Kaip islaikyti makstj Svarig ir sveika?

Makstis(vagina) yra sukurta taip, kad galéty islikti Svari naturalios sekrecijos (iSskyry) pagalba.
Suzinokite, kaip padéti maksciai(vagina) islikti Svariai ir sveikai ir kodél jums nereikia du$o ar intymios
higienos servetéliy.

Makstis(vagina) yra raumeny vamzdelis moters kune, einantis nuo gimdos kaklelio (gimdos angos) iki
maksties angos. ISoriniai lytiniai organai, vadinami vulva, supa maksties angg. Kasdiené sveikatos
priezilra gali padéti iSlaikyti gerg jusy maksties(vagina) sveikatg, sako dr. Suzy Elneil, Londono
universiteto koledzo ligoninés uroginekologijos konsultanté ir motery gerovés atstové. ,Paprastai gera
maksties sveikata palaikoma uztikrinant, kad jusy bendra sveikatos buklé baty gera®, - paaiskina ji.
»1ai apima sveikg mitybg ir manksta.” |prasta manksta padeda palaikyti gerg maksties funkcijg, nes
vaiksc€iojimas ir bégimas padeda dubens dugno raumenims tonizuotis ir uztikrinti gerg bendrg
sveikatos bukle .

Maksties(vagina) sekrecija ir iSskyros

ISskyrus tai, kas yra jusy naturalaus menstruacinio ciklo dalis, maksciai yra normalu gaminti skaidrias
ar baltas iskyras (gleives). Sios gleivés natiiraliai i$skiriamos i§ gimdos kaklo, vadinamo gimdos
kakleliu. ,ISskyros i§ maksties ne visada yra blogas Zenklas “, - sako daktaré Elneil. "Yra mitas, kad
gausios skaidrios arba baltos iSskyros yra susijusios su lytiniu keliu plintan¢iomis infekcijomis."
ISskiriamo gleiviy kiekio pokyciai gali bati 100% hormoniniai - Kitaip tariant, susije su ménesiniy ciklu,
néstumu ar menopauze. "

ISskyry i8 maksties pobudis ir kiekis jusy ménesiniy ciklo metu skiriasi. Mazdaug tuo metu, kai
kiausidé isSleidzia kiausinélj (ovuliacija), iSskyros paprastai tampa klampesnés ir tgsesnés, pavyzdziui,
kaip zalio kiausSinio baltymo. Sveikos iSskyros neturi stipraus kvapo ar spalvos. Galite pajusti
nemalony drégnuma, taCiau aplink makstj neturéty niezéti ar skaudéti. Jei yra kokiy nors iSskyry
pokyciy ar Kity simptomuy, kurie jums néra jprasti, pvz., Pasikeité iSskyry spalva arba jos pradeda
skleisti nemalony kvapg ar jums tiesiog niezti, kreipkités j savo Seimos gydytoja, nes galite turéti
infekcija.

Bakterijos makstyje(vagina)
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Maksties viduje yra daugybé bakterijy, kurios yra jos apsauga. KaraliSkojo akuseriy ir ginekology
koledzo atstovas spaudai profesorius Ronnie Lamontas sako: ,Makstyje yra daugiau bakterijy nei bet
kurioje kitoje kuino vietoje po zarnyno, taCiau bakterijos ten yra dél tam tikros priezasties”.

Geryjy bakterijy makstyje paskirtis:

« suteikti ,skaitinj dominavima” - jos virSija kity galimai kenksmingy bakterijy kiekj, kurios gali patekti j
makstj

« padéti iSlaikyti maksties pH pusiausvyrg (koks makstyje yra ragstingumas) tolygiai, o tai padeda
iSlaikyti sveikg bakterijy pusiausvyrg

« gali gaminti bakteriocinus (natdraliai atsirandancius antibiotikus), kad sumazinty ar uzmusty kitas j
makstj patekusias bakterijas

» gamina medZziaga, kuri neleidzia prilipusioms bakterijoms jsiskverbti j maksties sieneles, o tai
neleidzia bakterijoms jsiskverbti j gilesnius audinius

Jei sutrinka bakterijy pusiausvyra, tai gali sukelti infekcijg ir uzdegima. Laktobacilomis vadinamos
bakterijos padeda iSlaikyti maksties pH pusiausvyrg esant normaliai Zzemai (maziau nei 4,5 pH), o tai
taip pat apsaugo nuo kity organizmy dauginimosi. Jei maksties pH padidéja (ji tampa maziau ragsti),
gali sumazéti laktobacily kokybé ar kiekis ir pradéti daugintis kitos bakterijos. Tai gali sukelti infekcijas,
tokias kaip bakteriné vaginozeé ar pienligé, kurios gali sukelti simptomus, jskaitant niezéjima, dirginimg
ir nenormalias iSskyras.

Maksties plovimas

Patartina vengti parfumuoty muily, geliy ir antiseptiky (ar kita odos kosmetika, duso kremas), nes jie
gali paveikti sveikg bakterijy pusiausvyrg ir pH lygj makstyje ir sukelti dirginimg (oda taps jautri).
Kasdien Svelniai nuplaukite maksties sritj (vulvg) naudodami paprastus muilus be kvapikliy ar
prausiklius.

Makstis pati iSsivalo naturaliomis maksties iSskyromis (gleivémis). ,Menstruacijy metu gali bati
naudinga plauti daugiau nei vieng kartg per dieng®, - sako dr Elneil, kuri pabrézia, kad taip pat svarbu
iSlaikyti Svarig tarpvietés sritj tarp maksties ir iSangés. "Gerai tarpvietés higienai batina plauti tg vietg
bent kartg per dieng jprastai, kaip prausiate ir makst." ,Visos moterys yra skirtingos®, - sako
profesorius Lamontas. "Kai kurios gali nusiprausti parfumuotu muilu ir nepastebéti jokiy problemy."
Taciau jei moteris turi vulvos dirginimg ar kitus simptomus, vienas i$ pirmyjy dalyky, kurj galite
padaryti, yra naudoti nealergizuojancius paprastus muilus, kad suzinotuméte, ar tai padeda. "

Maksties dusas
Duso vandens srové prileidzia vandens | makstj, iSvalydama maksties iSskyras. Kai kurios moterys

naudoja dusa, kad ,iSvalyty“ makstj. Bet naudojant dusa, gali sutrikti jprasta maksties bakterijy
mikroflora, todél nerekomenduojama to daryti. ,Negaliu pagalvoti apie jokias aplinkybes, kuriose
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dusas buty naudingas maksciai, nes viskas, kg jis daro, yra tai, kad iSplauna viska, kas yra makstyje,
jskaitant visas sveikas gergsias bakterijas®, - aiSkina profesorius Lamontas. Néra jrodymuy, kad dusas
apsaugo nuo LPL (lytiSkai plintanCiy ligy) ar maksties infekcijy, ir tai netgi gali padidinti Siy maksties
problemy rizika.

Kvapiosios servetélés ir maksties dezodorantai

Sie parfumuoti produktai gali sutrikdyti sveika maksties pusiausvyra. ,Jei gamta bty noréjusi, kad
makstis kvepéty rozémis ar levandomis, makstis buty kvepéjusi rozémis ar levandomis®, - sako
profesorius Lamontas. Prausimas vandeniu ir paprastu muilu turéty bati viskas, ko reikia, kad makstis
baty sveika. Normalu, kad makstis turi kvapa. ,Maksties kvapas gali keistis skirtingais reprodukcinio
ciklo etapais, ir apie jj ne visada reikia galvoti kaip apie infekcijos ar ligos pozymj*, - sako dr. Elneil.

Jei nerimaujate dél to, kaip kvepia makstis, kvapas yra nemalonus arba maksties kvapui nuslépti
naudojate parfumuotus produktus, turétuméte kreiptis j savo Seimos gydytoja. Jums gali bati infekcija,
kurig reikia gydyti. Dazniausia nejprasty iSskyry i§ maksties priezastis yra bakteriné vaginoze, galinti
sukelti nemalony kvapa. Tai lengvai gydoma antibiotikais, todél jei nerimaujate, apsilankykite pas
savo Seimos gydytoja.

Saugesnis seksas

Kai kurios bakterijos ir virusai sekso metu gali patekti j makstj. Tai apima ligas, tokias kaip
chlamidiozé, gonoréja, lytiniy organy pasleling, genitalijy karpos, sifilis ir ZIV. Galite apsaugoti makstj
nuo Siy infekcijy naudodami prezervatyva kiekvieng karta, kai mylités.

Gimdos kaklelio patikra

| gimdos kaklelio patikrg kvieCiamos visos moterys nuo 25 iki 64 mety. Reguliarus gimdos kaklelio
tikrinimas rei$kia, kad bet kokius nenormalius gimdos kaklelio poky¢€ius galima nustatyti anksti ir, jei
reikia, gydyti vézj ir uzkirsti kelig jo vystymuisi.

Pagal uzsienio spauda parengé gyd. Valdas MuleviCius
https://www.nhs.uk/live-well/sexual-health/keeping-your-vagina-clean-and-healthy/
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