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Estrogeny odgrywają ogromną rolę w utrzymaniu nawilżenia i elastyczności tkanek okolic intymnych.
Spadek poziomu tych hormonów, szczególnie w okresie perimenopauzy i menopauzy, wpływa na
komfort codziennego życia.  Zmiany te dotyczą większości  kobiet po 45. roku życia,  choć mogą
pojawić się również wcześniej. Dowiedz się, jak wspierać organizm w tym naturalnym procesie.
 

Dlaczego spadek estrogenów wpływa na komfort intymny?
Estrogeny  stymulują  produkcję  kolagenu  oraz  kwasu  hialuronowego  w  tkankach  okolic
urogenitalnych. Gdy ich poziom spada, błony śluzowe stają się cieńsze, mniej elastyczne i gorzej
nawilżone.  Proces ten nazywany jest  atrofią urogenitalną  i  dotyczy nawet 50–70% kobiet  po
menopauzie. Objawy mogą obejmować suchość, podrażnienia, pieczenie oraz dyskomfort podczas
aktywności fizycznej.
Zmiany  hormonalne  wpływają  również  na  pH pochwy,  osłabiając  naturalną  barierę  ochronną.
Obniżona produkcja glikogenu w nabłonku pochwy ogranicza rozwój pałeczek kwasu mlekowego. To
z kolei zwiększa podatność na infekcje i stany zapalne. Wiele kobiet odczuwa te dolegliwości, ale nie
szuka pomocy, traktując je jako nieunikniony element starzenia się.
 

Jakie metody pomagają utrzymać nawilżenie i elastyczność
tkanek?
Istnieje wiele sposobów wspierania nawilżenia okolic intymnych. Najczęściej stosowane rozwiązania
to:
• żele i globulki nawilżające z kwasem hialuronowym, które odbudowują warstwę hydrolipidową
błon śluzowych;
• probiotyki dopochwowe zawierające szczepy Lactobacillus, przywracające prawidłowe pH;
•  suplementy  diety  z  fitoestrogami,  np.  izoflawonami  sojowymi  lub  wyciągiem z  koniczyny
czerwonej;
• lokalna hormonalna terapia estrogenowa, stosowana pod kontrolą specjalisty;
• regularna aktywność seksualna, która wspiera ukrwienie tkanek i naturalną produkcję śluzu.
Szeroką gamę produktów wspierających nawilżenie okolic intymnych można znaleźć na stronie 
https://gemini.pl/kategoria/zdrowie/drogi-moczowo-plciowe/suchosc-pochwy.  Warto  porównać
dostępne opcje i dobrać produkt do indywidualnych potrzeb. Przed zastosowaniem nowych środków
zaleca się konsultację z ginekologiem.
 

 

Dieta i styl życia jako wsparcie zdrowia intymnego

https://gemini.pl/kategoria/zdrowie/drogi-moczowo-plciowe/suchosc-pochwy


Dieta  bogata  w fitoestrogeny może łagodzić  skutki  niedoboru estrogenów.  Soja,  siemię  lniane,
ciecierzyca  i  sezam  to  naturalne  źródła  związków  o  działaniu  estrogenopodobnym.  Kwasy
tłuszczowe omega-3 zawarte w rybach, orzechach i oliwie z oliwek wspierają nawilżenie skóry i
błon śluzowych.  Regularne spożywanie tych produktów pozytywnie wpływa na kondycję tkanek
całego organizmu.
Aktywność fizyczna poprawia krążenie krwi w obrębie miednicy mniejszej. Ćwiczenia mięśni dna
miednicy (mięśni Kegla) wzmacniają tkanki i poprawiają ich elastyczność. Warto również unikać
czynników  nasilających  suchość,  takich  jak  perfumowane  środki  higieniczne  czy  zbyt  częste
stosowanie  mydeł.  Noszenie  bielizny  z  naturalnych  materiałów  zmniejsza  ryzyko  podrażnień  i
wspiera prawidłowy mikroklimat okolic intymnych..
Najważniejsze jest jednak zrozumienie, że dolegliwości intymne nie powinny być tematem tabu.
Regularne konsultacje ze specjalistą oraz wczesne wdrożenie odpowiedniej pielęgnacji pozwalają
zachować pełnię komfortu na lata. Dbanie o kondycję tkanek w okresie zmian hormonalnych to nie
tylko  kwestia  zdrowia,  ale  przede  wszystkim  wyraz  troski  o  własny  dobrostan  i  jakość  życia
intymnego.


