Hormony a intymnosc - jak lagodzi¢ objawy
niedoboru estrogenow
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Estrogeny odgrywajq ogromngq role w utrzymaniu nawilZenia i elastycznosci tkanek okolic intymnych.
Spadek poziomu tych hormonow, szczegolnie w okresie perimenopauzy i menopauzy, wplywa na
komfort codziennego Zycia. Zmiany te dotyczq wiekszosci kobiet po 45. roku zycia, cho¢ mogq
pojawic sie rowniez wczesniej. Dowiedz sie, jak wspierac¢ organizm w tym naturalnym procesie.

Dlaczego spadek estrogenow wplywa na komfort intymny?

Estrogeny stymuluja produkcje kolagenu oraz kwasu hialuronowego w tkankach okolic
urogenitalnych. Gdy ich poziom spada, btony sluzowe staja sie ciensze, mniej elastyczne i gorzej
nawilzone. Proces ten nazywany jest atrofia urogenitalna i dotyczy nawet 50-70% kobiet po
menopauzie. Objawy moga obejmowac suchosé, podraznienia, pieczenie oraz dyskomfort podczas
aktywnosci fizyczne;j.

Zmiany hormonalne wptywaja réwniez na pH pochwy, ostabiajac naturalna bariere ochronna.
Obnizona produkcja glikogenu w nabtonku pochwy ogranicza rozwdj pateczek kwasu mlekowego. To
z kolei zwieksza podatnosc¢ na infekcje i stany zapalne. Wiele kobiet odczuwa te dolegliwosci, ale nie
szuka pomocy, traktujac je jako nieunikniony element starzenia sie.

Jakie metody pomagaja utrzymac nawilzenie i elastycznosc¢
tkanek?

Istnieje wiele sposobow wspierania nawilzenia okolic intymnych. Najczesciej stosowane rozwigzania
to:

+ 7zele i globulki nawilzajace z kwasem hialuronowym, ktére odbudowuja warstwe hydrolipidowa
bton sluzowych;

* probiotyki dopochwowe zawierajace szczepy Lactobacillus, przywracajace prawidtowe pH;

* suplementy diety z fitoestrogami, np. izoflawonami sojowymi lub wyciagiem z koniczyny
czerwonej;

* lokalna hormonalna terapia estrogenowa, stosowana pod kontrola specjalisty;

* regularna aktywnosc¢ seksualna, ktéra wspiera ukrwienie tkanek i naturalng produkcje sluzu.
Szeroka game produktéw wspierajacych nawilzenie okolic intymnych mozna znalez¢ na stronie
https://gemini.pl/kategoria/zdrowie/drogi-moczowo-plciowe/suchosc-pochwy. Warto poréwnac
dostepne opcje i dobra¢ produkt do indywidualnych potrzeb. Przed zastosowaniem nowych srodkéw
zaleca sie konsultacje z ginekologiem.
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Dieta i styl zycia jako wsparcie zdrowia intymnego


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

Dieta bogata w fitoestrogeny moze tagodzi¢ skutki niedoboru estrogendéw. Soja, siemie Iniane,
ciecierzyca i sezam to naturalne zZrodta zwiazkéw o dziataniu estrogenopodobnym. Kwasy
tluszczowe omega-3 zawarte w rybach, orzechach i oliwie z oliwek wspieraja nawilzenie skory i
bton sluzowych. Regularne spozywanie tych produktow pozytywnie wptywa na kondycje tkanek
calego organizmu.

Aktywno$¢ fizyczna poprawia krazenie krwi w obrebie miednicy mniejszej. Cwiczenia miesni dna
miednicy (miesni Kegla) wzmacniaja tkanki i poprawiaja ich elastycznos¢. Warto réwniez unikaé
czynnikow nasilajacych suchos¢, takich jak perfumowane $rodki higieniczne czy zbyt czeste
stosowanie mydel. Noszenie bielizny z naturalnych materialéw zmniejsza ryzyko podraznien i
wspiera prawidtowy mikroklimat okolic intymnych..

Najwazniejsze jest jednak zrozumienie, ze dolegliwosci intymne nie powinny by¢ tematem tabu.
Regularne konsultacje ze specjalista oraz wczesne wdrozenie odpowiedniej pielegnacji pozwalaja
zachowac¢ peklnie komfortu na lata. Dbanie o kondycje tkanek w okresie zmian hormonalnych to nie
tylko kwestia zdrowia, ale przede wszystkim wyraz troski o wiasny dobrostan i jako$¢ zycia
intymnego.



