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Вопросы интимной гигиены очень важны. Но не все женщины относятся 
к этой теме серьезно. А ведь от того, какие средства используются для 

интимной гигиены, напрямую зависит женское здоровье.
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Основные правила интимной гигиены
Каждая из нас знает, как ухаживать за кожей, как правильно нанести макияж, как 

привлекательно выглядеть... А также считает, что знает о личной гигиене все, за-

бывая о самом важном – разные части тела требуют разного ухода. Может, рукам 

и достаточно мыла, телу – душа с ароматным гелем, но интимная зона требует бо-

лее тщательного ухода. А тема эта достаточно деликатная, не всегда хочется спра-

шивать у врача или кого-то другого. Даже у мамы не всегда спросишь... Мы же, 

особенно пока молодые, считаем, что ничего важного здесь нет. Далее предлагаем 

проверить свои знания о правилах интимной гигиены.

Правило 1

Обычное мыло не подходит  
для интимной гигиены!

Известно, что кислотно-щелочной баланс влагалища ниже, чем у других частей тела. 

«Правильный» кислотный баланс влагалища зависит от лактобактерий, производя-

щих молочную кислоту, которая, кстати, является одним из «защитников» женско-
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го здоровья. Природа позаботилась о том, чтобы опасные микробы погибали в более 

кислой среде, не попадая в женские половые органы. А обычные мыло или гель для 

душа создают среду, уничтожающую эту кислотность. Таким образом бо-

лезнетворные бактерии провоцируют заболевания половых органов 

– молочница, вагинит и другие болезни, с которыми вам возможно 

приходилось встречаться.

Какой выход? Пользуйтесь специальными гелями для интим-

ной гигиены. Вопрос об их использовании часто вызывает дис-

куссии. Кому-то подходит мыло, а кому-то не подходит дорогой 

гель… Как быть? Во-первых, нужно помнить, что все хорошо в 

меру – не нужно усердствовать в этом вопросе. Чрезмерно частое 

подмывание вредит микрофлоре, как и не подмывание. Во-вторых, 

желательно читать состав и фирму-производитель, хотя в наше вре-

мя много и фальсификатов на известные торговые марки, так что 

лучше приобретать эти средства в магазинах или в аптеках, а не на 

лотках… В-третьих, нужно попробовать какое-либо средство, а потом 

Ãåëü äëÿ èíòèìíîé ãèãèåíû
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решить: подходит или нет, имеет ли место индивидуальная непереносимость от-

дельных компонентов препарата, аллергическая реакция и т.д. Желательно по-

купать гели с дополнительным содержанием экстрактов лекарственных трав, это 

улучшит антисептический эффект (травы должны произрастать в нашей местно-

сти, а не походить из экзотических стран…)

Часто можно услышать, что для интимной гигиены очень подходит детское или 

хозяйственное мыло. Вопрос спорный. Хозяйственное мыло является неплохим 

антисептиком, но при его использовании «смывается» не только условно-плохая 

микрофлора, но и хорошая. Многим оно действительно подходит, но все это инди-

видуально. Если слизистые чувствительны, то мыло, даже детское, может повре-

дить их и вызвать «пересушивание» слизистых и аллергичекие реакции, иногда и 

дисбактериозы, и молочницу. Молочница развивается при изменении рН влага-

лища, и создание еще более щелочной среды может усугубить ситуацию, сделать 

заболевание хроническим.
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Правило 2

Гель для интимной гигиены  
не является лечебным средством!  

Даже купленный в аптеке гель для интимной гигиены не лечит инфекции, переда-
ющиеся половым путем. Это косметическое и профилактическое средство. Если бес-

покоят необычные выделения, зуд или жжение – следует обратиться к гинекологу.

Правило 3

Частое использование антисептических средств  
только вредит!

В аптеках сейчас можно купить много антисептических (обеззараживающих) пре-
паратов, предназначенных для местной обработки влагалища («Хлоргексидин», 
«Мирамистин», «Цитеал» и т.п.). Помни, что это средства скорой помощи и 
использовать их можно только время от времени. Частое их применение 
может вызвать дисбактериоз влагалища – когда вымывается хорошая флора, усту-
пая место плохой. А микробы только и ждут, чтобы пробраться в организм... Ниже 
мы поговорим на эту тему более детально.
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Правило 4

Принимай интимный душ  
минимум дважды в день!

Для такого душа подойдет прохладная или чуть теплая вода. При этом мыться надо 

правильно – чтобы не занести инфекцию из области заднего прохода, направление 

струи воды должно идти спереди назад (от лобка до анального отверстия). Не ис-

пользуй мочалку – достаточно просто провести рукой с гелем для интимной гиги-

ены. Зону анального отверстия следует мыть обычным мылом. Вытираться надо 

осторожно: аккуратно промокнуть влагалище полотенцем (лучше использовать ва-

фельное полотенце, а не махровое, которое накапливает больше бактерий). Жела-

тельно не травмировать половые органы – они очень чувствительны.
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Правило 5

Отсутствие доступа к душу - не причина игнорировать 
интимную гигиену!

Если у тебя нет возможности принять душ утром, вечером, после посещения туалета 

или сексуального контакта – пользуйся специальными влажными салфетками для 

интимной гигиены. Их можно купить в аптеках или магазинах, где продаются базо-

вые косметические средства. Такие салфетки не содержат спирта, который может 

вызывать раздражение слизистой, но в их состав входят растительные экстракты, 

масла и молочная кислота. Используя салфетки, важно помнить, что протирать надо 

в направлении от  влагалища до анального отверстия, чтобы не занести инфекцию.

Правило 6

Правильно используй прокладки и тампоны!

Ежедневные прокладки – хороший выход, особенно, если у тебя есть выделения. 

Но помни, что их надо часто менять, не реже, чем раз в четыре часа. Ведь впитывать 
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они могут только до определенного предела, быстро превращаясь в среду для раз-

множения бактерий и увеличивая вероятность воспаления и инфекций.

Это же касается и прокладок для критических дней. Здесь основные правила таковы:

♥♥ Меняй прокладки не реже, чем раз в четыре часа. Даже если выделений не-
много количество бактерий при несвоевременной замене растет очень быстро.

♥♥ Тампоны используй только в первые дни и не дольше чем на два часа. При вос-
палительных заболеваниях влагалища и шейки матки их лучше не использовать.

♥♥ Смотри на «капельки», нанесенные на упаковку, и используй те прокладки, 
которые подходят для конкретного периода и интенсивности выделений. 

На ночь лучше использовать прокладки с пометкой «night» (ночные) – они 
больше по размеру и впитывают больше выделений.

♥♥ Отдавай предпочтение обычным прокладкам, а не ароматизированным.
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Правило 7

Пользуйся максимально удобным бельем!

Старайся отдавать предпочтение нижнему белью из натуральных тканей 

(лен, хлопок) – оно ​​впитывает влагу и позволяет коже дышать. Синтетика 

вызывает раздражения и опрелости, а еще не пропускает влагу. Конеч-

но, синтетические трусики выглядят красивее, но задумайся о своем 

здоровье.

Также следует задуматься, прежде чем одевать модные 

нынче трусики стринги и танга. Недаром гинеколо-

ги категорически против такого белья! За сексу-

альным внешним видом таится опасность, 

ведь тоненькая полоска ткани врезается в 

слизистую, травмируя ее, и, двигаясь между 

ягодицами, фактически помогает кишеч-

ным бактериям из заднего прохода пере-

Ãåëü äëÿ èíòèìíîé ãèãèåíû
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браться во влагалище и мочевой пузырь, что чревато возникновением инфекций 

как половой системы, так и мочевой. Кроме того, если белье слишком плотно при-

легает к коже, оно перекрывает доступ кислорода и нарушает кровообращение.

Стринги – это красиво и модно, только они не должны «сростись» с женщиной. 

Это белье не на каждый день. Носите его, но помните о маленьких ньюансах отно-

сительно гигиены и развития дисбактериоза влагалища…
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А теперь поговорим более конкретно о некоторых пра-
вилах, описанных выше. Все, о чем мы уже упомянули, 
должна знать каждая женщина, независимо от возрас-
та или рода занятий. Но иногда обстоятельства жизни 
требуют особого внимания к вопросам личной гигиены, 
соблюдать которую приходится в особых условиях. В 
частности, это касается женщин, которые предостав-
ляют сексуальные услуги или просто часто вступают 
в сексуальные контакты. Поэтому сейчас попытаемся 
более подробно осветить некоторые важные аспекты.

Использование антисептиков
Душевая кабина, теплая вода и интим-гель – это вещи, которые не всегда есть под 

рукой, а риск инфицирования при частых сексуальных контактах остается очень 

высоким. С целью профилактики некоторых бактериальных, вирусных и грибко-

вых инфекций была разработана группа специальных препаратов – антисептиков. 
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Но при этом не следует путать их со специальными медицинскими препаратами, 

которые уничтожают бактерии. 

Антисептики – препараты для очищения кожи и слизистых 
оболочек от плохих и условно-плохих микроорганизмов, исполь-
зуемые по показаниям определенным курсом. Чрезмерно частое 
их использование приводит к «смыванию» своей хорошей микро-
флоры и снижает способность организма защищаться от раз-
ных инфекций.

Предназначение антисептиков – остановить развитие плохих микроор-
ганизмов, но не убить их! Наиболее известные представители этой группы – та-

кие препараты, как «Хлоргексидин», «Мирамистин», «Линкомистин», «Цитеал», 

«Декасан» и другие. Удобная форма выпуска (жидкость в небольшом флаконе) де-

лает эти средства подходящими к использованию в любом месте. Но следует пом-

нить, что пользоваться антисептиками можно только согласно инструкции. Пом-
ни! Это НЕ средства для ежедневного потребления.
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Для профилактики заболеваний, передающихся половым путем, препарат эффек-
тивен, если он применяется не позднее чем через два часа после полового акта 
(если имел место незащищенный половой акт, порвался презерватив и т.п.). Со-
держимое флакона с помощью насадки следует ввести в мочеиспускательный ка-

нал женщины (1–2 мл) и во влагалище (5–10 мл) на 2–3 минуты. Обработать кожу 
наружных половых органов, бедер, лобка. Можно оставить там-
пон с антисептиком не более, чем на 2 часа во влагалище. По-
сле процедуры нельзя мочиться в течение 2 часов.

Запомните! Препараты эффективны лишь 
для быстрой профилактики некоторых ин-
фекций, а не для постоянного пользования.
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Негативные последствия использования антисептиков:

♥♥ Длительное, частое использование антисептических средств со временем вы-
мывает собственную полезную микрофлору, а не только плохую. Это приводит 
к развитию дисбактериоза влагалища, снижению местного иммунитета, создает 
благоприятную среду для легкого проникновения и оседания на слизистой обо-
лочке влагалища бактерий и вирусов, склонности к частым инфекционным забо-
леваниям (молочнице, бактериальному вагинозу, вирусным поражениям). Так-
же вместе с полезной микрофлорой вымывается естественный секрет слизистых 
(слизь), а это приводит к появлению сухости, зуда, жжения и дискомфорта во вре-
мя половых отношений. Уменьшение количества смазки повышает риск микро-
травм слизистой, которые становятся «входными воротами» для инфекции.

♥♥ Учитывая химический состав антисептиков, часто встречаются аллергиче-
ские реакции со стороны половых органов.

♥♥ При частых, грубых манипуляциях на уретре или влагалище могут развиться 
повреждения стриктуры (сужение) или срастания с последующим наруше-
нием проходимости.
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Антисептики не являются универсальным средством! В инструкциях по 

применению написано, что они действуют против большого количества микробов 

и вирусов, в том числе и ВИЧ, но запомните – универсального средства от инфек-

ций НЕТ. Существует только быстрая профилактика, а главное – это рацио-
нальная барьерная контрацепция с использованием женских и муж-
ских презервативов.

Гигиена ротовой полости
Любая женщина должна следить за состоянием ротовой полости, целостностью 

зубов, отсутствием во рту язв, опухолей, трещин и т.д. Особенно это важно при 

частых занятиях оральным сексом, ведь во рту живет множество микробов, ко-

торые через поврежденные зубы, десна, язык или миндалины попадают в кро-

веносную систему человека и вызывают системные воспалительные заболева-

ния. Также существует риск передачи инфекции от одного человека к другому 

во время поцелуев.

Помните! Оральный секс должен быть защищен презервативом!
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Полость рта после незащищенного секса можно обработать антисептиком, но это 

не всегда эффективно. При наличии каких-либо проблем лучше обращаться к  

специалисту-стоматологу, а не заниматься самолечением.

Гигиена ануса
Участок ануса расположен рядом с отверстием вульвы, поэтому гигиена здесь 

очень важна. Подмывание осуществляется спереди назад (от клитора к анусу), 

чтобы не занести инфекцию из прямой кишки во влагалище. После каждого 

акта дефекации необходимо тщательно вытирать участок ануса мягкой бумагой 

или влажными салфетками, также не выходя за пределы анального прохода. 

При наличии трещин, язв, бородавок, кондилом, геморроидальных узлов необ-

ходимо обратиться к хирургу или проктологу. Запрещается расчесывать место 

жжения ануса, поскольку есть риск разноса гельминтов и повторное инфициро-

вание организма.

При анальном сексе очень важно придерживаться гигиены. 



17

Область ануса обязательно должна быть чистой (помытой) и здоровой (без трещин, 

язв, бородавок, папиллом и т.д.). Желательно перед анальным сексом опорожнить 

прямую кишку с помощью клизмы до «чистой» воды. После секса обязательна об-

работка половых органов (подмывание, вытирание гигиеническими салфетками, 

обработка антисептиками).

Анальный секс обязательно должен быть защищен презервативом (муж-

ским или женским), обязательно с применением лубрикантов для профи-

лактики микротрещин ануса, поскольку последние являются «входными ворота-

ми» для многих инфекций, в т.ч. гепатита В и ВИЧ.

Гигиена молочных желез
В последнее время характерным стал рост заболеваемости женщин доброкаче-

ственными и недоброкачественными заболеваниями молочных желез. Поэто-

му гигиена и регулярное их обследование – важная составляющая интимной  

гигиены женщины. Важнейшими элементами ухода здесь являются следующие:
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♥♥ Самообследование молочных желез – залог профилактики рака. Ос-

мотр производится после месячных, стоя перед зеркалом, с руками на та-

лии, или лежа в горизонтальном положении с рукой за головой. Обращают 

внимание на форму, размеры, симметричность, цвет кожи, состояние соска 

и характер выделений из него, состояние подпаховых лимфатических узлов 

и наличие образований, которые прощупываются в груди. За счет большого 

количества жировой клетчатки грудь по консистенции мягкая, выделений 

из сосков быть не должно, если женщина не кормит грудью. При появлении 

каких-либо изменений со стороны внешнего вида или образований в груди 

надо обращаться к врачу-хирургу или маммологу. Не все симптомы говорят 

о раке, но надо его исключить и устранить проблему.

♥♥ Гигиена сосков. Они должны быть сухими и чистыми. Травмы, царапины, тре-

щины становятся «воротами» для инфекции, которая попадает в ткань железы 

и способствует развитию инфекционного процесса – мастита, неблагоприятный 

исход лечения которого может закончиться оперативным вмешательством.
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♥♥ Подбор правильного бюстгальтера. Пре-

жде всего, он должен идеально подходить по  

размеру – слишком тесное белье приводит к за-

стою кровообращения, что отрицательно влияет на 

состояние желез. Белье должно быть из натуральных 

тканей, с минимумом синтетических примесей, допу-

скаются такие новейшие материалы, как микрофибра, 

лайкра, эластин. Все они хорошо пропускают воздух 

и впитывают жидкость.

Секс во время менструаций 
Ни дня без работы! Этот лозунг часто является популярным среди женщин, ока-

зывающих сексуальные услуги. Но помните – во время менструаций лучше пред-

ложить альтернативные виды защищенного секса. Секс во время менструации до-

вольно опасный и очень негигиеничный!

Ãåëü äëÿ èíòèìíîé ãèãèåíû
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Во-первых, кровь является хорошей питательной средой для многих микроор-

ганизмов, и риск инфицироваться во время месячных значительно выше, чем в 

обычные дни. Бактерии быстро размножаются и возникают различные воспали-

тельные процессы. Во-вторых, менструальная кровь должна вытекать из матки 

через шейку во влагалище, а если этому есть препятствие – насильственное за-

талкивание крови в матку во время полового акта – то кровь находит другой вы-

ход, а именно через маточные трубы в органы малого таза. Кровь содержит гор-

монально активную слизистую оболочку матки (эндометрий), которая попадает 

в трубы, на яичники, брюшину. Возникает эндометриоз – заболевание, при ко-

тором эндометрий определяется в нетипичном месте, слизистая которого растет, 

набухает, отмирает, но не может выйти, как выходит из матки во время месячных. 

Это сопровождается сильным болевым синдромом внизу живота и в поясничной 

области в месячные и между ними, «мазней» до и после месячных. Заболевание 

может привести к бесплодию, развитию хронического воспаления. Лечение дли-

тельное, дорогое, гормональными препаратами, иногда оперативным путем. Са-

мое опасное осложнение эндометриоза – бесплодие. 
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Секс во время и после беременности
Беременность и роды очень ответственные периоды жизни любой женщины. 

Секс при беременности должен быть осознанным при отсутствии жалоб со сто-

роны женщины (боли внизу живота, кровянистые выделения из половых путей). 

Женщина должна этого хотеть, поза при сексе должна быть удобной 

и не травматичной, обязательно с использованием презерватива, 

чтобы избежать  инфицирования родовых путей, околоплодных 

вод, плаценты  и плода. При появлении тревожных симпто-

мов необходимо воздержаться от секса и обратиться к врачу, 

если ты дорожишь беременностью. Если не придать жалобам 

значения, то последствием может быть выкидыш, кровотече-

ние, отхождение околоплодных вод, инфицирование плодного 

яйца, внутриутробная гибель плода или заражение его и рожде-

ние уже больного ребенка.

Секс после родов желательно начинать после осмотра врача.  

Ãåëü äëÿ èíòèìíîé ãèãèåíû
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Осмотр обычно проводится через два месяца после родов или раньше при наличии 

каких-либо жалоб (боли внизу живота, кровотечение, высокая температура тела). 

Если врач не нашел проблем – тогда секс разрешен. В случае каких-либо осложне-

ний, в интимные отношения можно вступать только после их устранения. 

Помни! Даже после родов нужно использовать презерватив. Женщина мо-

жет стать детородной уже через 3–4 недели после родов. Также не забывай о риске 

инфицирования матки и половых путей – тут поможет презерватив. Если при ро-

дах были разрывы или разрезы промежности, начинать сексуальные отношения 

можно только после полного заживления швов, в противном случае промежность 

может «развалиться», т.е. швы разойдутся, что чревато последствиями.

Следи за своим здоровьем! 
Каждая женщина должна регулярно обследоваться у гинеколога, даже если у нее 

нет жалоб и кажется, что все хорошо.  Длительность развития разных заболеваний 

в организме человека имеет разный временной промежуток, все зависит количе-

ства микробов, состояния иммунитета и многих других факторов.
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Помни! Практически все инфекции и заболевания можно вылечить, но чем раньше 

начать курс лечения, тем эффективнее оно будет. 
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