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Bez higieny sa prohlemy

MARTA BANASZAK-OSIEWICZ

oraz bogatsza oferta §rodkow pie-
legnacyjnych i kosmetycznych do
higieny osobistej, niestety nie
przeklada sie wprost proporcjo-
nalnie do wzrostu $wiadomodci
i przekonania Polakéw, co do regularnego
ich stosowania. Z badan przeprowadzonych
przez Panstwowy Zaklad Higieny wynika,
ze co drugi statystyczny mezczyzna—Polak
kapie sie raz na tydzien. Nie lepiej jest row-
niez pod wzgledem czestotliwosci zmiany
bielizny osobistej. A przeciez dbanie o hi-
giene nie stanowi wymogu wylacznie este-
tycznego. Stawka jest co$ wiecej, niz tylko
zadbany wyglad skory, brak przykrego za-
pachu potu czy moczu. Przestrzeganie za-
sad higieny osobistej to takie sposéb na
zdrowie. Ich lekcewazenie prowadzi do
przykrych, a nawet niebezpiecznych konse-
kwencji zdrowotnych. W sposéb szczegdl-
ny narazone sg na nie osoby, borykajace sie
z dolegliwoéciami NTM, ktére sprzyjaja
uszkodzeniu i zapaleniom skéry.
— Stan zapalny powstaje na skutek kontaktu
skory 2 zewnetrzmym cxynnikiem dragnigeym.
W preypadku nietryymania moczu tym cyynni-

kiem jest mocz — wyjasnia Elzbieta Szwatkie-
wicz, konsultant krajowy w dziedzinie piele-
gniarstwa przewlekle chorych i niepetno-
sprawnych. — Skéra objeta stanem zapalnym
jest czerwona, podragniona i bolesna. Czesto wy-
stepuje jednoczesnie obrzek, swiqd i tusyczenie
naskérka. Choryy prébujg ograniczyé te sympto-
my poprzez tarcie lub drapanie, a w efekcie prze-
rywajq cigglosé skéry doprowadzajge do powsta-
nia ran i strupéw. Te roxdrapania sq {rédtem in-
fekeji bakteryinej, a u o0séb lezqcych miejscem
rozwoju powiklanych, zakazonych odlezyn.

Dolegliwoéci skorne to nie jedyny prob-
lem pacjentéw z NTM. Zwlaszcza kobiety
narazone s3 na nawracajace stany zapalne, a
nawet zakazenia ukladu moczowego.

— Niestety objawy tych schorzert sq bardzo
proykre dla pacjentek — twierdzi Dorota
Bozejewicz, magister pielegniarstwa, koor-
dynator oddzialu opieki calodobowej w
Zakladzie Pielegnacyjno—Opiekuficzym w
Toruniu. — Pieczenie, swedzenie, bl przy odd-
awaniu mocgu, a nawet krwiomocz, to tylko
niektére dolegliwosci towaryyszgce zapaleniu
uktadu moczowego. Ich skuteczne leczenie nie
jest tlatwe i wymaga czasu. Z kolei
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ekcewazgenie problemu mozge doprowadzi¢ do
zapalenia pecherza moczowego, a w skrajnych
proypadkach nawet do niewydolnosci nerek.

Dla oséb z zaburzonymi funkcjami
uktadu wydalniczego, a takze ich bliskich
oraz opiekunéw, zapobieganie wspomni-
anym dolegliwosciom stanowi nie lada wy-
zwanie. Oprocz dobrych checi i samody-
scypliny pacjenta, potrzebna jest fachowa
wiedza na temat zasad pielegnacji i dbania
0 jego higiene osobista.

Myj i pielegnuj

Regularne mycie okolic intymnych to
podstawowy zabieg higieniczny, ktory
powinien by¢ wykonywany przynajmniej
dwa razy w ciggu dnia — rano i wieczorem,
pod biezaca woda, najlepiej w bidecie Iub
pod prysznicem. U pacjentéw z NTM zale-
ca sig, aby my¢ okolice intymne po kazidej
wizycie w toalecie. Jedli nie jest to mozliwe,
warto skorzysta¢ z chusteczek od$wiezaja-
cych, przeznaczonych do higieny intymne;.

— Pryy doborze produktéw chtongeych i pre-
paratéw higienicznych nalezy pamigtaé, ze
u 0s6b x NTM mamy do cyynienia ze skérg
przesuszong, ostabiong, ymacerowanq, stale
poddawang dziataniu coynnikéw dragnigeych.
Dlatego koniecne jest cxgste sprawdzanie stanu
skéry, pod kgtem wystgpienia reakcji alergicz-
nych — tlumaczy Elzbieta Szwatkiewicz. —
Nalezy réuniez pamigtad, ze wybierajgc prepa-
rat do pielegnacii skéry cxtowieka chorego, trze-
ba sprawdzi¢ czy srodek myjgcy moze byé stoso-
wany do wragliwej, podraznionej skdry i cxy ma
wlasciwosci nawilzajgcee, nattusyczajqee i uela-
styczniajgee. Tego samego nalezy oczekiwac od
kremu. Powinien on tagodzi¢ objawy stanu za-
palnego, nattuszczac i chronic skére przed cxyn-
nikami dragnigeymi, cxyli m.in. moczem.

Do pielegnacji skory swedzacej i podraz-
nionej nie nalezy stosowa¢ mydfa, ale ta-
godne $rodki myjace, o jak najmniejszych
odczynach alergicznych. Cheac, aby taka
skéra prawidlowo funkcjonowala, trzeba
dostarczy¢ jej substancji odzywczych,
a zwlaszcza NNKT (Niezbedne Nienasyco-
ne Kwasy Tluszczowe) oraz witamin. Spe-
cjalidci radzg, aby kupowaé i uzywaé prepa-
raty myjace i pielegnujace w zestawach,
produkowane przez ta samg firme. Pozwala
to unikngé szkodliwych dla organizmu in-
terakcji, ktdre mogg zosta¢ wywolane pod-
czas stosowania roznych produktéw, o r6z-
nych skladnikach chemicznych.

— Preparaty te majq véine nazwy wlasne, ale
takie same okreslenia ogdlne, jak na pryyktad
mleczko kosmetyczne, plyn do kapieli z oliwkg,
krem pielegnacyjny, pianka kosmetyczna. Okre-
Senie jest takie samo, ale sktad chemicxny i sku-
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6 krokéw do wiasciwe;
higieny intymnej

Eksperci kampanii ,,Core Wellness — we-
wnetrzna sita” opracowali 6 krokéw do
prawidfowej higieny intymnej, w ktérych
podpowiadajg jak o nig dbad.

1. Po pierwsze wkladki
Jesli Twoim problemem jest nietrzymanie

0 anatomicznym
ktych podpasek tampondw, poniewaz
nie s one przystosowane do wchfaniania
moczu, a ich dlugotrwale stosowanie moze
doprowadzi¢ do podraznienia okolic intym-
nych. Pamietaj jednak, ze jedna wkladka na
caly dzien to zdecydowanie za mato. Powin-
no sie je wymieniaé co kilka godzin.
2. Po drugie woda
Okolice intymne powinna$ my¢ biezaca
woda. Nie uzywaj do tego jednak ani gab-
ki, ani myjki — na ich powierzchni znajdu-
je sie duzo bakterii. Jezeli cierpisz na nie-
sca intymne nalezy
w ciagu dnia. Jesli w T
nie ma bidetu ani prysz
nica, dobrym rozwigzaniem beda chus-
teczki od$wiezaj

gieny intymnej. Moz
kazdym razem, kiedy korzystasz z toalety.
3. Mydlo do lamusa

Tradycyjne, zasadowe mydlo warto za-
mieni¢ na specjalny preparat. Zele do hi-
gieny intymnej poza fadnym zapachem,
maja odczyn zblizony do tego w pochwie
(pH 5.5). Dzigki temu neutralizujg przy-
kre zapachy i pomagaja dtuzej zachowaé
uczucie $wiezosci.
4. Nie zapomnij o reczniku
Pamigetaj o tym, aby po kazdym myciu
doktadnie, ale delikatnie osuszyé reczni-
kiem okolice intymne. Brak uczucia wil-
goci pomoze p sie komfortowo.
Warto przeznaczy ej tazience je-
den osobisty recznik, specjalnie do sfery
intymne;j.
5. Rodzaj bielizny ma znaczenie

ieraj bielizne osobistg z naturalnych
tkanin, najlepiej bawelny.
6. Cwicz migénie dna miednicy
Cwiczenia mieéni dna miednicy sg pole-
cane nie tylko dla kobiet dotknietych
problemem nietrzymania moczu. W
je do codziennego planu dbania o higiene
intymnag. O tym, jak ¢wiczy¢ mie$nie dna
miednicy, dowiesz sie na stronie

www.corewellness.pl

tecznos¢ dziatania mogq byé bardzo rézne — do-
daje Elzbieta Szwatkiewicz. — Warto poszuki-
wad preparatéw opartych na srodkach natural-
nego, najczesciej roslinnego pochodzenia. Prepa-
raty rodlinne i naturalne oliwki sq od wielu poko-
let stosowane w medycynie ludowej i konwencjo-
nalnej, a ich skutecznos¢ jest nie do podwazenia.

Wazna praktyka

Oprécz doboru odpowiednich $rodkéw
myjacych i pielegnacyjnych, istotna jest
réwniez sama technika mycia okolic intym-
nych. Odgrywa ona wazng role, zwlaszcza
u kobiet.

— Nalezy pamigtad, ze mycie okolic intym-
nych zacxynamy od przodu ku tytowi. Ta sama
zasada dotyczy sytuacji, gdy uzywamy papieru
toaletowego. W innym ragie, istnieje ryxyko
przenoszenia sig réznego rodzaju bakterii z oko-
lic odbytu, do wjscia uktadu moczowego czy
rodnego — wyjasnia Dorota Bozejewicz. — Po
kagdym podmyciu trzeba réwniez dokladnie
osusy¢ recxnikiem okolice intymne.

Nie bez znaczenia jest rodzaj bielizny ja-
ka nosimy. W16kna sztuczne uniemozliwia-
ja skorze oddychanie. Dlatego nalezy wy-
biera¢ bielizne osobista z naturalnych tka-
nin, takich jak na przyktad bawetna. Kupu-
jac poszczegdlne czedci bielizny osobistej,
powinniémy traktowa¢ je jak inne czesci
garderoby i zwracaé uwage na ich kroj oraz
rozmiar. Zbyt obciste majtki, jak réwniez
stringi, ktére za mocno uciskaja krocze,
,moga przyczynia¢ sie do przenoszenia bak-
terii w okolice cewki moczowej.

— Nalezy réwniez unikaé przegrzewania
chorego w zbyt cieptych ubraniach oraz dusz-
nych lub nadmiernie ogrzanych pomiesxcze-
niach — dodaje Elzbieta Szwatkiewicz.

Komfortowo i sucho

W utrzymaniu wiadciwej higieny ciata
u pacjentéw z NTM, oprécz srodkéw my-
jacych i pielegnacyjnych, pomagaja takze
materialy chtonace mocz. Oprécz uczucia
suchosci, niwelujg one przykry dla pacjen-
ta i jego otoczenia zapach moczu.

Pacjenci ubezpieczeni w Narodowym
Funduszu Zdrowia moga skorzystaé
fundacji na przedmioty ortopedy

i srodki pomocnicze. Szczegdtowe infor-
macje s dostepne na stronie interneto-
wej www.ntm.pl lub www.nfz.gov.pl oraz
u lekarza prowadzacego.

— Na polskim rynku dostgpna jest juz bogata
oferta $rodkéw i materiatéw chtongcych mocz,
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tak wigc kazdy pacjent moge wybraé¢ produkty
spelniajqcee jego oczekiwania — twierdzi Doro-
ta Bozejewicz. — Istotne jest, ge wspomniane
Srodki, takie jak pieluchomajtki czy wkladki,
produkowane sq ze specjalnych materiatéw,
ktdre % jednej strony dobrze wehtaniajg mocz,
z drugiej zas nie powodujq dyskomfortu dla pa-
cjenta chocby przez to, ze sq bexszelestne pod-
czas noszenia. Ponadto, produkowane obecnie
wktadki rézniq sig ksxtattem i tym samym do-
pasowujq si¢ do anatomicznych potrzeb mez-
coyn i kobiet.

Osoby stosujace wktadki, pieluchomajt-
ki i inne materiaty chfongce, musza pamie-
taé, ze nawet jedli nie odczuwaja wilgoci,
istotna jest odpowiednio czesta ich zmiana.

Oferta firm produkujacych $rodki pomoc-
nicze dla 0séb z NTM jest obecnie bardzo
szeroka. Oprocz pieluchomajtek, pieluch
anatomicz vkladek higienicznych
cie, dostepne sa

iez m.in. podkiady dla chorych oraz

yczne maijtki siatkowe, umozliwiajace
umocowanie wkladéw i pieluch. Wykona-
ne s3 one ze specjalnego matetialu, z jednej
strony przepuszczajacego powietrze, z dru-
giej odpornego na pranie.

ych ¢

ej grubosci i

— Zmiany nalezy dokonywaé pryynajmniej
cxtery razy na dobg — tlumaczy Elibieta
Szwatkiewicz. — O tym kiedy nalegy xmieni¢
pieluchomaijtki czy wkladki, wskazuje barwnik,
ktdry pod wplywem wilgoci zmienia na niektd-
rych produktach kolor. Wazne jest, aby przy
wmianie wktadki pamigtaé o oczyszczeniu skory
podbrzusza, genitaliow, krocza i posladkéw.
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