WELEDA

Les bons gestes pour préserver son equilibre intime
pour les patientes

A retenir : Le microbiote vaginal est un écosystéme vivant et fragile.

Un inconfort intime ne doit jamais étre banalisé : il peut avoir un

impact sur le bien-étre, le stress et parfois méme sur la fertilité.

Les bons réflexes au quotidien:

 Faire une toilette par jour maximum, avec un soin doux
au pH physiologique.

« Utiliser uniquement des produits doux
et non agressifs.

e Favoriser I'hydratation locale si besoin avec une creme
apaisante.

* En cas d’acidite excessive, ne pas hésiter a s’hydrater
avec une eau alcaline.

 Prendre soin de son bien-&tre : limiter le stress,
opter pour la sophrologie, une alimentation équilibrée et une
activite physique réguliére.

« Sous-vétements en coton, eéviter les vétements serrés.

i \ } A éviter:
 Douches vaginales

« Automeédication en cas de récidives de mycose

* Produits trop parfumes, antiseptiques ou trop détergents.

Le petit +: une cure de probiotiques pour restaurer
I'équiilibre aprés inconfort ou prise d'antibiotiques.

Quand consulter:

« Démangeaisons ou brllures persistantes

« Odeurs inhabituelles

« Pertes anormales

« Sécheresse chronique

* Inconfort réecurrent malgré une bonne hygiéne

Face a ces symptémes, prenez rendez-vous aupres
de votre médecin généraliste, votre gynécologue
ou votre sage-femme afin de faire un prélévement vaginal.

Routine intime:
simple, douce et physiologique

Matin: toilette douce au pH physiologique.

Journée : privilégier une hygiene simple, éviter I'exces
de produits.

Soir : hydratation locale si besoin (créme apaisante).

En soutien : cure de probiotiques (complément ou
alimentation) pour restaurer la flore.

Bien-&tre : respiration, sophrologie, réduction du stress.

Avec la contribution
du Dr El Bez Cohen-Scali

Gynécologue-obstétricienne a Paris 177éme (dans

les maternités Sainte-Thérése et Sainte-Félicité).
Depuis plus de 12 ans, elle a a coeur de suivre

les femmes enceintes jusqu’a leur accouchement,
ainsi que des patientes présentant des difficultés
de fertilité.
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