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UVODNIK

BISTVO ZENSKEGA INTIMNEGA
ZDRAVJA

V Tosami vemo, da je intimna nega
trdna osnova celotnega telesnega
zdravja vsake zenske. S pripomocki,
predvsem z vlozki in tamponi, ki jih
pri skrbi zase potrebuje, lahko vpliva
na obcutljivo mikrofloro svojih
intimnih predelov, zato jih izbira
preudarno. Sodobne, osvescene
zenske, ki zase zelijo le najboljSe, ne
nasedajo praznim obljubam in lepi
embalazi, ampak od svojih intimnih
zaveznikov pric¢akujejo varnost,
zanesljivost in zagotovilo, da z njimi
ne bodo skodovale ne sebi ne okolju.

Draga dekleta in zene, z revijo, ki jo
drzite v rokah, vam Zelimo dokazati,
da je vse, kar na trg pride opremljeno
z znamko Tosama, nastalo s
prepletom vrhunskega znanja,
bogate tradicije in sposStovanja
sodobnih znanstvenih ugotovitev.
Povedati in pokazati vam Zelimo, da
pri razvoju izdelkov ne razmiSljamo
zgolj tehnolosko, ampak nas vedno
vodi misel na zensko kot celoto - na
potrebe njenega telesa in zahteve
njenega zdravja, na vso Sirino njene
zenske narave. Sprehodite se preko
strani revije Naravnost in se
prepricajte, da smo z odlocitvijo za
vrhunsko zensko intimno higieno v
Tosami naredili odlocen korak k
naravi in naravnemu. Vabimo vas,
da stopite z nami naravnost v bistvo
svojega intimnega zdravja.
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Tosama s pecatom
potrjuje, da je izdelek

zdravju in okolju prijazen.
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O ZENSKI NARAV

Z ar VERONKO
PODGORSER

Foto: Alisandra Sasa Prelesnik

Za pogovor o dilemah
danasnjih deklet in
zena ter izzivin zenske
narave smo poiskali
zelo kompetentno
SOgOVOrnico.

Dr. Veroniko Podgorsek
javnost pozna kot
uspesno druzinsko in
partnersko terapevtko,
ustvarjalno pisateljico
in sogovornico brez
dlake na jeziku. Ne
nazadnje je tudi sama
mama in zena, ki o
danasnji zenski veliko
razmislja.

Dr. Podgorskova, kateri so danes
najvedji izzivi deklet, Zensk?
VCasih je Zenska zato, da je bila
cenjena, morala biti mati in dobra
gospodinja. Danes se od nas to
dvoje Se vedno pri¢akuje, poleg teh
pa smo si zato, ker zelimo biti
samostojne, nakopale Se cel kup
novih vlog in nalog. Ob materinstvu
in gospodinjstvu mora zenska biti
dobra Zena, poslovno uspesna in
imeti kariero, ves ¢as mora biti
urejena, se ukvarjati s Sportom, se
pravilno prehranjevati in tako
naprej. Kot najvecji izziv danasnjih
zensk vidim nalogo, da najdemo
neko svojo pot, da ugotovimo, kaj
imamo rade in Cesa ne, ter da se
naucimo postaviti meje same sebi
in drugim.

INTERVJU

Priznati, da
se je tudi tebl
nekaj zgodilo ali da
se z necem boris,ter

povedati, kako si se
orebila skozi, 1o |
hudiceva moc.

Imate

tudi vi

obdutek, da se

zenske danes kar naprej primerja-
mo? Zakaj to poénemo?
Neusmilieno se primerjamo z razliéni-
mi Zzenskami na razli¢nih podrogjih —
vendar vedno z najboljSimi. Se pa pri
tem nikoli ne vpraSamo, kaj je najboljse
za nas same in tiste okrog nas.
Dejansko smo zenske prece;
izgubliene, smo kot ladjice na
morju. Nekako smo izgubile samo
sebe, ker ves Cas zelimo biti vSe¢
vsem okrog nas. Pustimo se provo-
cirati okolici in ustrezati normam, pri
tem pa izgorevamo in zapadamo v
depresijo. Zavedati se moramo, da
nikoli ne bomo ustregle vsem. Ce
nam do necesa ni, se temu mirno
odpovejmo, potem pa si dovolimo s
tem Ziveti. Ne nasedajmo, da smo
dobre mame samo, Ce se ves ¢as
ukvarjamo z otrokom, pri tem pa
mu dejansko ne pustimo dihati; ni
res, da moramo tako mi kot otroci
biti vsako minuto zaposleni, saj se iz
»dolgCasa« lahko rodijo najbolj
ustvarjalne zamisli.

Druzabna
omrezja so
polna fotografij
zensk, ki brez
sramu razgaljajo vse
svoje Zivljenje. Je to
zato, ker iS¢éemo ali potrebujemo
potrditev?
Zenske hogemo ugajati. Potrditve
iS¢emo od zunaj in pocnemo vse
mogoce, da bi bile opazene. Tu je
internet naredil precej Skode, saj je
uveljavil prepricanje, da je vse, kar je
izpostavlieno, dobro. Postalo je
pomembno pojaviti se, ob tem pa je
sprejemljiva prav vsaka oblika, pa ¢e
je Se tako bizarna, nekvalitetna,
cudaska. Mnoga mlada dekleta se
zal ne zavedajo, da je vazno, na
kakSen nacin in zaradi Cesa te ljudje
prepoznajo. Kajti tisto, po ¢emer si
te najprej zapomnijo, bo ostalo in se
krepilo. To je tek na dolge proge. In
Ce je to danes denimo izklesana rit
— kaj mislite, bo zenski Cez leta Se
v8ec, da so si jo kot dekle zapomnili
le po tem? Sodobna tehnologija ni
slaba stvar, le znati je treba iz nje
potegniti pozitivho, dobre stvari.
Same pa se moramo odloditi, po
¢em zelimo, da nas ljudje prepoznajo,
kdo in kaj zelimo biti.
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Zenske imamo
nalogo, da najdemo
Nneko svojo pot, da

ugotovimo, kaj imamo
rade in ¢esa ne, ter da
se naucimo postaviti
meje same sebi in
drugim.

Ali Zenske vemo, kaj si zares
zelimo?

Zenske smo odgovor na to
vprasanje nekako izgubile v sebi,
ne najdemo ga ve¢. Ce deklici od
malega ni bilo treba razmisljati s
svojo glavo, ¢e nihce ni spodbuijal
njene radovednosti, samoiniciativ-
nosti in u¢enosti, Ce so starsiin
okolica ves Cas delali namesto nje,
si ne upa govoriti, misli, da je
butasta in da njeno mnenje ne
Steje. Ker so mnoge zenske same
sebe ze dolgo nazaj zatrle, so
prepriane, da ne vedo, kaj si
zares zelijo. 1z svoje prakse pa
vem, da ko pogledamo globoko
vase, vsaka od nas natanko ve, kaj
si zeli. Ko Zzenski na terapiji reCem,
naj odmisli vse, ves zunanji svet in
se ne omejuje z nicemer, takrat
Cisto vsaka toc¢no ve, kaj bi v
tistem trenutku rada zase.

Zakaj pogosto nismo to, kar smo v
resnici, zakaj ne znamo pokazati
svojega bistva?

Zato, ker nas je strah, strah pred
tem, kako bo o tem sodila okolica.
Dejstvo je, da karkoli recemo ali
naredimo, ljudje presojajo. Ampak
vedeti moramo, da nikoli ne bomo

vSec vsem, ker smo si tako razliéni.

Dejansko smo v§e¢ nekako polovi-
ci ljudi in ti so do nas iskreni, odkri-
ti, znajo spodbujati. Od druge
polovice soljudi pa pol ljudem, torej
Getrtini, nismo vSed. Ti so drugace
misleci, vendar niso nesramni,
zavistni, gredo preprosto mimo in
ne naredijo ni¢esar proti nam. Ce
ze, povedo kritiko ali svoje drugac-

no mnenje na konstruktiven nacin.
Druga cCetrtina ljudi pa je zavistnih.
Tem smo dejansko vSec, vendar
nas zaradi lastne zagrenjenosti
zanicujejo, ponizujejo, sovrazijo,
piSejo negativhe komentarje na
spletu in podobno. Toda
strokovnjaki vemo, da se tako
obna8ajo samo taksni, ki niso
srecni in niso zadovoljni sami s
seboj. Tu bi nam moralo biti jasno,
da tej skupini ljudi ni treba
posvecati nobene pozornosti, ker
je nikoli ne bomo zadovoljili.
Posvetimo se tisti prvi polovici
iskrenih in odprtih ljudi, da bo ta
skupina postajala moc¢nejsa, vedja,
trdnejsa.

Kaj svetujete Zenskam in dekletom,
da bomo bolj samozavestne,
zadovoljne s sabo?

Najprej naj si vsaka odgovori na
vprasanje, kaj bi dejansko rada, kaj
si zeli, da se v njenem Zivljenju
spremeni in kako lahko pride do
tega. Potem pa korak za korakom.
Vedno je tako, da ko se zaprejo
ena vrata, se odprejo druga. Ni pa
nobene poti brez padcev, ampak
to Se niso porazi. Najvecji poraz je,
Ce se iz padca niCesar ne naucimo.
Ni prav, da se zaradi strahu pred
napakami necesa sploh ne lotimo.
Res pa ne smemo pri¢akovati, da
bodo sprejete z nasmehom.

Kje, mislite, se skriva najve¢ja moc¢
zensk?

Najvecja moc Zenske je v tem, da
zna pokazati svojo Sibkost in

ranljivost. In da zna povedati, kako
se je z njo spopadla. To je nekako
tako, kot reci »oprosti« — za to se
moras$ izpostaviti. Priznati, da se je
tudi tebi nekaj zgodilo ali da se z
necem boris, ter povedati, kako si
se prebila skozi, to je hudi¢eva
moc¢. Malokatera to zmore. Je pa
veliko takih, ki ves ¢as dokazujejo —
denimo na forumih —, da so super
in brez vseh tezav. Te zenske
tistim, ki prosijo za nasvet ali
pomoc, znajo le ocitati, te se ob
tuji nesreci napajajo. Imajo namre¢
hude notranje stiske, ki jih ne
priznajo, jih pa na tak nadin
prenasajo na druge. Zelijo, da se
tako, kot se pocutijo one, poduti
tudi zenska na drugi strani. Na ta
nacin se pomirijo, saj se vsaj tu
pocutijo superiorne.

Kaj je najbolj$a popotnica za
Zivljenje, ki jo mama lahko da svoiji
h&eri?

Iskrenost. Meni se pri mojih h¢erah
zdi najpomembneje, da si lahko
zaupamo. Da zaupajo one meni in
jaz njim, da se lahko pogovarjamo
0 vseh stvareh, skupaj razglabljamo.
Vedno sem iskrena, povem pa
konstruktivno kritiko, ki absolutno
izklju€uje zaljenje in ponizevanje.
Mladi zenski mirnost in varnost
duse da zavest, da se vedno lahko
zanese nate ter da si v vsakem
trenutku zanjo tam — iskreno in
posteno. To ji prinasa pravi
obdutek varnosti — in to velja za
vse odnose.




Dejstva
O 7ENSKI |

Menstruacija ze dolgo ni vec tabu, dekleta in zenske se 0 nje;j
pogovarjamo brez zadrzkov, tudi veCini danasnjih moskih ne
predstavlja veC nobene zadrege. Ker je mesecna krvavitev postala
tako samoumevna in Cisto vsakdanja, pa smo v povezavi z njo za vas
izbrskali nekaj zanimivih dejstev in podatkoy, ki jih morda niste vedeli.

1. senskalit iviienju v O . Med celotno krvavitviio  higienskih viozkov v Indij

povpredju 450 menstruacij. mesecnega cikla Zenska ter kako se z njimi sooCajo,

izlo¢i do 1,2 dcl menstrualne  VvKljucno s tem, da viozke

2 = 28. maj je svetovni

) od tega je krvi le 4 do 6 Zlick.
dan menstruacije. Datum

Ly
8 « V drzavah tretjega

so dolocili, ker povprecni ;
menstrualni cikel traja 28 dni, 6 » Menstrualna tekoGina, ~ sveta kar 60 % de
povprec¢na krvavitev pa 5 dni. Ki ji pogosto reGemo men- zensk nima dostc
strualna kri, vsebuje sluz higienskih izdelkc
3 " materniCnega vratu, vagi- za8¢ito med me .
" E’rva menstruacija S?, nalne izloCke, tkivo endo- Za dekleta to porr
imenuje menarha, v povpreSlu etriia in tudi nekaj krvi. vsak mesec pet
jo dekleta dobijo pri starosti E izostanejo iz dole
12 let, lahko seveda tudi B _l.- :
prej ali kasneje. 7. Oskarja za najooljgi 9 |
kratki dokumentarni film v i;‘l l,:_ V Tosami se lahkc
4 v , letu 2018 je prejel film ~ pohvalimo s 95-letnimi
= VienopavZeie Period. End of sentence. izkugnjami, saj smo prve
Slovenkah pricne najpogostele  Goyori o izzivin deklet in higienske viozke izdelali Ze
okrog 50. leta starosti. ensk pri dostopu do leta 1926.

tekodine, kar je pol kozarca,  izdelujejo same. Pr.

SLOVARCEK

Digitalni tampon
Tampon, ki ga v noznico
vstavimo s prstom.

Klasi¢ni viozek

Vlozek z vpojnim jedrom, ki
ni stisnjeno ali stanjSano.
Zgornja zascitna plast je v
obliki viaknovine ali mrezice.
Vlozek ima obicajno tekocinsko
Zaporo in najpogosteje nima
krilc. TakSen tip viozka se
priporoc¢a tudi za porodnice.

Scitnik perila

Majhen, izredno tanek viozek,
obi¢ajno brez krilc. Za dni,

ko pri¢akujete menstruacijo,
ko imate mocnejsi beli tok

in za vsakodnevno zascito
spodnjega perila. 1z naravnih
materialov, ki kozi dovolijo,
da diha.

Tampon z aplikatorjem
Tampon ima aplikator, ki
ga sestavljata dve cevki,
namenijeni lazjemu in bolj
higienicnemu vstavljanju v
noznico.

Tampon za plavanje
Digitalni tampon s hidrofobno
medicinsko zaporo v
spodnjem delu, ki preprecuje
vdiranje vode od zunaj.
Med menstruacijo vpija
menstrualno tekocino, &e
pa je nimate in ne zaupate
kakovosti vode, ga upora-
bite samo za plavanje, po
prihodu iz vode pa
odstranite. Lahko ga
uporabljajo tudi nosecnice.

Tampon s probiotiki
Digitalni tampon, ki ima v
posebni mascobni kapsuli

RAZLAGAMO

dodane mle¢nokislinske
bakterije — laktobacile. Le-ti,
poznani tudi kot probiotiki,
pomagajo vzdrzevati, obnoviti
ali zasclititi naravno mikrofloro
v noznici. Probiotiki omilijo
simptome porusenega
ravnovesja, tampon pa hkrati
vpija menstrualno tekocino.

Ultra tanek vlozek
Izjemno tanek viozek,
vedinoma sestavljen iz treh
plasti: vrhnjega sloja, ki
pride v neposreden stik s
spolovilom, vpojnega jedra
in nepropustnega sloja.
Vpojno jedro je stanjSano, v
nekaterih viozkih pa so
zaradi vecje vpojnosti v
jedro dodani super vpojni
praski, ki tekoCino zadrzijo
in preprecujejo nastanek
neprijetnih vonjav.
Najpogosteje so s krilci.
Nocni vlozki imajo vpojnost
super, dnevni pa nekoliko
manjSo vpojnost normal.
Razlika pa je tudi v dolzini,
saj so nocni viozki podaljSani.

Vlozek za inkontinenco
Vlozek, namenjen ljudem, ki
jim uhaja urin. Ima poseben
vrhniji sloj, ki je obdelan tako,
da urin takoj prepusca v
jedro, sama vrhnja plast pa
ga ne vpije. V jedru viozka
za inkontinenco se nahajajo
mikrokapsule, ki vpijejo do
70-kratnik svoje teze in se
spremenijo v gel. Zaradi njih
je vlozek zanesljiv, koza
ostaja suha, zato se zmanjSa
moznost vnetja, hkrati pa
preprecujejo nastanek
neprijetnega vonja.

=



MAJA BERTO
O PROBIOTIKIH

Pred desetletiem so

znanstveniki velik del raziskav
namenili proucevanju naseg

dednega zapisa. Eden vecii
svetovnih projektov je bil't

Human genome project..
njegovem zakljuCku so

preseneceno odkrili, da imai,

Clovesko telo zgolj petino

zapisov za beljakovine, KiJi

Ostali zapisi so kodiranifv nasih
simbiotskih mikroorganizmit,
med njimi imajo pesebno Viego
probiotiki. Brez probietikov ljudije

ne moremo ziveti.

ELJ, univ. dipl. mikrobiologinja

oorganizmi
omogocajo
ljlenje

Probiotiki
“za zivljenje”

O nasem telesu od takrat razmisljamo
kot o super-organizmu oziroma skupku
vec organizmov. Zdruzba mikroorganizmov,
reCemo ji tudi mikrobiom, Cloveku zagotavija
potrebne beliakovine, Clovek pa mikrobiomu
nudi varno zavetje ter stabilno Zivljenjsko
okolje. To krhko ravnovesie, ki se ga
obi¢ajno niti ne zavedamo, je potrebno
negovati in zanj skrbeti.

|zraz probiotik izhaja iz gréke besede, ki
pomeni "za Zivlienje". Svetovna zdravstvena
organizacija je probiotik opredelila kot ziv
mikroorganizem, ki daje gostitelju korist
za zdravje.

Clovesko telo je naravno poselieno s
probiotiki, ki nas S¢itijo pred povzroditelji
infekcij in bolezni. Razlicni deli telesa so
poseljeni z razli¢nimi vrstami (sevi)
probiotikov.

Mikrobiom noznice je torej drugacen kot
mikrobiom v ustni votlini ali v prebavilih.
Ravnovesje mikroorganizmov v noznici je
homogeno in zato tudi dobro prouceno.
Spreminja se glede na Zivljenjsko
obdobje Zenske, nanj pa moc¢no vplivajo
hormonske spremembe.

MIKROBIOM

Krhko ravnovesje
V NOZNICI

Za normalno, zdravo vaginalno mikrofloro
zensk je znadilna zapletena ekologija
mikroorganizmov, Kjer prevladujejo
probiotiki, vrste bakterij iz rodu
Lactobacillus. V zdravi noznici so
normalno prisotni tudi potencialno
Skodljivi mikroorganizmi.

Zdravo okolje vzdrzujejo laktobacili —
proizvajajo mle¢no kislino in s tem
vzdrzujejo kisel pH v noznici, ki je

3,8 - 4,2 (pogosto preprosto definiran
kot pH <4,5). Za vzdrzevanje takega pH
je pomembna koncentracija laktobacilov
— v enem gramu nozni¢ne tekocine je
povprecno 100 milijonov laktobacilov.
Dokler so probiotiki in ostali mikroorganizmi
V NoZnici v ravnovesju, se potencialno
Skodljivi mikroorganizmi ne morejo
prekomerno razmnoZiti.

Odsotnost laktobacilov v noznici
povzroc¢i mikrobiolosko neravnovesje in
vodi do razli¢nih vaginalnih okuzb.

Tihi povzrocitel]i
neravnovesja

Ravnovesje mikroflore v noznici poleg
sistemskih dejavnikov, na katere tezje
vplivamo (bolezni, stres, hormonska
nihanja, padec odpornosti, spremembe
med menstruacijo in v nosecnosti), lahko
porusijo tudi dejavniki, ki izgledajo tako
enostavni, da jih pogosto ne obravnavamo
resno ali jih celo ignoriramo. Mednje
nedvomno spadajo noSnja sinteticnega
perila in viozkov ter higienske in spolne
navade. Pretirano umivanje in izpiranje
noznice ter nezasciteni spolni odnosi
povzroCajo alkalizacijo noznice —
nevtralizacijo njenega kislega okolja.
Izpiranje za noznico ni koristno oziroma
je Skodljivo — voda spere iz noznice




zascitno sluz in unici kislo okolje ter s
tem oslabi njeno naravno obrambno
sposobnost — Skodljivi mikroorganizmi se
razmnozijo in povzroCijo vnetje.

Ce je noznica pogosto obremenjena s
semensko tekocino (spermo), ki ima
bazi¢ni pH (7,2 — 8), to vpliva na sicer
kislo okolje v noznici — spremeni se pH in
porusi normalno ravnovesje mikroorga-
nizmov. Poleg tega pa lahko moski
zaradi neustrezne higiene v noznico
zanese Skodljive mikroorganizme, ki
povzroGijo vnetje.

Prva

obrambna linija

Zunanije spolovilo je prva obrambna
linija pred genitalnimi okuzbami.
KoZza na tem predelu se razlikuje od
ostalih delov koZe, saj je bolj viazna,
podvrzena trenju in tudi bol;
prepustna. Obmocje ima nizek pH,
na njem pa lahko najdemo veliko
razli€nih vrst mikroorganizmov,
poleg dobrih tudi Skodljive
(vaginalne, uretralne, Crevesne).
Skodljivi mikroorganizmi se pogosto
nabirajo na povrsini in v gubah
delov zunanjega spolovila. Na
njihovo rast vplivajo vlaga, potenje,
menstruacija in hormonska nihanja.

INTIMNA KREMA S PROBIOTIKI

NATURA FEMINA BY ELLEN

Pri tezavah s suhostjo, srbenjem in neprijetnim vonjem v

zunanjem intimnem  predelu  priporo¢amo  intimno

kremo s probiotiki Natura Femina by ellen. Pomaga
vzdrzevati naravno mikrofloro in viazno  okolie

‘ ‘ spolovila  ter mehca kozo in zunanjo

membrano sluznice. 1 g kreme vsebuje

Potrebna je

pozorna skrb

Zaradi krhkega ravnovesja mikroor-
ganizmov je potrebno skrbi za
spolovilo nameniti posebno
pozornost. Tudi pretirana higiena je
lahko Skodljiva. Umivanje enkrat
dnevno z vodo in neznim intimnim
milom bo predel osvezilo, hkrati pa
ne bo spreminjalo okolja, ki je
ugodno za probiotike. Predvsem
se odsvetuje uporaba bazi¢nih mil,
dezodorantov in protibakterijskih
sredstev. Tudi izpiranje noznice ni
potrebno, saj zmanjSuje koli¢ino
probiotikov. Njihovo okolje
spreminja v bolj negostoljubno,
predel se izsusi in lahko omogoca
rast Skodljivim mikroorganizmom.

(

100

MILIJONOV
LAKTOBACILOV

INTIMNA

PENA ) .

NATURA FEMINA jev 1gintimne kreme
BY ELLEN Natura Femina by ellen

je izdelana iz naravnih . . s e
[ Jsestavin 7ato je z6lo Kombinacija probiotikov,
tme= blagodejna in preprecuije ki so v intimni kren.'ll
(y neprijeten vonj. Vsebuje Natura Femina by ellen, je
e mlecno Kislino, ki patentirana (Lacto Naturel®) -

—— podpira naravno pH
vrednost spolovila, in
zajbelj, ki deluje
protivnetno.

vsebuje tri razlicne
bakterijske seve

iz rodu Lactobacillus,
ki so naravno prisotni
v zdravi nozni¢ni
mikroflori.

6¢

100 milijonov probiotikov
Lacto Naturel.

Med

menstruacijo

Ravnovesie je Se posebej ranljivo med
menstruacijo. Menstrualna tekocina ima
viSjo pH vrednost, kot je obicajno v
noznici, in tako spreminja optimalne
pogoje za rast probiotikov. Njen tok
povzroCa tudi izpiranje probiotikov, ki
skrbijo za za&¢&ito. Za vpijanje menstrualne
tekocCine Zzenske uporabliamo razli¢ne
vpojne higienske pripomocke. Ste
vedele, da z izborom pravih materialov
precej pripomoremo, da se krhko
ravnovesje ne porusi? Naravni materiali,
med njimi bombaz, namre¢ omogoc¢ajo
dihanje koZe in sluznice ter s tem ne
spreminjajo vrednosti pH spolovila.
Sinteti¢ni materiali po drugi strani
povzro¢ajo pregrevanje, koza se zaéne
potiti. V CloveSkem potu so prisotna tudi
hranila, ki jih uporabljajo Skodljive bakterije
za rast in prezivetje.

S pravilno nego in uporabo naravnih
materialov razvajamo probiotike, ki
Skodljivim bakterijam ne dovalijo pretiranega
razmnozevanja. Nas$ super-organizem
tako ostaja zdrav in mocan.

Meaja Bertoncel, univ. dipl, mikrobiologinja

e
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VNos

olgelelle]i]| (o)Y,
vV NOZNICO-E

<ornsten

Klinicne Studije so pokazale, da je vnos
probiotikov v noznico, preventivno ali v

primeru njihovega deficita, lahko zelo koristen.

NajhitrejSi in najbolj optimalen ucinek na
noznicno mikrofloro dosezemo, Ce
probiotike vnesemo neposredno v noznico.
To s tamponi Natura Femina by ellen
naredimo med menstruacijo,

kar je tudi najbolj u€inkovit nagin.

Porusena
mikroflora

Moteno mikrofloro oznacujemo kot vaginitis.
Najpogostejsi vaginitis sta bakterijska
vaginoza in kandidiaza, odgovorna za
80-90% vseh primerov vaginitisa.
Najpogosteje kandidiazo povzrodi gliva
Candida Albicans, ki je sicer v noznici
normalno prisotna, njena prekomerna
razrast pa povzroCa tezave. Kandidiaza
se pojavi vsaj enkrat v zivlienju pri treh
Cetrtinah Zensk, kar polovica ima vsaj dve
epizodi letno. Deset odstotkov Zzensk pa
se sooca s kroniéno obliko. Za to vrsto
vnetja je znacilen bel sirast izcedek iz
noznice, ki nima vonja. lzcedek spremljata
mocna srbecica in rdecica ter peko¢
obdutek. pH noznice je normalen.
Bakterijska vaginoza je v bistvu
spremenjena vaginalna mikroflora zaradi
Gezmernega razrasta bakterij (njihovo Stevilo
se poveca za sto- do tisockrat) in izgube
probiotikov. Povean vaginalni izcedek je
obilen, belo rumen do gnojno zelen, ima
neprijeten vonj (obi¢ajno ga primerjamo
z vonjem po ribah) in povzroca srbedico.
pH se zvisa nad 4,5. Bakterijsko vnetje
pogosto spremljajo tudi boleCine v
spodnjem delu trebuha, vnetje lahko
prizadene tudi secila in ostale organe v
mali medenici.

Kako ravnovesje
vzpostaviti?

Zdravljenje vaginitisa obsega medika-
mentozno terapijo, ¢e je potrebna — pri
bakterijskem vnetju je obicajna antibioticna
terapija, pri zdravljenju glivicnega vnetja
pa antimikoti¢na terapija. Pomembno je
blaZzenje simptomov in odstranitev vseh
dejavnikov tveganja za ponovitev vnetja.
Vzporedno pa je nujna vzpostavitev
normalnega ravnovesja nozni¢ne mikroflore;
S sredstvi, ki uravnajo pH noznice in/ali
vnosom probiotikov v noznico.

KLINICNO DOKAZANO

TAMPONI NATURA FEMINA BY ELLEN
S0 na voljo v treh velikostih — mini, normal in

on glede na
tampona ne
vV — vsak
py ellen
probiotkov

AKTIVACIJA
LAKTOBACILOV

- menstrualna tekocina
- telesna temperatura
- ¢as: povprecno 90 minut

 3x3x3

ZA OPTIMALEN
UCINEK

- tritampone dnevno
-tri zaporedne dni
- tri menstrualne cikle

MILIJONOV
LAKTOBACILOV

je v vsakem tamponu
Natura Femina by ellen

Kombinacija probiotikov,
ki so v jedru tamponov
Natura Femina by ellen,
je patentirana

(Lacto Naturel®) -
vsebuje tri razlicne
bakterijske seve iz rodu
Lactobacillus, ki so
naravno prisotni

v zdravi noznicni
mikroflori.

Probiotiki so v tamponu zasciteni s
posebno mascobno kapsulo, ki zagotavija
obstojnost, a hkrati samo ob dolo¢enih
pogojih omogoca njihovo aktivacijo in
prodor iz sredine tampona na povrsino,
kjer se pritrdijo na sluznico noznice. Za
prodor morajo laktobacili imeti dovol;
vlage in ustrezno temperaturo. Ko se
tampon napoji z menstrualno tekodino in
segreje na telesno temperaturo, se
laktobacili aktivirajo. Od aplikacije do
aktivacije potece priblizno 90 minut.
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MATEJA ROSER, dipl. babica

O INTIMNI NEGI

Stire korg
INntimn

zdray

s

|

Jrtie

Intimno zdravje je mocno
odvisno tudi od ustrezne
nege. Mateja Roser,
diplomirana babica, vsaki
zenski, ne glede na
starost, svetuje, naj:

1. Intimne predele
umiva pravilno in ne
pretirava

Priporodliivo je, da intimne dele
umijemo enkrat na dan, v ¢asu
menstruacije pa vsaj dvakrat.
Prepogosto umivanje odsvetuije,
saj se koZza in sluznica tako Se
dodatno izsusita. Vedno umivamo
le zunanje spolovilo — umivamo
od spredaj nazaj (tj. od noznice
proti zadnijiku), ker samo na ta nacin
lahko prepre¢imo vnos bakterij iz
zadnjika v noznico in se s tem
izognemo marsikateri neprijetnosti.
Noznice ne izpiramo.

2. Uporablja sredstva
zanego, ki so prav
temu namenjena

Intimne predele umivamo z mlacno
vodo in blagimi sredstvi, ki ne
spreminjajo naravnega pH.
Mlecnokislinske bakterije (probiotiki)
tvorijo mleéno kislino, zato je pH v
noznici kisel in sluzi kot zascita
pred prekomernim razmnozevanjem
Skodljivih mikroorganizmov. Tako
kot negujemo obraz, roke in telo, s
primerno vlazilno kremo negujmo
tudi intimni predel, koristno je
uporabljati kremo s probiotiki.

3. Nosi mehka in
udobna oblacila ter
perilo iz naravnin
materialov

Oblacila naj bodo udobna in ne

pretesna, bombazno spodnje
perilo pa redno menjajmo (vsako-

dnevno ali po potrebi veskrat
dan). Ce ne nosimo bombazneg:
spodnjega perila, uporabljajmo
bombazne &¢Citnike perila, ki jih
veCkrat na dan zamenjajmo.

4. Uporablja viozke in
tampone iz bombaza

Vlozki iz pravega, Cistega bombaza
ali vsaj z zgornjim slojem iz bombaza
ter jedrom iz naravnih materialov
omogocajo dihanje, delujejo hipo-
alergeno in ustrezajo fizioloSkemu
pH spolovila. Prednosti uporabe
bombaznih viozkov in tamponov
¢utimo Ze po prvem mesecu
uporabe. In ne pozabimo, da je
nega intimnih predelov pomembna
tako za zenske kot tudi za moske.
S pravilno in redno nego (pred in po
vsakem spolnem odnosu) se tudi
moski izognejo vnetjem spolovila in
hkrati zascitijo partnerko pred
morebitnim vnosom bakterij v
noznico med odnosom.
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INTIMNA NEGA

NATURA FEMINA
SCITNIKI PERILA
Najbolj intimni &&itniki perila,
tanki, nezni in diskretni. Za
dnevno uporabo, tudi za Zenske,
ki se srecujejo s pogostimi
tezavami, razdrazenostjo in vnetji.
Narejeni iz bombaza, brez
dodanih disav in barvil.

ATLRA | .
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NATURA FEMINA

INTIMNI VLAZNI ROBCKI

Za dnevno higieno, tudi med
menstruacijo. Nezno Cistijo in
hkrati negujejo. Narejeni iz
viskoze, vsebujejo mlecno kislino
in kamilico. Biorazgradijivi,
dermatolosko in ginekolosko
testirani.



O vreanot@an in
zenski
naravi

Modno oblikovalko
Nino Susnjara smo k
sodelovanju povabili,
ker je v javnosti ze veC
kot desetletje znano
njeno navdusenje nad
kreiranjem za nemodne
znamke. Sodelovala je
z Elanom, MOomaxom,
Jaguarjem, Mestno
obcino Ljubljana in
drugimi, v letu 2018 pa
tudi z naso blagovno

znamko Natura Femina.

Kako Nina vidi nas
skupni projekt in kaj
ima pri tem lepota?

Foto: Klemen Razinger
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ﬂ NaturaFemina

V kaj verjames, v katere
vrednote?

Najve€ mi pomenijo socCutje,
jubezen, druzina, iskrenost in
lojalnost. Brez teh »sestavin«
Zivlienja bi sama tezko prezivela.
To so vrednote, ob katerih se
pocutim varno in sem lahko
najboljSa verzija sebe.

Kaksna je zenska, za katero
lahko reces, da je lepa?

Lepota je zame nekaj unikatnega
in subjektivnega. Lepa je zenska,
ki je spros¢ena, neobremenjena in
samozavestna, ki svoje ziviienje Zivi
in ga uspesno uravnovesa. Ce k
vsemu temu zna dodati Se malo
stila in elegance, se zgodi nekaj
zares magicnega in lepega. Lepo
nikoli ni samo nekaj vizualnega,
temveC se dopolnjuje z zgodbo, ki
se skriva zadaj.

Kako dekleta in Zene danes
pokazejo svojo zensko naravo?

Po mojem mnenju vsaka zenska
SV0jo naravo pokaze s tem, da si
upa biti to, kar je. Da je predvsem
iskrena sama do sebe in nato tudi
do drugih.

Z Naturo Femino si
sodelovala pri
ustvarjanju unikatne
toaletne torbice. Kaj
te je pritegnilo k
projektu?

Pri znamki Natura
Femina me je pritegnilo
ze njeno ime. Perfektno
zajame vse, Vv kar
verjamem. Sodelovanja
imam tudi sicer zelo
rada, saj vem, da smo
skupaj mocnejsi. Piko
naipaje v projekt
prispevala Siroka mnozica
zensk, ki se je vkljucila v
oblikovanje in nastanek
toaletne torbice SNYR
for Natura Femina.
Dokazale smo, da
zenske lahko ustvarjamo
lepSi svet.
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Natura Femina ze v imenu
zdruzuje naravo in zensko

Tako Zenske, ki so dovzetne
za ginekoloSke tezave, kot
tudi dinamicne in aktivhe
zenske, ki se zavedajo
prednosti 100 % bombaza,
se neprijetnostim lahko
izognejo z nosenjem
hipoalergenih higienskih
vloZkov, Scitnikov perila in
tamponov Natura Femina.
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NATURA FEMINA

VLOZKI IN SCITNIKI PERILA
Vlozki z vrhnjim slojem in vpojnim
jedrom iz 100 % bombaza. S
tekocCinsko zaporo. Vlozki niso
belieni s klorom, so brez dodanih
disav in barvil. Na voljo so ultra tanki
Scitniki perila ter viozki s krilci z
vpojnostjo normal in super.

NATURA FEMINA

TAMPONI Z APLIKATORJEM
Tamponi iz naravnih bombaznih
vlaken. Zaradi oblike z osmimi
Zlebovi se tampon med vpijanjem
enakomerno razpira, kar dodatno
prispeva k varnosti pred iztekanjem.
Tampon je vioZzen v poseben
aplikator, s katerim je vstavljanje
tampona enostavno ter popolnoma
varno in higieni¢no tudi v situacijah,
ko ni mozno zagotoviti ustrezne
higiene rok. Na voljo v velikostih
mini in normal.




KATJA BRNOT, dipl. tekstina inzenirka, ANDREJ ZABRET, univ. d|p| tekstilni inzenir

O TOSAMINEM STRATESKEM RAZVOJU

Z@mskc—mo_s
Kompromi

Foto: Urska Vitali
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Za vsak nov izdelek, ki
ga v Tosami razvilemo za
zensko higieno, se mora
v podjetju odviti veliko
procesov. Od ideje, preko
Studij in raziskav, iskanja
ustreznin materialov, do
testiranj, poskusne in
nato redne proizvodnje
lahko mine veliko Casa,
v katerem svoje doda
precejsnje Stevilo
sodelavcev najrazlicnejSih
profilov. Pomembno viogo
pa vedno igra strateski
razvoj. Govorili smo s
sodelavcema iz
strateSkega razvoja, z
Andrejem Zabretom in
Katarino Brnot.

Andrej, povej nam, kako je biti kot
moski odgovoren za tako zelo intimen
del higiene nasprotnega spola?

Zame je Se po 22 letih velik izziv,
kako se vZiveti v zenske in njihove
potrebe. Ce kot moski koncept
poimenujemo tehnologijo in izdelavo,
kar dobro poznam, skuSam zenskega
razumeti in nekako stopiti v zenske
Cevlje. Tako kot v druzini, gre tudi tu
preko prilagajanja in potrpezljivosti,
obojega se ves Cas ucim.

Katja, se dinamika mosko-zenskih
odnosov kaj odraza v vajinem
delu?

Ce se pri ¢em denimo ne strinjava,
se ves Cas zavedava, da so razlike
zaradi najinih spolov in razlik v starosti.

500S@ -

VODIJO NAS ZAHTEVE ZENSK

Naucila sva se, da prav nobena ideja ni
neumna — ne tista, ki izhaja iz dolgo-
letnih izkusenj, ne neka nova, Cisto

odbita. Znava sklepati kompromise
in zato nama uspe marsikaj narediti.

Nam lahko zaupas Se, kaj je skrivnost
vajinega uspesnega sodelovanja?
Na prejSnjem delovnem mestu sem
opazala, da mi je manjkalo tehnicnega
znanja in izkusenj — notranjega znanja
podietia. Andrej oboje obviada, od njega
se lahko veliko naucim. Jaz v tim prina-
Sam nove ideje, bolj sveze, Andrej
jih zna dobro umestiti v to okolje.

Razvoj je tisti, ki v veliki meri dolo¢a
uspesnost podietij. Andrej, kam danes
sodi Tosama, kaj pomenimo v svetu?
Bili smo eni prvih na svetu, ki smo
svojo priloznost nasli v bombaznih
izdelkih, in ta segment se Se vedno Siri.
Val prihaja iz Amerike v Evropo in verja-
memo, da smo ga odlicno zajahali,
predvsem na podrocju tamponov smo
med vodilnimi. In prav pri tamponih
je tezko priti zraven, saj je vstopna
stopnica zelo visoka, potrebnega je
veliko znanja in ogromna investicija.

Katja, razlozi nam, prosim, kaj nase
izdelke razlikuje od konkurencnih,
v ¢em je nasa prednost?

Lahko se pohvalimo s konstantno
dobro kakovostjo. Imamo dolgo
tradicijo in bogato znanje o predelavi
bombaza, saj ga za svoje izdelke
uporabliamo Ze od vsega zacCetka.
Znamo se odli¢no prilagajati nasim
kupcem in nabor nasih izdelkov je
zato zelo velik. Po drugi strani pa
kupcu prinasamo tudi svoje znanje;
kar nekaj nasih izdelkov je
patentiranih.

[ =R FOA BMDS AP @ *:1Fs

Andrej, kakSna je vloga patenta,
kaj pomeni za podjetje in kaj za
uporabnico?

Patent za podjetje pomeni zascito,
s katero preprec¢imo, da bi nase
inovacije drugi le kopirali in brez
vlaganja v razvoj osvajali trg. Tudli
izboljSave, ki predstavljajo velik
napredek, Ce je le mogoce
zaSc¢itimo na enega od nacinov, ki
jih ponuja mednarodno varovanje
intelektualne lastnine.

Katja, kaj je tisto, kar predstavlja
kompas Tosaminega razvoja, kaj
je glavno vodilo pri nastajanju
novih izdelkov za Zensko intimno
nego?

Nasa razvojna snovanja vedno
vodita dve zahtevi: na prvem
mestu je skrb za brezkompromisno
varnost in zdravje zensk in
deklet, ki bodo viozke in
tampone uporabljale; takoj nato
pa nasa zaveza, da morajo izdelki
biti kar se da naravni. Zavezanost
zdravju in naravnemu smo v
Tosami ze pred desetletiem
vgradili v naso strategijo. Ta
odlocCitev ves ta Cas usmerja
vecino aktivnosti podijetja, Se
posebej pa smo ji predani v
razvoju. Mi smo tisti, ki pornagamo
skleniti krog zadovoljstva nasih
uporabnic: narava vedno ve, kaj
je najboljSe za zdravje, samo z
naravnimi izdelki za intimno
nego je lahko Zenska zdrava in
zadovoljna. Zato smo za svoje
izdelke za intimno nego izbrali
najboljSe, kar ponuja narava:
organski bombaz.

>
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Vulva —
Zoostavien Je
zenskega
NtimMNega podrodia

NajpogostejSa tezava,
s katero se soo¢amo
zenske, je vnetje
zunanjega spolovila
(vulvitis). PovzroCajo ga
virusi, bakterije, glivice
in paraziti, lahko pa do
njega pride zaradi
zmanjSane odpornosti
koze ali preobcutljivosti.
Strokovnjaki v povezavi
s tem opozarjajo na
potencialno Skodljivost
higienskih izdelkov iz
sinteticnih materialov
in/ali dodanih kemicnih
snovi, kot so barvila in
parfumi.

S Stevilnimi Studijami so
dokazali vpliv higienskih
vlozkov na pojavnost
kontaktnega dermatitisa
vulve. Strokovnjaki menijo,
da drazenje koze lahko
povzroca povrsina viozka,
kije v stiku s spolovilom.
Zaradi razmer pod viozkom
— prekomerne vlaznosti in
pogojev, v katerih zrak ne
krozi in koza ne diha — se
patogeni mikroorganizmi
prekomerno razrastejo in
povzrocijo vnetje. Vnetje
zaradi alergijske reakcije
lahko povzrocajo tudi

kemicne snovi, ki so
vlozkom dodane.

Kontaktni dermatitis
vulve

je vnetna bolezen koZe, ki se
pogosto pojavi tudi na zunanjem
spolovilu. Poznamo dva tipa, oba
nastaneta kot posledica neposred-
nega stika vulve s snovjo, ki kozo
razdrazi in poskoduie ali pa povzrogi
alergijsko reakcijo.

Iritativni dermatitis je ne-alergijski
odziv koze na zunanje drazeCe
dejavnike. Koza je prizadeta na
mestih, Kjer je bila izpostavljena
specificni snovi. Zaradi trenja je
koza zunanjega spolovila predvsem
na takih mestih podvrzena
mehanskim poSkodbam.
Alergijski kontaktni dermatitis
se izrazi, ko pride koza v stik z
alergenom, na katerega je
postala obcutljiva. Parfumi,
barvila in drugi dodatki v viozkih
S0 najpogostejsi povzroditelji
alergijskih reakcij. Pretirano
umivanje in/ali izpiranje lahko
kozo dodatno razdrazi, ravno
tako mila, ki se mocno penijo ali
vsebujejo alkohol ali parfume.

Pri vnetju se izcedek iz noznice
poveca, obi¢ajno se pojavijata
srbenje in neprijeten pekoc obcutek
tako v njgj kot tudi na zunanjem
spolovilu, oba sta pogosto tudi
pordela in oteCena. Lahko se
pojavlja tudi peko¢ obcutek med
uriniranjem in spolnim odnosom.
Primarnim — rdecini in oteklini —
sledijo sekundarne spremembe:
drobne vzbrsti nad kozo (papule),
poskodbe koZe zaradi praskanja
in/ali trenja, ki zacnejo krvavo
solziti in velikokrat vodijo v globlje
razjede, naredijo se kraste.
Hidrolipidni zascitni sloj vulve se
predre, koza se odebeli, postane
suha in manj elasti¢na.

Vnetje vulve je potrebno zdraviti,
nujno pa je odstraniti njegov
vzrok in hkrati lajSati bolezenske
znake. Zlasti je pomembna
pravilna nega koze, s katero
poveCamo odpornost spolovila.
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ZDRAVJE

Pod viozkom iz
sinteticnin materialov

Zaradi povecCane vlaznosti v
intimnem predelu je nevarnost za
nastanek vnetja visoka. 1zIoCki
Zlez, urin in vaginalni izloCki
(izcedek, menstrualna tekocCina,
¢isCa po porodu) povecujejo
vlaznost, ki se ob dolo¢enih
pogojih lahko tudi do 10-krat
poveca, ravno tako je stik z
izloCki daljsi. Sinteti¢no perilo,
ozka oblacila in higienski viozki iz
sinteti¢nih materialov (poliestra)
zaradi nepropustnosti za zrak
povzrodijo poviSanje temperature
in vlaznosti lokalno, ustvari se t.i.
klima tople grede. Toplo-vlazno
okolje, ki nastane pod viozkom iz
sinteticnega materiala, oslabi
obrambno sposobnost koze in
sluznice. V takem okolju se
Skodljivi mikroorganizmi pretirano
razmnozijo in povzroCijo vnetje.
Pogoste so tudi mehanske
poskodbe, njihov vzrok je v
higienskih in spolnih navadah ter
neposrednem kontaktu oz. trenju
kozZe s kozo, koze z obladilom in
koze s higienskim viozkom.

In ne nazadnje na slabSo odpornost
organizma vplivajo tudi stres,
bolezni in obdobje menstruacije.
Tudi zaradi teh dejavnikov se Se
hitreje porusi zdravo ravnovesje
mikroorganizmov v noznici —
zmanjSa se Stevilo probiotikov in
poveca Stevilo glivic in patogenih
bakterij.

Uporaba bombaznih
vlozkov je indicirana
tako pri zdravljenju
vulvitisa kot tudi
preventivno, zlasti pri
Zzenskabh, Ki jih pestijo
ponavljajo¢a vnetja.



Zenska v rodni dobi
porabi v povprecju
32.000 viozkov

Zenske ne uporabliamo higienskih

vlozkov samo pri menstruaciji,
temvec tudi kot dnevno zascito;

lzberimo viozke iz
naravnin materialov

Vlozki so obic¢ajno iz treh osnovnih
plasti: vrhnjega sloja, ki je v
neposrednem stiku s spolovilom,
vpojnega jedra in zascitnega sloja,
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PREVERI, 1Z CESA SO
TVOJI VLOZK]

ki ne prepusca tekocine.

VRHNJI SLOJ je v neposrednem
> _kontaktu z zunanjim spolovilom.v
# Pomembno je, da je iz BOMBAZA.
barvila in parfume, ves ¢as dodatno ‘ Samo tak vloZek ohranja ob&utek
izpostavijene nevarnosti vnetja sveZine in prepreéuje draZenje in
spolovila. trenje. Ne povzro¢a alergij in omili
simptome vnetja.

VPOJNO JEDRO, narejeno iz
naravnih materialov (najboljsi izmed

-
P : : ﬂ DISAV, BARVIL IN
' BELJENJA S KLOROM
za prepreCevanje
= iritacij in alergij

mnoge jih uporabliamo vse dni, ko a - -
nimamo menstruacije. Zato smo, ¢e .’ ,
uporabljamo viozke iz sinteti¢nih ’ =il
materialov in/ali viozke, ki vsebujejo

VRHNJI SLOJ

,‘ iz organskega bombaza
za nezen stik s kozo

Na embalazi preverimo
sestavo viozka

Najbolj zanesljivo
in natancno

Dolgotrajna izpostavijenost higienskim
izdelkom, namenijenih vpijanju
menstrualne tekocCine in drugih
izloCkov zenskih spolnih organov,
terja previdnost. 1z kaksnih materialov
S0 vlozki narejeni in kaksni aditivi
S0 jim dodani, je domena proizvajalcev.
V Evropi ni predpisov, ki bi urejali
podrocije higienskih izdelkov za
7enske — noben predpis ne doloCa
oznacevanja surovinske sestave in
omejitev pri uporabi surovin in
aditivov. To¢na navedba sestave
vloZka na embalaZi je za proizva-
jalce prostovoljna.

Na embalazi vedno preverimo, iz
kaksnih materialov so narejeni in
kaksne kemikalije vsebujejo viozki
in tamponi, ki jih uporabliamo.
Najmanj, kar moramo narediti, je,
da izberemo izdelke iz naravnih
materialov — taki ne vsebujejo
sinteti¢nih vlaken, niso belieni s
klorom in ne vsebujejo Skodljivih
dodatkov (barvil, parfumov).

Bodimo

pozeorne na

zavajanje!

Naj nas ne zavajajo promocijske
trditve na embalazi in v oglasih
ali preslepi slika bombaza.

informacijo glede
sestave in lastnosti
podata shema in opis
vlozka na embalazi.
Zagotovilo, da so
vlozki res naravni

in organski, pa

podkrepijo certifikati.
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GOTS certifikat, ki ga podeljuje
certifikacijski organ ICEA, je
najvisji svetovni standard za
proizvodnjo ekoloskega tekstila.
Dokazuje, da so vse stopnje
predelave ekoloskih viaken
natancno doloCene in kontrolirane.
Potrjuje, da so bila barvila in druge
kemikalije uporabliene v skladu s
strogimi zahtevami glede
toksi¢nosti in biorazgradijivosti.
Zahteva, da so uporabljena belila
osnovana na kisiku, in
prepoveduje uporabo klora,
aromatskih topil, ftalatov in PVC.
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njih je bombaz), zagotavlja krozenje
zraka in dihanje koze. Preprecuje
razvoj vnetja, Se posebegj, Ce je tudi
vrhniji sloj viozka bombazen. Jedro
mora imeti ustrezno vpojno
kapaciteto, zato je nekaterim
vloZkom dodan super vpojen
prasek, najboljsi pa imajo bombazno
jedro s povedano vpojno modjo.

ZASCITNI SLOJ mora biti iz
materiala, ki je nepropusten za
tekocine, prepusca pa zrak. Najooljsi
vloZki imajo zascitni sloj iz bioraz-
gradljivega naravnega materiala.

Zenske, ki skrbimo za svoje
zdravje, izberemo vilozke iz
NARAVNIH MATERIALOV.
Skrbno pazimo, da je vsaj vrhnji
sloj vlozka, ki je v neposrednem
stiku s kozo in sluznico, zanesljivo
iz BOMBAZA. Ce izberemo
vlozke iz organskega bombaza,
smo skrbne tudi do narave.

Predstavljamo vam viozke

Natura Femina Organic, ki so
najnovejSi dosezek Tosaminega
razvoja in nas najvecji ponos. V njih
smo zdruzili vse najboljSe: vrhunske
surovine, sodobno tehnologijo in
znanje, potrieno s patentom

JEDRO

iz organskega bombaza
za ohranjanje
zdrave mikroflore

S
i
....... o
ZASGITNI SLOJ
IN OVOJNINA -
iz biorazgradljivega ) ‘ z
materiala v skrbi y ¢
za naravo ol
;. OSREDNJI
KANAL

. za zbiranje tekodine
v osrednjem delu
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RAZPOREDITVENI
KANALI

za hitro in enakomerno
razporejanje tekocine
od izvora v jedro




BOMBAZ,
NAJBOLJSA ODLOCITEV

D&‘ | | E B J omogoca krozenje

zraka in dovoli kozi,
da diha

|
zmanjSuje drazenje
koze in trenje v
intimnem predelu

Tudi danes je bombaz
kljub mnozici umetnih
materialov Se vedno
najbolj cenjena surovina.
Do koze je prijazen, saj
je mehak in udoben,
diha in tako preprecCuje
razrast mikroorganizmov,
vpija vlago, ne Siri
neprijetnin vonjav, koze
ne drazi in ne povzroCa
alergij.

Bombaz so v Babilonu vec
tisoCletij pred nasim stetjem
poimenovali »belo zlato«.
Zaradi vseh dobrih lastnosti,
ki jin ta rastlina ima, in zaradi
vseh koristi, ki jih nosSnja
lbbombaza prinasa telesu, si to
o0znako enostavno zasluzi.

Bombaz zato velja za
najboljso izbiro za
oblaéila, neprecenljiva
pa je tudi njegova vioga
ne spreminja naravnega pH je mehak in vpojen v Zzenski intimni negi.

sluznice in koze intimnega naraven material, ki je prepreCuje nastanek
predela (vulve in vagine) nezen do koze neprijetnega vonja
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L ahko izbiras

a zgresiti Nne mores -
tvojo kozo bo vedn
razvajal bg

a N\
JASMIN

organic

Naravni materiali
v kombinaciji z
vpojnostjo

VloZek odlikuje enkratna kombinacija:
vrhnji sloj iz 100 % organskega
bombaza in vpojno jedro iz naravnega
materiala s povecano vpojno mocjo.
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Vlozki, ki jih odlikuje
mehkoba
Cistega bombaza

Vrhniji sloj in vpojno jedro viozka sta iz
bombaza. Viozki so hipoalergeni,

ne vsebujejo barvil, disav ali drugih
kemikalij.

e e )
LR
__‘—-ﬂ_._,_.-r’/l

%Wﬂﬂ
ORGANIC

P
1 : I.l\:. I\\Ir
| =
Biorazgradljivi

vlozki iz organskega
bombaza

Vrhniji sloj in vpojno jedro vioZka sta iz

100 % certificiranega organskega bombaza,
za&citna plast in ovojnina viozka pa iz
biorazgradljivega Mater-Bi materiala.

KAKO BOS Tl IZBRALA?

Z odlocitvijo za vlozke iz
Tosame se vedno odlocCite
prav. Blagovne znamke
Jasmin organic, Natura
Femina in Natura Femina
Organic prinasajo viozke iz
naravnih materialov; vrhnji sloji
so prav pri vseh iz bombaza,
razlikujejo pa se po sestavi
jedra. Mi ne zavajamo s
promocijskim lepore¢enjem,
mi sestavo in zgradbo viozkov
odkrito predstavljamo na
embalazi vsakega izdelka,
vse trditve pa podpremo z
ustreznimi certifikati. Lahko
se zanesete, da z vlozki iz
Tosame vedno naredite najboljSe
tako zase kot tudi za okolje.

NaSe poslovanie je trajnostno
naravnano; izbiramo materiale,
tehnologijo in izdelke, o

ki s0 varni za uporabnike "
in prijazni do narave. :
Do jubilejnega leta
20283, ko bomo v
Tosami praznovali % o
stoletnico podjetja, Zelimo ~ "0sp30°'
zmanjSati porabo plastike za dve
tretjini. Pecat »MODRA ODLOCITEV
— ZELENA USMERITEV« predstavija
nasa prizadevanja in nam na poti do
uresnicevanja vizije pomaga
obelezevati ze dosezene cilie. Zato
smo ga zaceli umesScati na tiste izdelke,
ki so v celoti okolju prijazni, in tudi
tiste, pri katerih nam je s skrbnim
nacCrtovanjem ze uspelo zmanjSati
delez sestavin z neugodnimi vplivi na
okolje in zdravje ljudi.
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Natufa Femina .@gaﬁf‘c

Natura Femina Organic je najooljSeg
kar lahko v tem trenutku ponudimo

sodobni, osvesceni zenski.

V njen razvoj smo vgradili znamj h-ki

smo si jih nabrali v skoraj stoletni tradi
izdelovanja izdelkov v skrbi za zensk«

intimno zdravje in v nenehnih

prizadevanijih, da bi se poklonili Zenskif s
naravi kgmoderno zensko dela S

zenstveno, kar njeni zenski naravi dajgff

priloznost, da se pokaze v svoji popolni
lepoti, v danasnjem svetu obicajno
opisujemo z eno besedo: naravno;

Foto: Urska Vitali
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Natura Femina Organic je zato
prav taksna, pristna, neponarejena
in zaupanja vredna. In predvsem
popolnoma naravna.

Zenske se dobro zavedamo, kako
pomembno je, da zase skrbimo ljubece,
zavestno in nacrtno. Nase zdravije je
odraz mnogih pravih odloCitev, ki se na
koncu sestavijo v samozavest, lepoto in
dobro pocutje. Dokler se ne sooCimo s
tezavami v intimnem predelu — z vnetjiem —,
obiCajno niti ne razmisljamo o izbiri
higienskih viozkov in tamponov. Od njih
pricakujemo predvsem varnost in
zanesljivost, za kar pa so odgovorni
materiali, iz katerih so narejeni. Zato
zahtevamo taksne, ki se spolovila dotikajo
nezno, ne spreminjajo naravnega
obrambnega mehanizma vulve, ohranjajo
ravnovesje mikroflore v noznici ter so
brez Skodljivih kemicnih dodatkov.

Vse te zahtevne kriterije na slovenskem
trgu izpolnjuje ena sama blagovna
znamka: Natura Femina Organic.

Vlozki Natura Femina Organic so ultra
tanki, a izredno vpojni; njihovo inovativho
jedro zagotavlja hitro in enakomerno
razporejanje tekocCine od izvora v osrednji
del vlozka.

Tamponi Natura Femina Organic so
vpojni in zanesljivi, saj se zaradi patentirane
oblike z osmimi zlebovi enakomerno
razpirajo, njihova gladka povrSina in
zaobljen vrh pa poskrbita za nezno
vstavljanje in neboleCe odstranjevanje.
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PODARI SI ZDRAVJE

‘ ‘ Biti senska

je nekaj posebnega -
lepo in tezko hkrati.

Moja Zenska narava me oblikuje
in dolo¢a, zaradi nje sem priviacna,
lepa, mocéna, mila, prijazna in
socCutna; zaradi nje ne znam vedno
pokazati, da sem tudi ranljiva,
potrebna pomodi, podpore in

i Vi ljubezni.
]\' Ampak vse to sem jaz:
sem telo in sem du$a.

- In dobro se zavedam,
™ __,-' da je oboje enako pomembno
za tisto najvec, kar imam —
za moje zdravje.

in to je organski bombaz.

V intimni negi
sebi privoséim le najboljsSe

NATURA FEMINA ORGANIC
ULTRA TANKI VLOZKI

V celoti biorazgradijivi ultra tanki

vioZki z jedrom in vrhnjim S
slojem iz certificiranega

100 % organskega bombaza,

brez barvil in diSav. P
S patentiranim vpojnim jedrom

in sistemom razporeditvenih kanalov.
Linijo dopolnjujejo digitalni tamponi.
Natura Femina Organic se ponasa s
certifikatom GOTS.
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VSEM
Z/ENSKAM

Pozdravljam in zelim en
krasen dan zenskam,
ki si dovolijo biti ...

Zlomljene, Cvrste, obCutliive,

nacitane, suverene,
navihane, kdaj all over the
place in "prevec", drugicC
"premalo”, ki to nikdar ni.
In ne bi smel biti.

Lep dan pa tudi vsem
tistim zenskam okrog
zensk, ki nas vidite,
dograjujete, polnite,
navdihujete, nam dajete
misliti, nas izzivate in nam
dovolite biti.

In moskim, ki sprejemate,
slavite, ljubite in negujete
.. vse, kar je z nami prav
in nikoli narobe.
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POKLON ZIVLJENJU

Saj veste, vse kar se dotika nasih Zivljen,
Sustev in teles, JE pomembno. Tudi in
predvsem takrat, ko telo zazene spet
svoj novi cikel, ko se Cistijo zapisi in
telesnosti preteklega meseca in se
zgodovina lusci, da nastane prostor za
svez korak v Zivljenje. Zato je Se toliko
lepSe, pomembnejSe in prav, da se v
enem bolj obcutljivih obdobij, ko so
hormoni na vrhuncu, ko jaj¢niki utripajo,
ko prihaja in se zgodi menstruacija, ko
nekaj dni lahko podpiSe bolecina, svoj
najintimnejsi del naslonis na organski
bombaz. Bombaz, ki ga za Naturo
Femino Organic pridobivajo z ekolosko
prijaznimi metodami, ki imajo ugoden
vpliv na okolje. Tudi same rastline niso
gensko spremenjene, metoda ne uporablja
pesticidov, Se pol a se obdelujejo s
kolobarjenje

Z mislijo, skrbjo in zavestjo, prikloplieno
na vceraj, na danes, na boljsi jutri. Vlozki
in tamponi Natura Femina Organic so
povrh vsega Se certificirani, kar pomeni,
da je prehojena pot ozaljSana tudi z
mednarodnim certifikatom.

Natura Femina Organic je posebna
znamka, poseben brand. Je plod sloven-
skega znanja, idej, tradicije, predvsem pa
"dosezek" slovenskih zensk za slovenske
zenske in dekleta. Hvalezna sem, da
sem lahko del zgodbe.

OBJEM, DRAGE MOJE.
PAZITE NASE.
IN NA SVOJE TELO.

Povzeto po Instagram profilu Ule Furian
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Cesta na Poljane 24, Ljubliana

S tezavami v intimnih
predelih se pogosto
sreCujejo tudi zelo
mlada dekleta. Zakaj
se jim to dogaja in
kako si pri tezavah
lahko pomagajo same,
smo povprasali
priznano zdravnico,
specialistko ginekologije
in porodnistva,
magistrico Ursulo
Res Muravec.

Kaj svetujete mladim dekletom —
kaksna naj bo njihova intimna nega?
Tezav v ginekoloSkem predelu,
povezanih z intimno nego, je med
miladimi dekleti zelo malo, sploh Ce je
z njimi vse v redu: Ce je njihov imunski
sistem dober, Ce zivijo zdravo,
imajo dobro prehrano, so telesno
aktivna, veliko na zraku in ¢e imajo
varno spolnost. Ce se dekle poduti
dobro in nima tezay, je intimna nega
zato zelo enostavna: tusira naj se z
mlac¢no vodo, umiva naj si samo
zunanije spolovilo, enkrat na dan
popolnoma zados¢a, uporablja pa
naj sredstva za intimno nego s prila-
gojenim pH. Ve pozornosti je intimni
negi treba posvetiti, Ce se ravnovesje
v intimnem predelu zaradi razli¢nih
vzrokov porusi. Obi¢ajno se to zgodi
zaradi stresa, zaradi spremembe
pH intimnega predela denimo po
menstruaciji ali po spolnih odnosih.

S kak$nimi tezavami dekleta
prihajajo k vam?

Dekleta pridejo k ginekologu, ko se
pojavi smrdec izcedek, sprememba
v vonju, srbenje, skelenje in podobno.
Ko zdravniki izklju¢imo vnetje, si
dekle veCinoma lahko pomaga samo
ali s pomocjo izdelkov iz lekarne, mora
pa seveda skrb za intimno nego
prilagoditi. Takrat priporo€amo samo
bombazno spodnje perilo, nobenih
tangic ali Cipk, ter uporabo sredstev,
ki pomagajo ponovno uravnoteziti
naravni pH noznice. Ta so narejena
vecinoma na podlagi mle¢nokislinskih
preparatov in vzpostavljajo okolje,
ki je manj ugodno za razvoj patoloskih
mikroorganizmov.

Katere so najvecje napake, ki jih
dekleta delajo pri intimni negi?

Na splosno so dekleta kar osvescena,
je pa veliko odvisno od njihove informi-
ranosti. Med napakami, zaradi katerih
imajo dekleta lahko tezave, lahko
omenim pretirano skrb za intimno nego,
predvsem prepogosto umivanje in
drgnjenje intimnih predelov z brisaco.
Vzroki za tezave so lahko tudi uporaba
disecih dezodorantov, meh&alec perila,
pa tudi sredstva za depilacijo ter viozki
in tamponi iz sinteti¢nih materialov.
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INTERVJU

KaksSen je danes odnos do
menstruacije med mladimi?

Ce je menstruacija dekletom pravi
Cas in na pravi nacin predstavljena,
jo dojemajo kot normalen fizioloSki
proces v ¢asu dozorevanja in sGasoma
postane nekaj samoumevnega.
VCasih so zenske zaradi pogostih
nosecnosti imele malo ovulacij in
menstruacij, danes pa, ko je otrok
malo, si ciklusa ne Zelijo zaradi nacina
Zivlienja, Sportnih aktivnosti, spolnosti.
Z novejSimi pristopi v kontracepciji
lahko poskrbimo, da je hormonsko
stanje dobro, ni pa ve¢ nujno potrebno,
da sluznica dozori in se nato odIusci
v obliki menstruacije. S tako obliko
kontracepcije lahko vplivamo na
dolzino menstruacije in na koli¢ino
menstrualne tekocine tudi pri zelo
mocnih ali bole¢ih menstruacijah —
pri dismenoreji. Poskrbimo, da je
hormonsko stanje starosti primerno,
menstruacija pa ni ve¢ nujna. Je pa
treba vedeti, da pri tej metodi kri v
telesu ne zastaja, le sluznica se ne
razvije do take mere, da bi do
krvavitve sploh prislo.

Kaj dekleta raje uporabljajo —
vloZzke ali tampone?

Uporaba higienskih pripomockov je
zelo odvisna od posameznice in
njenega nacina zivljienja. Opazam,
da zrele zenske in tiste, ki Zivijo v
mestu, mMNogo raje in pogosteje
uporabljajo higienske tampone kot
vlozke, saj Zelijo, da se dnevni ritem
tudi v obdobju menstruacije &im manj
spreminja. MlajSa dekleta pa mnogo
pogosteje posegajo po viozkih.

-~



OD PRVE

NVENSTRUACIE DALJE

<ako

SKroet za
NOZNIiCNo |

floro

Menstruacija je od nekdaj
veljala za veliko prelomnico v
zivljenju deklet, za korak v
odraslost. Prva menstruacija, ki
se imenuje menarha, jin doleti
obi¢ajno med 11. in 16. letom
starosti. Dekletom se rednost
pojavljanja menstruacije, dolzina
cikla in jakost krvavitve skozi
cas precej spreminjajo. Vse
troje se namrec razlikuje od
zenske do zenske in na splosno
velja, da je normalno vse, kar je
normalno za vsako od deklet.

PREVENTIVA

Pri mladin je

_Sluznica

" = bolj ob&utljiva —

iy

S prihodom menstruacije se deklice,
odslej mlade Zzenske, soocijo tudi s
povecano skrbjo za svojo intimno nego.
Zakaj mora biti ta nacrtna in pravina?
»Vaginalna sluznica deklet Se ni imuno-
losko zrela, zato je mnogo bolj obcutljiva
in dovzetna za vnetja, ravnovesje flore v
noznici se veliko hitreje porusi,« pravi
ginekologinja UrSula ReS Muravec.
Mlada dekleta bi morala zato ze od prve
menstruacije dalje paziti, da s svojim
ravnanjem ne prizadanejo intimnega
zdravja. Zavedati se morajo, da si lahko
Skodujejo:
e 7z nepravilno intimno higieno,
¢ z noSenjem sintetiCnega perila,
e 7 uporabo viozkov iz sinteticnih materialov,
e s prezgodnjimi, prepogostimi in z
nezascitenimi spolnimi odnosi.

Nezna
intimna nega —

Za vsakodnevno nego ginekologinja
dekletom svetuje: »TusSirajte se z mlacno
vodo, umivajte si samo zunanje spolovilo,
zadosSca enkrat na dan, uporabljajte
sredstva za intimno nego s prilagojenim
pH in nosite bombazno perilo ter viozke
in tampone iz bombaza.«

Med menstruacijo zadosCa obiCajna
intimna nega, le umivanje spolovila je
priporocliivo dvakrat na dan ter po
opravljeni veliki potrebi. Higienske
pripomocke, ki jin uporabljajo, pa je treba
pravilno izbrati — ti naj bodo bombazni —
in jih meravati po navodilia; viozke po
potrebi, vsaj trikrat na dan, ta
na vsake stiri ure, nikoli pa ne na ve
osem ur.
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O priloznostin,
osebni rast
in odklopu

. y . ) - organic
Priblizno 10 % zensk ima med ovulacijo, = _—— ey

pred menstruacijo in nosecnostjo fiziolosko Ly
povecan izcedek iz noznice, pri mladih dekletih pa
je pogosto vsakodnevni pojav. Noznica namre¢
vsak dan izlo¢i tudi za Cajno zlicko izcedka, ki je
obicajno bel ali prozoren. Pred ovulacijo ga je
nekoliko vec, postane pa bolj voden in elastien.
Vonja nima, toda zaradi celodnevnih aktivnosti,
stika z oblagili, izlo€anja in potenja vonj intimnih
predelov na koncu dneva ni veC prijeten.

: o Fvidis Ali misli§, da se danes lahko
: Maia Zupan si ie krono Kaj vidi$ kot poslanstvo ’ > e
| am organic cotton ,J . P . tekmovanja za Miss Slovenije? vsa dekleta dobro pocutijo v
najlepSe Slovenke nadela, svoji kozi?
ini i To je projekt, ki mladim, pametnim
ﬂ ko e imela komaJ 17 let. o P . Pomembno je, kaksen odnos

in ambicioznim dekletom

j’:‘rs,ﬂ;’cw Hkr?tl z naZIVO.m Iepotr7e omogoda izobrazevanja in imamo QO sarTwih sebe, sgj iz
3 kraljice Slovenije 2017 je razliéne poslovne priloznosti ter tega izvira tudi odnos do. preo-
postala tudi obraz jim pomaga pri ustvarjanju vizi stalega sveta. Dekleta, ki me

spremljajo na socialnih omreZjin,
zato spodbujam, da se
spostujejo, se imajo rade in se

in uresniCevanju ciliev. Ponuja
jim priloznosti za osebnostno in
poslovno rast in je hkrati

| -_ Tosamine blagovne znamke

Jasmin. In od takrat napre;

JASMIN ORGANIC ot se nase Sodelovanje Se kar nepozabna zivljenjska izkusnja. sprejemajo taksne, kakrsne so,
lsjl'-tTiA TA_INKI SLIPI B dalivie. Mai . saj se prav v tem skrivajo
v:;%ollr?:vrrlwiiiorabo, na aJUJe.. aJ? S SVOVJ.O o prava sreCa in uspehi.

kiko#i dovolio, dadiha. st podobo in nacinom zivlienja  Kaj si se naugila v letu, ko si

Vrhniji sloj je iz 100 % organskega
bombaza, jedro pa iz celuloze. S¢itniki niso
beljeni s klorom, so brez dodanih disav in barvil.

: bila aktualna miss?
pomaga mladim dekletom Kako se najbolje sprostis — je

in zenskam sporocati, daje  Osvojila sem ogromno novega to v naravi?
uporaba viozkov in tamponoy ~ 2"ania iz podeetniStva, mode,

. . . javnega nastopanja, spoznala
iz naravnin materialov sem veliko novih ljudi, veliko

izrednega pomena za sem prepotovala. Postala sem pomaga vzpostayiti rav.noveslje
ﬂjihOVO intimno zdravje. bolj samozavestna, dovolila med s.tresnlm.urrlu.kom .|n umir=
sem si biti drugacna in ubirati jenostjo v sebi, ki jo nujno

Da, narava me napolni z

JASMIN , NI
energijo, me sprosca in mi

organic

JASMIN ORGANIC

- S to vlogo se je popolnoma iem, e Zeli
o 090 5 IE PePe Svojo pot terrazmisatizven  POTE0Llem, & Zeim dobro
zgornja plast je iz 100 % organskega § % pO|StOV€t||a in danes je zelo zastavljenih okvirjev. UndCIEFIratI I; (ljtl qm O(; |
bombaza, jedro pa iz celuloze. % = & produktivha. Rada imam aolge
Za bolj§o vpojnost smo med Celulozo % s prepoznaven obraz nasega sprehode, hodim v hribe
dodali super vpojne perlice. il i o ’
Vlozki so brez parfumov, barvil Splletnega .komunlc.ll:,aljja. kolesarim, najraje pa sem
in niso beljeni s klorom. ) Kaj pa Maja kot Ob|CaJnO udi uzbi zivali.

Linijo dopolnjujejo tudi tamponi iz
100 % organskega bombaza.

dekle, kako razmisljia?

Fotografija: David Keinne
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Menstruacija
Nsobrt §

L

Zensko telo med menstruacijo
zaradi intenzivnin hormonskih
sprememb lahko obcuti prece;
tezav.

Najpogosteje Zzenske doletijo
nihanje razpolozenja,
glavobol, utrujenost in
obcutljivost dojk.

Prvi dnevi

SO najtezji

Ob aktivnem ukvarjanju s Sportom
oziroma rekreacijo morajo biti zenske
pripravljene najmanj na spremembo
pocutja, predvsem v prvih dneh
menstruacije pa tudi na telesno
Sibkost, slabse podutje, vedjo
zadihanost ali celo vrtoglavico. V
prvih dneh je namre¢ izguba krvi
najvecja, zato je tudi preskrbljenost
misic s kisikom, ki ga kri prenasa,
slabsa.

Zadnji dnevi
menstruacije

Raven estrogena se poveca,da
spodbudi rast materni¢ne sluznice.
Hormon deluje na sréno-Zilni sistem
tako, da razSirja Zile in poveca
prekrvavijenost tkiv ter pospesuje
obnovo mascob v jetrih in misicah.
Vse to pa naj bi hkrati povecevalo
telesno zmogljivost. Treningi bodo
tako zadnje dni menstruacije potekali
spet z manj tezavami.

Vadba in
menstrualini
KrCi

Telesna vadba zelo dobro vpliva na
morebitne menstrualne krée. Z
gibanjem se poveca pretok krvi po
telesu, zato se bo endometrij
oziroma materni¢na sluznica hitreje
odluscila in bolecine se bodo
zmanjSale. Pomembno je, da Zzenske
znajo prisluhniti svojemu telesu in

znajo vadbo menstruaciji le prilagoditi,
odpovedati pa se ji ni potrebno.

‘s,

Smem v vodo,
ce imam
menstruacijo”?

Ker je med menstruacijo vrat
maternice rahlo razsirjen, obstaja
nevarnost, da bi voda preko noznice
dosegla materni¢no sluznico in
povzrocila vnetje.

V Tosami imamo reSitev. Razvili in
patentirali smo tampone, ki s pomodjo
posebne medicinske hidrofobne
zapore preprecujejo vdor vode v
noznico. Tampon se tako s spodnje
strani ne more napojiti z vodo, z zgornje
pa nemoteno vpija menstrualno tekodino.
Priporo¢amo, da ga zamenjate vsakic,
ko pridete iz vode. Jasmin sport aqua
tamponi so namenjeni plavanju, saj
prepreCujejo vstop vode v noznico.

Ko je spodaj
prevec viazno

Dolgotrajna vlaga in pretirana
toplota v intimnem predelu nista
dobrodosli ne med menstruacijo ne
v obdobju med ciklusi. Se bolj
intenzivno pa je ta del telesa
izpostavljen povecanemu znojenju
med Sportno vadbo, saj so Sportna
oblacila pogosto izdelana iz
sinteticnih materialov. PoviSana
vlaga in temperatura predvsem
glivicam omogocata razras¢anje, to
pa povzrodi vnetje. Zenske se takim
tezavam lahko izognejo, ¢e se po
vsaki vadbi oprhajo, obriSejo do
suhega in preobleCejo v suha
oblacila, e se da, bombazna. Med
vadbo naj uporabljajo S¢itnike perila
in vlozke iz naravnih materialov. Pri
povecanem znojenju se Se posebej
izkazejo vlozki, ki imajo vrhnji sloj iz
tencela — taki zagotovo vpijejo tako
znoj kot menstrualno tekocino.

lock
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JASMIN SPORT

TAMPONI AQUA STOP

Tampon ima na spodnjem delu za
vodo nepropustno medicinsko
zaporo, ki preprecuje vdor vode v
noznico. Tampon je velikosti normal,
njegova vpojna kapaciteta pa
ustreza tamponu mini. To je
pomembno takrat, ko Zenske
uporabijo tampon v ¢asu, ko
menstruacije nimajo. Kratkotrajna
uporaba tampona z majhno vpojnostjo
noznice ne bo izsusila — pomembno
pa je, da ga odstranite takoj po prihodu
iz vode. Primerno tudi za nosecnice.

JASMIN SPORT

VLOZKI I1Z TENCELA

Inovativni, ultra tanki in visoko vpojni
vioZki, ki brez tezav vpijejo tako kaplie
potu kot tudi menstrualno tekocino.
Zgornja plast je iz tencela, ki je
biorazgradljiv material, izdelan na
osnovi celuloze. Vlakna preprecujejo
zadrZevanje vlage na povrsini, njihova
gladkost pa mikroorganizmom ne
omogoca razmnozevanja.

JASMIN SPORT
VLAZNI ROBCKI FACE & BODY

Primerni za nego obraza in telesa,
saj ne vsebujejo alkohola. Vsebuijejo
ogniji¢, ki deluje protivnetno, in
pantenol, ki koZzo pomirja in viazi.
Robcki so nezno odisavlieni za
popoln obéutek sveZine. Za oba spola.
Po uporabi vlaznega robcka face &
body Jasmin sport izpiranje ni potrebno.



JASMIN SPORT
SET APLIKATORSKIH TAMPONOV
Priro¢no pakiranje aplikatorskih
tamponov treh razlicnih vpojnosti.
Idealno za Sportnice, ki jin
potrebujejo vsak dan — tako ob
zelo mocni kot tudi ob Sibki
menstruaciji. Vsebuije 8 bolj
vpojnih tamponov (super),
12 tamponov normal in 6
mini tamponov. Izdelano

v sodelovanju z Miss
Slovenija in blagovno
znamko More than
beauty.

Fotografijé: Grega Erzen

/ LARO KALANY

INTERVJU

O lepotni kroni
iINn Sportu

Lara Kalanj je bila najlepsa
Slovenka leta 2018,
obenem pa smo jo razglasili
tudi za obraz blagovne
znamke Jasmin sport, ki
izstopa z inovativno sestavo
in Siroko uporabnostjo pri
obeh spolih. Lara od
takrat s Tosamo aktivno
sodeluje na Stevilnih
Sportnih prireditvah: z nami
je tekla na Ljubljanskem
maratonu, s tekom na
grad je pomagala zbirati
denar za Pediatricno
kliniko, na DM-ovem teku
smo skupaj donirali korake
za dober namen — za boljSe
prehranjevalne navade
nasih osnovnosolcev.
Kako se kot aktivha
Sportnica znajde med
Stevilnimi obveznostmi?

Q

Kako velika prelomnica v
tvojem Zzivljenju je bila razgla-
sitev za najlep$o Slovenko?
Razglasitev ob osvojitvi naziva
Miss Slovenije 2018 je bila
zame najlepsa novica doslej.
Zivlienje se mi je kar naenkrat
“obrnilo na glavo”, seveda v
pozitivnem smislu, saj od
takrat naprej sreCujem izjemne
ljudi, ki mi pomagajo rasti,
premagujem razli¢ne izzive in
si odpiram nove priloznosti.

Si med vsemi obveznostmi, ki
ti jih je prinesel naziv, Se
nasla ¢as za Sport?

Vzgojena sem v duhu gibanja
in sem od nekdaj atletinja, zato
mi ni tezko vzeti si par ur na
teden in trenirati, saj vem, da je
zdravje najpomembnejSe. Brez
Sporta si svojega zivlienja ne
predstavljam. Vsakodnevno
Sportno udejstvovanie in trud,
ki ga vlagam vanj, se mi
obrestuje z dobro voljo,

Q
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pozitivno energijo, samoza-
vestjo in z optimalnejSim
delovanjem na vseh ostalih
podrocjih. Sportna aktivnost je
pametna investicija v prihod-
nost vsakega posameznika.
Seveda pa je ob natrpanem
urniku potrebno veliko volje,
brez nje bi z lahkoto nasla kak
izgovor in raje pocivala.

Kaj je tisto, kar ti je dal Sport,
zakaj te osrecuje?

Sport mi je z dolgoletnimi
treningi prirasel k srcu, saj mi
vliva samozavest, prinasa mi
izzive in mi daje voljo in moc¢,
da premagam sotekmovalke, s
tem pa tudi samo sebe. Med
Sportnimi aktivhostmi se
sprostim in to vpliva na moje
fiziéno in psihi¢no zdravje ter
vzdrzljivost, s tem pa tudi na
moje vsakdanje zivijerfe.




VSe, kar
ggosspe Vo=
o tamponih
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Raba higienskintamponoVv ima dolgo
zgodovino, po nekaterih virih celo daljSo
kot noSenje vlozkov. Egipcanke so
uporabliale tampone iz papifusa, Rimljanke
iz ovCje volne, zemske Stare GrcCije pa
svitke iz blaga. P higienski tamponi
za enkratno uporabo so se pojavili v
zaCetku dvajsetega stoletja v Ameriki.
Tosama je prvo in Se danes edino slovensko
podjetje, ki izdeluje tampone. Prvi stroj
za njihovo izdelavo smo kupili v letu
1983 in od takrat Sirimo proizvodne
kapacitete - danes vsak dan naredimo
kar dva milijona tamponov. Vzporedno
s tehnologijo pa razvijamo tudi nove
oblike, velikosti in vpojnosti tamponov
pri Cemer velik poudarek dajemo
inovativnosti in naravnim materialom.

1. Kako izberem
pravi tampon?

Higienski tampon mora
biti varen in funkcionalen;
pri izbiri poleg vpojnosti
namenimo pozornost
tudi drugim lastnostim:
materialom, iz katerih je
tampon izdelan, aditivom,
ki so tamponu dodani,
obliki in smeri razpiranja
ter varnemu nacinu
vstavljanja tampona.

Razli¢ne velikosti tamponov
prinasajo razlicne vpojnosti,
njihova oblika pa opredeljuje
nacin, na katerega se razpirajo
v noznici. Vecjo vpojnost in s
tem vecjo zanesljivost
zagotavljajo taksni, ki se
Sirijo (ne le daljSajo), saj se
MNOgo enakomerneje
napojijo z menstrualno
tekocCino, to pa preprecuje
iztekanje.

Vpojnost tampona

Osnovna funkcija tampona je vpijanj
menstrualne tekocCine. V enem mesec-
nem ciklusu zenska izlo&i do 120

mililitrov menstrualne tekocine.
Jakost menstruacije se tekom
ciklusa spreminja. Prvi dan je
Sibka, najmocnejsa je drugi in
tretji dan, nato spet postaja
Sibkejsa. Z izbiro tamponov
razlicnih vpojnosti uporabo
tampona prilagajamo jakosti
krvavitve.

Izbrati moramo PRAVO in
NE vecjo vpojnost tampona.
Premalo vpojen tampon ne bo
nudil dobre zascCite, prevec
vpojen pa lahko po nepotrebnem
izsusi nozni¢no sluznico, ko pa
ga izvle€emo, jo lahko celo
poskoduije in povzro¢i mikro
raztrganine.

Ce ne vemo, katero vpojnost
izbrati, je najbolje zaceti z mini
tamponom. Po Stirih urah ga
odstranimo in preverimo. Ce
je prave vpojnosti, bo skoraj
povsem prepojen, a Se ne bo
prepuscal. V kolikor pa pri
odstranjevanju tampona
obc¢utimo nelagodije, se
tampon verjetno ni dovolj
napajil in je njegova povrsina
Se suha. V takem primeru
nasledn;ji¢ uporabimo tampon
z manjso vpojnostjo. Kot
dodatno zascito pri rabi
tamponov lahko spodnje

NASVETI ZA
VARNO UPORABO

hlacke dodatno zascitimo z
bombaznim S¢itnikom perila.

Oblika in smer razpiranja
Tampon se z vpijanjem
menstrualne tekoCine razteza.
Oblika tampona dolo¢a smer, v
katero se bo tampon razpiral —
lahko v Sirino ali v dolzino.
Tamponi, ki se ob vpijanju
tekocine razpirajo v dolzino,
povzroCijo uporabnicam
neprijeten obcCutek, poleg tega
pri tej obliki lahko pride do
nezelenega iztekanja. Tamponi,
ki se razpirajo v Sirino, zagotavijajo
optimalno varnost — preprecujejo
iztekanje in se tudi enakomerno
napojijo z menstrualno tekocino.
Odli¢no se izkazejo tamponi z
osmimi vzdolznimi zlebovi, ki
usmerjajo tekocino v notranjost
in se enakomerno Sirijo v
obsegu. Tako razpiranje tampona
povecuje njegovo vpojnost in
zanesljivost.

Tamponi so razlicnih velikosti.
Vecji tampon ima vecjo vpojnost,
ne glede na njegovo velikost pa
mora biti vstavljanje nebolece.
Zanezen in nebole¢ zdrs tampona
Vv in iz noznice je pomembno, da
je njegova povrsina gladka in da
ima zaobljen vrh.

Na Skatlici tamponov je z graficnim simbolom kapljice nazorno predstavlieno,
koliko menstrualne tekoCine posamezen tampon vpije.
Lestvica, ki je v Evropi poenotena, izgleda takole:

B9 g) @-12g
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2. Kako vstavim

tampon”?

Higienski tamponi se
med seboj razlikujejo
PO Materialu, iz katerega
SO narejeni, po velikosti,
vpojnosti in tudi po
nacinu vstavljanja.
Tistim tamponom, ki
jih vnesemo s pomocjo
prsta, reCemo
digitalni, drugi, ki pa
jih vstavimo s pomocjo
cevke, se imenujejo
tamponi z aplikatorjem
ali aplikatorski
tamponi.

Obicajni - digitalni
tampon vstavimo s pomocjo
prsta. Pri tem je pomembna
higiena, zato si pred uporabo
umijemo roke. Ko tampon
odvijemo iz ovoja, spodniji del
zasCitnega ovoja odstranimo,
zgornjega pa Se za nekaj trenutkov
pustimo kot zas¢ito na konici
tampona. Potem z vrvico rahlo
razsirimo spodnji del tampona in
se prepricamo, da je vrvica dobro
pritrjena, sicer tampona ne
uporabimo. Prst, obi¢ajno
kazalec, vstavimo v razsirjen del
tampona. S palcem in sredincem
primemo za vrvico. Sedaj je Cas,
da odstranimo $e zgornji del
ovoja. Tampon prislonimo na
nozni¢no odprtino in ga nezno
potisnemo priblizno Stiri centimetre
v notranjost noznice.

* Nazoren prikaz vstavijanja digitalnih tamponov
si oglejte na spletni strani https://www.you-
tube.com/watch?v=IDHbw-aobYO

Tampon z aplikatorjem

je obi¢ajni — digitalni tampon,
vstavljen v dve cevki, s pomocjo
katerih ga preprosto in varno
potisnemo v noznico. Velika
prednost teh tamponov je, da se
pri vstavljanju z rokami ne
dotikamo niti tampona niti
spolovila. To je Se posebej
dobrodoslo, kadar se znajdemo v
okolis¢inah, kjer nas skrbi
higiena. Ceprav nismo prepri¢ani,
da so naSe roke popolnoma
Ciste, si tampon brez skrbi lahko
zamenjamo, saj ne bodo prisle v
stik z intimnimi deli telesa.
Najlazje tampon vstavimo, ¢e rahlo
pocepnemo ali se usedemo na
stranis¢no skoljko z rahlo razprtimi
koleni. Odpremo ovoj in primemo
tampon za konec aplikatorske
cevke ter izvleCemo njeno notranjo
cevko — zaslisati moramo Kilik.
Zunanjo cevko primemo na
oznacenem mestu in jo vstavimo v
noznico do prstov. Nato notranjo
cevko potisnemo do konca v
noznico, kolikor gre. Potem obe
cevki izvieGemo; tampon je ostal v
noznici, vidna je samo njegova
vrvica. Zaradi aplikatorja je tampon
namesCen na pravo mesto in tudi
ravno prav globoko.

* Y (3

*Nazoren prikaz vstavljianja aplikatorskih tamponov
si oglejte na spletni strani https://www.you-
tube.com/watch?v=GJHNaySDwxU
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3. Kaj je sindrom

toksichega soka?

Soka (Toxic Shc
Syndrome - TSS
zelo redek, venda
zivljenjsko ogrozujoc¢
zaplet bakterijske
okuzbe.

V povezavi z uporabo
tamponov ga predvsem
rumeni in k Skandalom
nagnjeni mediji vedno
omenjajo kot vzrok za
okuzbo. Maja Bertoncelj,
univ. dipl. mikrobiologinja,
zavraca njihove trditve, da
so tamponi edini in izkljucni
krivci za TSS. Pove, daje
sindrom toksiCnega Soka
dejansko zelo tvegana,
vCasih celo smrtonosna
okuzba.

PovzroCajo ga bakterijski
toksini, ki jin v doloCenih
pogojih tvorijo bakterije
Staphylococcus aureus ali
Streptococcus pyogenes.

TSS je bil sprva opisan pri
otrocih. V poznih sedemdesetih
in osemdesetih letih, po smri
veC mladih zensk, ki so
uporabljale blagovno znamko
super-vpojnega tampona, pa
je bilo veliko pozornosti
osredotoCene na povezanost
TSS z menstruacijo. Prodaja
tamponov s super-vpojnimi
praski ni ve¢ dovoljena,
potrdili pa so tudi, da pravilna
uporaba tamponov prepreCuje
kolonizacijo patogenih bakterij.
Do toksicnega Soka ne pride
samo pri zenskah, ki uporabljajo
tampone. TSS se lahko razvije
pri vseh ljudeh, tudi pri
moskih, otrocih in zenskah v
postmenopavzalnem obdobju
(npr. pri opeklinah, okuzbah
mehkih tkiv, po operativnih
okuzbah ...). TSS je akutna
bolezen, za katero je znacilna
poviSana telesna temperatura,
hiter padec krvnega tlaka,
vrtoglavica, opeklinam
podobni izpuScaji na kozi in
rdeCina koze, glavobol, lahko
tudi driska in bruhanje.
Pojavlja se v enem do treh
primerov na 100.000 oseb.

Zakaj je
TSS tako redek?

Za razvoj bolezni morajo biti
isto¢asno izpolnjeni vsi dejavniki
v bolezenskem trikotniku
gostitelj — okolje — patogen.
Kako redko se razvije TSS,
potrjujejo tudi dejstva o
najpogostejsem patogenu
Staphylococcus aureus:

1. 10-30 % zensk ima bakterijo
Staphylococcus aureus stalno
prisotno v noznici, saj je del
njihove naravne flore.

2. Zgolj 1-3 % bakterij
Staphylococcus aureus ima
zapis za toksin TSST-1.

3. TSST-1 toksin se tvori v
stacionarni fazi rasti bakterije,
ki nastopi po 6-8 urah, zato je
tampon varna izbira, Ce ga
menjamo na 4-6 ur.

4. Vecina odraslih zensk in
moskih (90 %) ima protitelesa
proti TSST-1 toksinu, ki nas
SCitijo pred razvojem TSS.



4, Kateri tamponi so

zame varni?

Skrb za varnost uporabnic
je Tosamino glavno vodilo.
Zato gredo tamponi skozi
stroge mikrobioloske,
fizikalne in kemijske analize.
Z njimi dokazujemo, da so
varni in da ne vsebujejo za
zdravje skodljivin substanc.
NajpomembnejSe lastnosti,
ki Tosamine tampone locijo
od ostalih, smo patentirali.
Zascitili smo inovativne
reSitve, zaradi katerih so
nasi tamponi bolj vpojni,
bolje tesnijo in lepse
zdrsijo v noznico in iz nje.

Patentna zascita

Hug — specificna prepletenost viaken
na povrsini bombaznega tampona
w e zagotavlja nezen zdrs tampona

Four leaf clover — oblika, ki zagotavija
% hitrejSo absorpcijo in enakomerno
o™ razpiranje tampona

’ . Butter Fly — gladka povrsina, ki
& poveduje drsnost tampona

Aqua block — medicinska hidrofobna
» zaSCita za prepreCevanje vdora
¥ tekodin iz okolja

Najboljsi so tamponi iz
organskega bombaza

Za vse izdelke za intimno nego
velja, da so najboljsi iz naravnih
materialov — tudi za tampone.
Za bombaz, Se posebej za
certificiran organski bombaz
velja, da je varen. Ne spreminja
namre¢ naravnega pH noznice,
ki nas Sciti pred Skodljivimi
mikroorganizmi. Tudi je obdelan
brez kemikalij, zato vanjo ne
vnasa nobenih skodljivih snovi.

Certifikat GOTS zagotavija, da
se pri pridelovanju bombaza in
njegovi tehnoloski predelavi do
koncénega izdelka ne uporabljajo
strupeni in obstojni pesticidi,
okolju in zdravju Skodljive
kemikalije ter gensko
spremenjeni organizmi.

Tamponi iz certificiranega
organskega bombaza so prijazni
tako uporabnicam kot okolju.
Organski bombaz Zenskam
pomaga preprecevati
vulvo-vaginalna vnetja,
dokazano preprecuje alergije
in iritacije, je dermatolosko
testiran in biorazgradijiv.

zagotavlja zanesljivo in higieni¢no
w°  vstavljanje tampona

Bt
3@
@ Trust in use — oblika aplikatorja, ki
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Tamponi so varni, ce
zenske upostevamo
navodila:

1. Na embalazi vedno
preverimo, iz kakSnih materialov
so narejeni in kakSne kemikalije
vsebujejo tamponi.

2. |zberemo tampon iz naravnih
materialov — taki ne vsebujejo
sinteti¢nih viaken, niso beljeni s
klorom in ne vsebujejo Skodljivih
snovi (barvil, disav, super-vpojnih
praskov). NajboljSa izbira je
tampon iz organskega bombaza.

3. Tampon mora ustrezati jakosti
menstruacije — nikoli ne vstavijaimo
preveC vpojnega tampona.

4. Najbolj pomembno je, da
tampon menjamo pogosto —
vsaj na 4-6 ur. Nikoli tampona ne
vstavimo za ves dan ali noc, tudi
¢e imamo Sibko menstruacijo.

5. Pred vstavljanjem oz. menjavo
tampona poskrbimo za higieno
rok, lahko pa tudi uporabljiamo
tampone z aplikatorjem.

6. V noznico vstavimo SAMO
en tampon hkrati, nikoli ga ne
potisnemo pregloboko (do zadnje
tretjine noznice).

7. Vedno uporabliamo tampon z
vrvico; preden ga vstavimo,
moramo preveriti, e je vrvica
dobro pritriena na tampon.

8. Nikoli ne pozabimo odstraniti
tampona. Ce sumimo, da je
tampon ostal v noznici, se
posvetujemo z ginekologom.

>

HIDROFOBNA

VRVICA Z ZANKO

iz organskega bombaza,
za varno odstranjevanje

S 3

8 ZLEBOV

za hitrejSo absorpcijo
in enakomerno
razpiranje tampona
pri vpijanju tekocine

Tampon @
- . ¥
z aplikatorjem s
R

je digitalni tampon v
aplikatorski cevki, s katero

ga potisnemo v noznico.

S patentom »Trust in usex
smo zascitili obliko aplikatorja.

PREVERI, KAKSNE
TAMPONE UPORABLJAS

/0/ DISAV, BARVIL IN
BELJENJA S KLOROM

za prepreCevanje

iritacij in alergij
JEDRO :
iz organskega bombaza
za vzdrzevanje naravnega X Digitalni ali
pH v noznici klasiéni
' - tampon

** iz organskega
bombaza se ponasa
s patentom »Hugs,
9 s katerim smo za&citili
' nadin izdelave tampona.

GLADKA POVRSINA in
ZAOBLJEN VRH

za nezen zdrs tampona
pri vstavljanju in odstranjevanju

PATENTIRANA

izdelava

ZA VECJO VARNOST
IN UDOBJE

PATENTIRAN
aplikator

ZA ZANESLJIVO il
IN HIGIENIENO eite

VSTAVLJANJE

ZUNANJA CEVKA

BIO-BASED
POLYETHYLENE

TAMPON




<ako mamica
PO porodu

OOSKIOl Zase

Po porodu se mamica ob novem
bitju sooci tudi s svojim
spremenjenim telesom. Prsi se
polnijo z mlekom, bolijo in otekajo,
trebuh oziroma maternica se krci,
vaginalno podrocCje je oteCeno in
lahko tudi poskodovano, lasje
mocneje izpadajo, koza obcuti
hormonske spremembe in
postaja aknasta, Se celo velikost
stopal je lahko spremenjena.
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O CISCI IN
EPIZIOTOMIJI

Ena od najbolj bolj
pomembnih stvari
za mamico v obdobju
po porodu je

skrb zase.

Ne glede na zahteve okolja,
naj mlada mamica ¢im prej
pride v svojo staro formo, je
predvsem pocitek lahko
odlocilen za njeno zdravje.
Vsako prenagljenje in
pretiravanje lahko povzroci
poskodbe sklepov in vezi,
lahko se odpre zasita rana,
zacne uhajati urin ali se celo
pojavi poporodna depresija.
Kréenju maternice in njenih
vezi, celjenju ran in dojenju
naj bo namenjeno vsaj Sest
tednov po porodu; gospodi-
njenje, telesna vadba, pretirano
druzenje ali celo sluzbene
obveznosti so v tem Casu ne
samo neprimerne, ampak
lahko tudi nevarne aktivnosti.
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Materni¢na votlina se takoj po porodu e y_/ < Rodila sem \ \ %
zacne Cistiti, izcedek se imenuje Cisca. ."‘h-' . f dvall:rit inhioblx;ol . L/
Prve dni je rdec, sveze krvav in bolj Y|, 4 pre:ee:;n pareosreadeko, ion 1kako y
obilen, po desetih dneh postane izcedek ) / muéno je, &e ne najdes vlozka, N
rumenkasto rjav, obicajno traja Stiri do \ = M ki bi bil dovolj velik in e
Sest tednov. Porodnica mora skrbeti za A predvsem dovolj vpojen. Sele med \
higieno in redno menjavanje viozkov. Ker /) tretjo nosecnostjo pa sem konc¢no ) /
veliko lezi, naj izbere vlozek, ki je dovol] : odkrila, kako si lahko takoj po |
dolg, da jo bo zanesljivo varoval pred s q porodu pomagam sama. V moji
iztekanjem, narejen naj bo iz bombaza. (/ |  torbi za v porodnisnico so ’,
W zato ¢isto na vrhu hladilne

E blazinice ter dva paketa . -
h vlozZkov za po porodu. V -"l
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NATURA FEMINA MATERNITY

VLOZKI ZAPO PORODU ...
EPIZIOTOMIJA S ot

100 % bombaza, ki so
vedji (40 x 10 cm) od

to.to mama
VLOZKI ZA PO PORODU

Visoko vpojni viozki iz ™ en
100 % bombazain s
tekocinsko zaporo za

o
% o

oo@ODLO(’ITgk
~

je kirurski prerez presredka med vaginalno

QnODLOCIg,
4 9
'Oy -
- Nogin

. . i : vseh obi¢ajnih vioZkov. Norsppaas®

prve dni po porodu. %, in zadnjicno odprtino. Rano, dolgo dva do Imajo tekocinsko zaporo in so

8‘3")‘:‘118Jéhmg?:?;ggr:’:'xiloba pet centimetrov, zdravnik po porodu dermatolosko testirani. Priporocamo
: obi¢ajno zasije v lokalni anesteziji. Celi se g@g&;ﬂﬁmom”' in ginekoloSkin

priblizno Stiri tedne. Za uspesno celienje je
kljucna higiena (umivanje veckrat dnevno
glede na jakost poporodne Cisce in po -
odvajanju, pogosta menjava viozkov in e
poostrena higiena rok pri menjavanju).

Ce je porodnica med porodom utrpela
raztrganje ali prerez presredka, je na mestu
uporaba steriliziranih bombaznih viozkoy,

vsaj dokler se rana ne zapre.

t Za lajSanje bolecine je priporoceno sedenje

0.to mama i J =8

MREZASTE HLACKE na napihliivem obroCu (pomaga tudi stisk BLAZINICA ZA HLAJENJE
Pletene mrezaste hlacke (velikost ritnic preden sede) in pa hlajenje presredka. PRESREDKA

Porodnica naj se izogiba uporabi ledu, ker Elainica s hiadiinim gelom ima trojno
delovanje: hladi oteklino, zmanjSuje

tako hlajenje lahko povzro&i dodatne boledino in vpia zcedek. Blagodejno
poskodbe. Presredek naj hladi s posebej hladi do 20 minut in je za enkratno
za to namenjenimi blazinicami. uporabo.

M in L) so namenjene fiksaciji
vlozka. Hlacke so raztegljive,
nimajo ostrih robov in so enostavne
za oblac¢enje. Priporo¢amo po
porodu in operativnih posegih.

>




NMATEJA POS, dipl. psihosoc. pom.

O NKONTINENCI

Krojiti

Zivljenja W

Na custvenem
vrtiljaku

Ljudje svoje intime ne delimo z vsemi,
ampak le s partnerjem, zato je pojav
urinske inkontinence Custven vrtiljak, na
katerem smo se znasli. Inkontinenca
seveda vpliva tudi na spolnost, telesno
aktivnost in druzabno zivljenje. Zaradli
strahov, skrbi in sramu 0 njgj v javnosti
molcimo. Vse skupaj lahko hitro nacne
naso samopodobo, oslabi nase samo-

spostovanje ter nam jemlje moc¢ in voljo.
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NkoNtnenca

PARTNERSTVO

Pojav katere koli bolezni je
za posameznika vselej
stresen, vsaj v zacCetni fazi,
ko se z njenimi tegobami
Sele spoznavamo.

Sprva obicajno ne razmi-
Sliamo o prilagoditvah, Ki
nas ¢akajo, niti o tem,
kako si lahko pomagamo
sami, zato prihaja do
razlicnih Custvenih nihani.
To je normalen custven
odziv, saj 0 tezavi Se
nicesar ne vemo, skrbi nas
zdravljenje in vpliv bolezni
na nase zivljenje v bodoce.

V taksnih trenutkih je zelo
pomembno poiskati notranjo
moc¢, podporo pri partnerju in
strokovnjakih. Nauciti se
moramo, kako sprejeti novo
tegobo, kako se v novih
razmerah organizirati, da bo
nase osebno, poklicno, socialno

in druzbeno zivljenje ¢im
manj prizadeto.



Sprasujemo se, ali je na$ polozaj
tako resen, da bi morali obiskati
zdravnika, Eeprav so Cakalne vrste
tako dolge? Si morda lahko
pomagamo sami?

Ko se prvi¢ soodimo s tezavo z
uhajanjem urina, je najoolj pormemino,
da pois¢emo informacije, opravimo
ustrezne preiskave in se posvetujiemo
s strokovnjakom. V naslednji fazi
pa je veliko odvisno od nas samih:
upostevajmo zdravnikova priporoci-
la, informirajmo se preko razli¢nih
socialnih omreZjih, spoznajmo
dobro sebe in svoje telo in se kar
najbolie prilagodimo novemu polozaju,
v katerem smo se znasli. Tako bomo
najve¢ naredili za svoje zdravje,
pocutje in samopodobo, hkrati s tem
pa tudi za kvaliteto nasega druzab-
nega zivlienja in partnerskega odnosa.

Pogosta
tegoba

Starost nam sicer prinese veliko

izkusenj, modrosti in povezovanja,

tu pa tam pa tudi kaksno tegobo.

Uhajanje urina in oslabelost

mehurja, ki jo imenujemo inkonti-

nenca, je ena bolj pogostih.

Ko se z njo spopademo, je dobro,

da sprejmemo prave, pomembne

odlocitve:

e |zbrati in uporabljati moramo
prave pripomocke, ki nam bodo
zivlienje olajsali.

e Poznati moramo nacin delovanja
pripomockov in vse njihove
pozitivne lastnosti.

e Pozanimati se moramo o
moznostih, ki nam jih za
pridobitev teh pripomockov
ponuja zdravstveno zavarovanie.

e Ostati moramo aktivni, tudi tako,
da redno izvajamo vaje za
krepitev misic medenicnega dna.

Kaksen
pripomocek
izbrati?

Odlogitev za vrsto oz. velikost viozka
je odvisna od koli¢ine in pogostosti
uhajanja urina, spola, aktivnosti,
socialne vklju¢enosti v druzbo in Se
nekaterih dejavnikov. Ko zaznamo prve
tezave z uhajanjem, denimo ob kihanju,
smehu ali telesni aktivnosti, izberemo
najmanjse in najtanjSe izdelke. VIozki
(predloge) preprecujejo nastanek
neprijetnega vonja in nudijo udobje.

Je med viozKi
Za menstruacijo
INn Inkontinenco
razlika”?

Predloge, namenjene uporabi pri
inkontinenci, in higienski viozki niso
enaki. Razlike med njimi pogojujejo
lastnosti in koli¢ina teko&ine, ki jo vpiigjo.
Menstrualna tekoCina je gostejSa, izteka
pocasneje, v enem menstrualnem
ciklusu je zenska izloGi priblizno 120 ml.
Vpojnost higienskih viozkov je nizja,
v povprecju do 100 ml. Inkontinentna
oseba lahko naenkrat izloCi nekaj
kapljic ali celo do 500 ml urina. Zato
imajo predioge za inkontinenco speci-
ficen vrhnji sloj, ki ga odlikuje sistem
drobnih, v notranjost usmerjenih lijakov,
preko katerih urin hitro stece v vpojno
jedro. Le-to vsebuje posebne mikro-
kapsule, ki vezejo in zadrzijo tekocino.
PrepreCujejo nastanek neprijetnega
vonja, zaradi njih koza ostaja suha in
se zato zmanjSa moznost vnetja.
Vpojnost prediog je razli¢na; najmanjse
S0 namenjene za zascito pri uhajanju
urina po kapljicah, najvecje pa
zadrzijo tudi vec kot dva litra tekocine.
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NATURA FEMINA SPECIAL
VLOZKI ZA INKONTINENCO
Linija treh velikosti in vpojnosti
vlozkov (predlog); kozi zaradi
100 % bombaznega jedra
omogoca, da diha. Dodane
so mu mikrokapsule za vecjo
vpojnost, ki hkrati preprecujejo
neprijeten von.
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VIR SPECIAL

VLOZKI ZA INKONTINENCO
Linija petih anatomsko
oblikovanih viozkov (predlog).
V celuloznem jedru imajo super
absorbens za vecjo vpojnost in
prepreCevanje neprijetnega vonja.

PARTNERSTVO

Vsak od nas si zeli, da je ob nas nekdo, ki
nam stoji ob strani in s katerim se lahko o
VSEM POgovormo.

Partnerju moramo dati potrditev, mu
povedati, kako smo ponosni nanj, saj to
povecuje zaupanje in prinasa srecne;jsi
odnos.

Intimnost je bistven del vsakega odnosa,
brez nje je partnerstvo le prazna lupina. Sem
sodijo spolni odnosi, objemi, poljubi,
pogovori o intimnih tegobah ...

Vsi si zelimo biti edini v Zivlienju partnerja in
mu popolnoma zaupati; moramo pa mu to
tudi sami pokazati in dokazati v obliki
podpore, blizine in razumevanija, ko bo to
potreboval.

Pomembno je, da s partnerjem delimo
zgodbe dneva, trenutke, migli, strahove,
upe, Zelie in hrepenenja. Na ta nacin
ustvarjamo in hkrati ohranjamo blizino.

Mateja Pos, dipl. psihosoc. pom.



Tradicija,
< povezue
generacie,

Nas sprehod skozi zensko
intimno nego zakljuCujemo s Se
kako zivo legendo - z Virom 80.
Ta namrecC tako simbolicho kot
tudi dejansko predstavlja temelj
vseh Tosaminih prizadevanj za
kakovostno, ucinkovito in
predvsem naravno higieno
zenske intime.

Vir 80 je ze pred pol stoletja
zenskam dajal toCno tisto, kar v
sodobnejsi razliCici danes
prinasajo nasi najnovejsi izdelki:
njim in okolju prijazne materiale,
zanesljivost, udobje in predvsem
obljubo, da je njegova uporaba
brezpogojno varna.
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98 leth proizvajamo.

razvijamo in £ higienske

proizvajamo viozke

medicinske
izdelke

VIR 80
spremlja generacije deklet in Zensk,
njegova priljublienost se ohranja o
iz roda v rod. Zveste mu ostajajo g” %
tiste, ki imajo zelo ob&utljivo 3 B
koZo intimnih predelov, vioZek %, & 45 Iet
namre¢ ne vsebuje barvil, disav in Horsast™ . "
drugih sinteti¢nih aditivov. Miade mamice razvijamao In
se na njegovo d&istost in naravno sestavo proizvajamo
zanesejo ze prve ure po porodu, pri tezavah e
v intimnih predelih in po ginekoloskih operacijah hlglenSke
pa je dobrodejna njegova mehkoba. tampone

OD LEGENDE DO
SODOBNIH NOVOSTI

V Tosami smo ze pred veC
kot petdesetimi leti izbrali
tisto, kar mnogi v intimni
negi odkrivajo Sele v zadnjih
letih: naravne materiale. Ti

so dokazano najboljSi za
zdravje zensk, za njihovo
dobro pocutje med
menstruacijo ter za kozo in
sluznico intimnih predelov
PO njej, pa tudi za okolje.

Predvsem »naravno« je
tisto, kar v veliki meri
doloca tako sodobno
Tosamo kot tudi nase nove,
inovativne izdelke.

Zenske, ki zaupajo nam,
izberejo izdelke, ki danes na
trgu intimne nege
predstavljajo zadnji trend,
obenem pa so zagotovilo
vrhunske kakovosti in
trajnostne orientacije.

Z odlocitvijo za Vir, to.to,
Jasmin ali Naturo Femino
potrdijo, da je zaupanje
generacij upraviceno.
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