sad higieny osobistej to tak˝e sposób na
zdrowie. Ich lekcewa˝enie prowadzi do
przykrych, a nawet niebezpiecznych konse-
kwencji zdrowotnych. W sposób szczegól-
ny nara˝one sà na nie osoby, borykajàce si´
z dolegliwoÊciami NTM, które sprzyjajà
uszkodzeniu i zapaleniom skóry.

– Stan zapalny powstaje na skutek kontaktu
skóry z zewn´trznym czynnikiem dra˝niàcym.
W przypadku nietrzymania moczu tym czynni-

kiem jest mocz – wyjaÊnia El˝bieta Szwa∏kie-
wicz, konsultant krajowy w dziedzinie piel´-
gniarstwa przewlekle chorych i niepe∏no-
sprawnych. – Skóra obj´ta stanem zapalnym
jest czerwona, podra˝niona i bolesna. Cz´sto wy-
st´puje jednoczeÊnie obrź k, Êwiàd i ∏uszczenie
naskórka. Chorzy próbujà ograniczyç te sympto-
my poprzez tarcie lub drapanie, a w efekcie prze-
rywajà ciàg∏oÊç skóry doprowadzajàc do powsta-
nia ran i strupów. Te rozdrapania sà êród∏em in-
fekcji bakteryjnej, a u osób le˝àcych miejscem
rozwoju powik∏anych, zaka˝onych odle˝yn. 

DolegliwoÊci skórne to nie jedyny prob-
lem pacjentów z NTM.  Zw∏aszcza kobiety
nara˝one sà na nawracajàce stany zapalne, a
nawet zaka˝enia uk∏adu moczowego. 

– Niestety objawy tych schorzeƒ sà bardzo
przykre dla pacjentek – twierdzi Dorota
Bo˝ejewicz, magister piel´gniarstwa, koor-
dynator oddzia∏u opieki ca∏odobowej w
Zak∏adzie Piel´gnacyjno–Opiekuƒczym w
Toruniu. – Pieczenie, sw´dzenie, ból przy odd-
awaniu moczu, a nawet krwiomocz, to tylko
niektóre dolegliwoÊci towarzyszàce zapaleniu
uk∏adu moczowego. Ich skuteczne leczenie nie
jest ∏atwe i wymaga czasu. Z kolei

zlekcewa˝enie problemu mo˝e doprowadziç do
zapalenia p´cherza moczowego, a w skrajnych
przypadkach nawet do niewydolnoÊci nerek.

Dla osób z zaburzonymi funkcjami
uk∏adu wydalniczego, a tak˝e ich bliskich
oraz opiekunów, zapobieganie wspomni-
anym dolegliwoÊciom stanowi nie lada wy-
zwanie. Oprócz dobrych ch´ci i samody-
scypliny pacjenta, potrzebna jest fachowa
wiedza na temat zasad piel´gnacji i dbania
o jego higien´ osobistà. 

Myj i piel´gnuj
Regularne mycie okolic intymnych to

podstawowy zabieg higieniczny, który
powinien byç wykonywany przynajmniej
dwa razy w ciàgu dnia – rano i wieczorem,
pod bie˝àcà wodà, najlepiej w bidecie lub
pod prysznicem. U pacjentów z NTM zale-
ca si ,́ aby myç okolice intymne po ka˝dej
wizycie w toalecie. JeÊli nie jest to mo˝liwe,
warto skorzystaç z chusteczek odÊwie˝ajà-
cych, przeznaczonych do higieny intymnej. 

– Przy doborze produktów ch∏onàcych i pre-
paratów higienicznych nale˝y pami´taç, ˝e
u osób z NTM mamy do czynienia ze skórà
przesuszonà, os∏abionà, zmacerowanà, stale
poddawanà dzia∏aniu czynników dra˝niàcych.
Dlatego konieczne jest cz´ste sprawdzanie stanu
skóry, pod kàtem wystàpienia reakcji alergicz-
nych – t∏umaczy El˝bieta Szwa∏kiewicz. –
Nale˝y równie˝ pami´taç, ˝e wybierajàc prepa-
rat do piel´gnacji skóry cz∏owieka chorego, trze-
ba sprawdziç czy Êrodek myjàcy mo˝e byç stoso-
wany do wra˝liwej, podra˝nionej skóry i czy ma
w∏aÊciwoÊci nawil˝ajàce, nat∏uszczajàce i uela-
styczniajàce. Tego samego nale˝y oczekiwaç od
kremu. Powinien on ∏agodziç objawy stanu za-
palnego, nat∏uszczaç i chroniç skór´ przed czyn-
nikami dra˝niàcymi, czyli m.in. moczem.

Do piel´gnacji skóry sw´dzàcej i podra˝-
nionej nie nale˝y stosowaç myd∏a, ale ∏a-
godne Êrodki myjàce, o jak najmniejszych
odczynach alergicznych. Chcàc, aby taka
skóra prawid∏owo funkcjonowa∏a, trzeba
dostarczyç jej substancji od˝ywczych,
a zw∏aszcza NNKT (Niezb´dne Nienasyco-
ne Kwasy T∏uszczowe) oraz witamin. Spe-
cjaliÊci radzà, aby kupowaç i u˝ywaç prepa-
raty myjàce i piel´gnujàce w zestawach,
produkowane przez tà samà firm .́ Pozwala
to uniknàç szkodliwych dla organizmu in-
terakcji, które mogà zostaç wywo∏ane pod-
czas stosowania ró˝nych produktów, o ró˝-
nych sk∏adnikach chemicznych. 

– Preparaty te majà ró˝ne nazwy w∏asne, ale
takie same okreÊlenia ogólne, jak na przyk∏ad
mleczko kosmetyczne, p∏yn do kàpieli z oliwkà,
krem piel´gnacyjny, pianka kosmetyczna. Okre-
Êlenie jest takie samo, ale sk∏ad chemiczny i sku-
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tecznoÊç dzia∏ania mogà byç bardzo ró˝ne – do-
daje El˝bieta Szwa∏kiewicz. – Warto poszuki-
waç preparatów opartych na Êrodkach natural-
nego, najcź Êciej roÊlinnego pochodzenia. Prepa-
raty roÊlinne i naturalne oliwki sà od wielu poko-
leƒ stosowane w medycynie ludowej i konwencjo-
nalnej, a ich skutecznoÊç jest nie do podwa˝enia.

Wa˝na praktyka
Oprócz doboru odpowiednich Êrodków

myjàcych i piel´gnacyjnych, istotna jest
równie˝ sama technika mycia okolic intym-
nych. Odgrywa ona wa˝nà rol ,́ zw∏aszcza
u kobiet.

– Nale˝y pami´taç, ˝e mycie okolic intym-
nych zaczynamy od przodu ku ty∏owi. Ta sama
zasada dotyczy sytuacji, gdy u˝ywamy papieru
toaletowego. W innym razie, istnieje ryzyko
przenoszenia si´ ró˝nego rodzaju bakterii z oko-
lic odbytu, do ujÊcia uk∏adu moczowego czy
rodnego – wyjaÊnia Dorota Bo˝ejewicz. – Po
ka˝dym podmyciu trzeba równie˝ dok∏adnie
osuszyç r´cznikiem okolice intymne. 

Nie bez znaczenia jest rodzaj bielizny ja-
kà nosimy. W∏ókna sztuczne uniemo˝liwia-
jà skórze oddychanie. Dlatego nale˝y wy-
bieraç bielizn´ osobistà z naturalnych tka-
nin, takich jak na przyk∏ad bawe∏na. Kupu-
jàc poszczególne cz´Êci bielizny osobistej,
powinniÊmy traktowaç je jak inne cz´Êci
garderoby i zwracaç uwag´ na ich krój oraz
rozmiar. Zbyt obcis∏e majtki, jak równie˝
stringi, które za mocno uciskajà krocze,
,mogà przyczyniaç si´ do przenoszenia bak-
terii w okolice cewki moczowej.

– Nale˝y równie˝ unikaç przegrzewania
chorego w zbyt ciep∏ych ubraniach oraz dusz-
nych lub nadmiernie ogrzanych pomieszcze-
niach – dodaje El˝bieta Szwa∏kiewicz.

Komfortowo i sucho
W utrzymaniu w∏aÊciwej higieny cia∏a

u pacjentów z NTM, oprócz Êrodków my-
jàcych i piel´gnacyjnych, pomagajà tak˝e
materia∏y ch∏onàce mocz. Oprócz uczucia
suchoÊci, niwelujà one przykry dla pacjen-
ta i jego otoczenia zapach moczu. 

– Na polskim rynku dost´pna jest ju˝ bogata
oferta Êrodków i materia∏ów ch∏onàcych mocz,

tak wi´c ka˝dy pacjent mo˝e wybraç produkty
spe∏niajàce jego oczekiwania – twierdzi Doro-
ta Bo˝ejewicz. – Istotne jest, ˝e wspomniane
Êrodki, takie jak pieluchomajtki czy wk∏adki,
produkowane sà ze specjalnych materia∏ów,
które z jednej strony dobrze wch∏aniajà mocz,
z drugiej zaÊ nie powodujà dyskomfortu dla pa-
cjenta choçby przez to, ˝e sà bezszelestne pod-
czas noszenia. Ponadto, produkowane obecnie
wk∏adki ró˝nià si´ kszta∏tem i tym samym do-
pasowujà si´ do anatomicznych potrzeb m´˝-
czyzn i kobiet. 

Osoby stosujàce wk∏adki, pieluchomajt-
ki i inne materia∏y ch∏onàce, muszà pami´-
taç, ˝e nawet jeÊli nie odczuwajà wilgoci,
istotna jest odpowiednio cz´sta ich zmiana. 

– Zmiany nale˝y dokonywaç przynajmniej
cztery razy na dob´ – t∏umaczy El˝bieta
Szwa∏kiewicz. – O tym kiedy nale˝y zmieniç
pieluchomajtki czy wk∏adki, wskazuje barwnik,
który pod wp∏ywem wilgoci zmienia na niektó-
rych produktach kolor. Wa˝ne jest, aby przy
zmianie wk∏adki pami´taç o oczyszczeniu skóry
podbrzusza, genitaliów, krocza i poÊladków. 

■
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6 kroków do w∏aÊciwej
higieny intymnej

Eksperci kampanii „CoreWellness – we-
wn´trzna si∏a” opracowali 6 kroków do
prawid∏owej higieny intymnej, w których
podpowiadajà jak o nià dbaç.

1. Po pierwsze wk∏adki
JeÊli Twoim problemem jest nietrzymanie
moczu, powinnaÊ wybraç specjalne wk∏adki
o anatomicznym kszta∏cie. Nie u˝ywaj zwy-
k∏ych podpasek czy tamponów, poniewa˝
nie sà one przystosowane do wch∏aniania
moczu, a ich d∏ugotrwa∏e stosowanie mo˝e
doprowadziç do podra˝nienia okolic intym-
nych. Pamí taj jednak, ˝e jedna wk∏adka na
ca∏y dzieƒ to zdecydowanie za ma∏o. Powin-
no sí  je wymieniaç co kilka godzin. 
2. Po drugie woda
Okolice intymne powinnaÊ myç bie˝àcà
wodà. Nie u˝ywaj do tego jednak ani gàb-
ki, ani myjki – na ich powierzchni znajdu-
je si´ du˝o bakterii. Je˝eli cierpisz na nie-
trzymanie moczu, miejsca intymne nale˝y
myç kilka razy w ciàgu dnia. JeÊli w Two-
im miejscu pracy nie ma bidetu ani prysz-
nica, dobrym rozwiàzaniem b´dà chus-
teczki odÊwie˝ajàce, przeznaczone do hi-
gieny intymnej. Mo˝esz ich u˝ywaç za
ka˝dym razem, kiedy korzystasz z toalety. 
3. Myd∏o do lamusa
Tradycyjne, zasadowe myd∏o warto za-
mieniç na specjalny preparat. ˚ele do hi-
gieny intymnej poza ∏adnym zapachem,
majà odczyn zbli˝ony do tego w pochwie
(pH 5.5). Dzi´ki temu neutralizujà przy-
kre zapachy i pomagajà d∏u˝ej zachowaç
uczucie Êwie˝oÊci. 
4. Nie zapomnij o r´czniku
Pami´taj o tym, aby po ka˝dym myciu
dok∏adnie, ale delikatnie osuszyç r´czni-
kiem okolice intymne. Brak uczucia wil-
goci pomo˝e poczuç si´ komfortowo.
Warto przeznaczyç w Twojej ∏azience je-
den osobisty r´cznik, specjalnie do sfery
intymnej. 
5. Rodzaj bielizny ma znaczenie
Wybieraj bielizn´ osobistà z naturalnych
tkanin, najlepiej bawe∏ny. 
6. åwicz mi´Ênie dna miednicy
åwiczenia mi´Êni dna miednicy sà pole-
cane nie tylko dla kobiet dotkni´tych
problemem nietrzymania moczu. W∏àcz
je do codziennego planu dbania o higien´
intymnà. O tym, jak çwiczyç mi´Ênie dna
miednicy, dowiesz si´ na stronie

www.corewellness.pl

Pacjenci ubezpieczeni w Narodowym
Funduszu Zdrowia mogà skorzystaç z re-
fundacji na przedmioty ortopedyczne
i Êrodki pomocnicze. Szczegó∏owe infor-
macje sà dost´pne na stronie interneto-
wej www.ntm.pl lub www.nfz.gov.pl oraz
u lekarza prowadzàcego. 

Oferta firm produkujàcych Êrodki pomoc-
nicze dla osób z NTM jest obecnie bardzo
szeroka. Oprócz pieluchomajtek, pieluch
anatomicznych czy wk∏adek higienicznych
o ró˝nej gruboÊci i kszta∏cie, dost´pne sà
równie  ̋m.in. podk∏ady dla chorych oraz
elastyczne majtki siatkowe, umo˝liwiajàce
umocowanie wk∏adów i pieluch. Wykona-
ne sà one ze specjalnego materia∏u, z jednej
strony przepuszczajàcego powietrze, z dru-
giej odpornego na pranie. 
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