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Gode rad om vulvapleje

Vulva er det omrade pa kvindens krop, som pé dansk Undga szebe pa vulva

kan betegnes som de ydre kvindelige kansorganer, Det er ikke ngdvendigt at bruge saebe pa vulva.

det vil sige k@nsbjerget, de ydre kgnsleeber, de indre Overdreven vask udtgrrer faktisk huden. Vi anbefaler,
kanslaeber, Klitoris og mellemkgdet. | denne pjece om at du vasker med vand én gang dagligt. Har du behov
vulvapleje finder du gode rad til daglig pleje og for yderligere, rader vi dig til at rense huden pa vulva
velveere. med olie pa en vatrondel.

Undga vadservietter og intimbarbering. Som
alternativ kan du klippe harene eller bruge en
trimmer.

Begraens brugen af bind og trusseindlaeg

Brug af trusseindleeg og bind gar generelt ikke noget
godt for huden pa vulva, da det kan give bade en
mekanisk irritation og give et 'teettere’ miljg, som ogséa
kan pavirke dit udflad. | de situationer, hvor du har
gener og ikke kan undveere trusseindleeg eller bind,
anbefaler vi, at du bruger menstruationsbind til
blgdning og inkontinensbind til urin. Der findes bind
uden optisk hvidt og blegemidler, gkologiske bind og
bomuldsbind, som maske vil kunne afhjzelpe en
irriteret hud pa vulva. Brug af fedtcreme eller olie pa
vulva kan ogsé& mindske gener ved brug af
trusseindleeg og bind.

Brug trusser af bomuld, bambus eller silke

Har du sart hud, rader vi dig til at bruge trusser af
bomuld, bambus eller silke. Trusser fas ogsa uden
sgm, hvilket kan veere en god ide, hvis sgmmen
generer dig.

SADAN AFHJZLPER DU IRRITATION

Med alderen bliver kvindens hud mere tgr. Nogle har
sartere hud end andre, og der kan let opstd irritation
ved skedeindgangen. Vi giver her nogle rad, som

generelt gar noget godt for huden pé kvindens vulva.

Vask uden parfume og optisk hvidt
Vi anbefaler, at du vasker dit tgj med vaskemidler
uden parfume og optisk hvidt. Undga brug af

skyllemidler.
Brug fedtcremer

Mange har gleede af at bruge fedtcremer pa vulva for
at mindske klge og irritation. Brug gerne fede cremer
uden parfume og parabener med mindst 70% fedt
eller olie, fx babyolie, mandelolie eller intimolie. Smar
dig efter behov, cirka 1-2 gange dagligt.

Brug creme inden svgmning, cykling, ridning og
samleje

Nogle kvinder har sa tar og irriteret hud pa vulva, at
de har gener, nar de cykler og rider. Nogle kvinder
har ogsa gener ved at ga i klorvand eller saltvand.
Har du det, vil du ogsa kunne have glaede af at
beskytte huden med fedtcreme inden. Alternativt
anbefaler vi en siliconecreme, som faktisk er en
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glidecreme til samleje. Siliconecremen laegger en
vedholdende og beskyttende barriere, s& huden ikke
generes af friktion, klor- eller saltvand. Cremen kan
ogsa bruges ved samleje.

4 N

Vi anbefaler:
e Brug lunkent vand pa vulva

* Dup dig ter i stedet for at tarre for
meget

*  Tgm bleeren fgr samleje — det
nedseetter risikoen for

bleerebetaendelse.
Undga:
* Hyppig vask af vulva — det udtarrer
omrédet
* De ting, der kan irritere vulva, fx:
e farver
* parfumer

 kemikalier (harfierningsmidler)
* bind og trusseindleeg
e stramt tai.

KONTAKT OG MERE VIDEN

Har du spgrgsmal, er du velkommen til at kontakte
0S.

@ Kontakt

Ambulatorium for Kvindesygdomme
TIf. 97 64 07 41

Vi treeffes bedst:

Mandag — fredag 8.30 — 10.30 og
13.30 — 14.00
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