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BREZPLAČNI IZVOD

Krhko 
ravnovesje
Od takrat razmišljamo o našem 
telesu kot o super-organizmu 
oziroma skupku več organizmov. 
Združba mikroorganizmov, rečemo 
ji tudi mikrobiom, človeku zagotavl-
ja potrebne beljakovine, človek pa 
mikrobiomu nudi varno zavetje ter 
stabilno življenjsko okolje. Mikroor-
ganizmi na in v našem telesu nam 
omogočajo življenje. To krhko 
ravnovesje, ki se ga običajno niti 
ne zavedamo, je potrebno negovati 
in zanj skrbeti. To velja tudi za 
probiotike, ki se nahajajo na 
sluznicah ženskega spolovila. S 
pravilno nego podpiramo dobro 
počutje našega super-organizma.

Ženski intimni 
predeli
Ženski spolni organ v grobem 
delimo na zunanje spolovilo, ki ga 
imenujemo tudi vulva, in notranje 
spolovilo, ki vključuje vagino, 
maternico, jajcevode in jajčnike. Z 
osebno nego lahko vplivamo na 
populacijo probiotikov na zunan-
jem spolovilu in v vagini. 
Zunanje spolovilo je prva obramb-
na linija pred genitalnimi okužbami. 
Koža na tem predelu se razlikuje 
od ostalih delov kože, saj je bolj 
vlažna, podvržena trenju in tudi bolj 
prepustna. Območje ima nizek pH, 
na njem pa lahko najdemo veliko 
različnih vrst mikroorganizmov, 
poleg dobrih tudi škodljive mikroor-
gnizme (vaginalni, uretralni, 
črevesni). Škodljivi mikroorganizmi 
se pogosto nabirajo na površini in 
v gubah delov zunanjega spolovila. 
Na njihovo rast vplivajo vlaga, 
potenje, menstruacija in hormons-
ka nihanja. 

Potrebna je 
pozorna skrb
Zaradi krhkega ravnovesja mikroor-
ganizmov je potrebno skrbi za  
spolovilo nameniti posebno 
pozornost. Tudi pretirana higiena je 
lahko škodljiva. Umivanje enkrat 
dnevno z vodo in nežnim intimnim 
milom bo predel osvežilo, hkrati pa 
ne bo spreminjalo okolja, ki je 
ugodno za probiotike. Predvsem 
se odsvetuje uporaba bazičnih mil, 
dezodorantov in protibakterijskih 
sredstev. Tudi izpiranje nožnice ni 
potrebno, saj zmanjšuje količino 
probiotikov. Njihovo okolje 
spreminja v bolj negostoljubno, 
predel se izsuši in lahko omogoča 
rast škodljivim mikroorganizmom.
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Tosama s pečatom 
potrjuje, da je izdelek 
zdravju in okolju prijazen.
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UVODNIK

BISTVO ŽENSKEGA INTIMNEGA 
ZDRAVJA

V Tosami vemo, da je intimna nega 
trdna osnova celotnega telesnega 
zdravja vsake ženske. S pripomočki, 
predvsem z vložki in tamponi, ki jih 
pri skrbi zase potrebuje, lahko vpliva 
na občutljivo mikrofloro svojih 
intimnih predelov, zato jih izbira 
preudarno. Sodobne, osveščene 
ženske, ki zase želijo le najboljše, ne 
nasedajo praznim obljubam in lepi 
embalaži, ampak od svojih intimnih 
zaveznikov pričakujejo varnost, 
zanesljivost in zagotovilo, da z njimi 
ne bodo škodovale ne sebi ne okolju.

Draga dekleta in žene, z revijo, ki jo 
držite v rokah, vam želimo dokazati, 
da je vse, kar na trg pride opremljeno 
z znamko Tosama, nastalo s 
prepletom vrhunskega znanja, 
bogate tradicije in spoštovanja 
sodobnih znanstvenih ugotovitev. 
Povedati in pokazati vam želimo, da 
pri razvoju izdelkov ne razmišljamo 
zgolj tehnološko, ampak nas vedno 
vodi misel na žensko kot celoto - na 
potrebe njenega telesa in zahteve 
njenega zdravja, na vso širino njene 
ženske narave. Sprehodite se preko 
strani revije Naravnost in se 
prepričajte, da smo z odločitvijo za 
vrhunsko žensko intimno higieno v 
Tosami naredili odločen korak k 
naravi in naravnemu. Vabimo vas, 
da stopite z nami naravnost v bistvo 
svojega intimnega zdravja.

Uredništvo
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O ŽENSKI NARAVI
Z dr. VERONIKO 
PODGORŠEK 

Močne 
smo,
ko pokažemo 
ranljivost
Foto: Aleksandra Saša Prelesnik
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Dr. Podgorškova, kateri so danes 
največji izzivi deklet, žensk?

Včasih je ženska zato, da je bila 

cenjena, morala biti mati in dobra 

gospodinja. Danes se od nas to 

dvoje še vedno pričakuje, poleg teh 

pa smo si zato, ker želimo biti 

samostojne, nakopale še cel kup  

novih vlog in nalog. Ob materinstvu 

in gospodinjstvu mora ženska biti 

dobra žena, poslovno uspešna in 

imeti kariero, ves čas mora biti 

urejena, se ukvarjati s športom, se 

pravilno prehranjevati in tako 

naprej. Kot največji izziv današnjih 

žensk vidim nalogo, da najdemo 

neko svojo pot, da ugotovimo, kaj 

imamo rade in česa ne, ter da se 

naučimo postaviti meje same sebi 

in drugim.

Za pogovor o dilemah 
današnjih deklet in 
žena ter izzivih ženske 
narave smo poiskali 
zelo kompetentno 
sogovornico. 
Dr. Veroniko Podgoršek 
javnost pozna kot 
uspešno družinsko in 
partnersko terapevtko, 
ustvarjalno pisateljico 
in sogovornico brez 
dlake na jeziku. Ne 
nazadnje je tudi sama 
mama in žena, ki o 
današnji ženski veliko 
razmišlja.

Priznati, da     
se je tudi tebi 

nekaj zgodilo ali da 
se z nečem boriš,ter 
povedati, kako si se 
prebila  skozi, to je 

hudičeva moč.

INTERVJU

Imate 
tudi vi 
občutek, da se 
ženske danes kar naprej primerja-
mo? Zakaj to počnemo?

Neusmiljeno se primerjamo z različni- 

mi ženskami na različnih področjih – 

vendar vedno z najboljšimi. Se pa pri 

tem nikoli ne vprašamo, kaj je najboljše 

za nas same in tiste okrog nas. 

Dejansko smo ženske precej 

izgubljene, smo kot ladjice na 

morju. Nekako smo izgubile samo 

sebe, ker ves čas želimo biti všeč 

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. Če 

nam do nečesa ni, se temu mirno  

odpovejmo, potem pa si dovolimo s 

tem živeti. Ne nasedajmo, da smo 

dobre mame samo, če se ves čas 

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 

»dolgčasa« lahko rodijo najbolj 

ustvarjalne zamisli.

Družabna 
omrežja so 

polna fotografij 
žensk, ki brez 

sramu razgaljajo vse 
svoje življenje. Je to 

zato, ker iščemo ali potrebujemo 
potrditev? 

Ženske hočemo ugajati. Potrditve 

iščemo od zunaj in počnemo vse 

mogoče, da bi bile opažene. Tu je 

internet naredil precej škode, saj je 

uveljavil prepričanje, da je vse, kar je 

izpostavljeno, dobro. Postalo je 

pomembno pojaviti se, ob tem pa je 

sprejemljiva prav vsaka oblika, pa če 

je še tako bizarna, nekvalitetna, 

čudaška. Mnoga mlada dekleta se 

žal ne zavedajo, da je važno, na 

kakšen način in zaradi česa te ljudje 

prepoznajo. Kajti tisto, po čemer si 

te najprej zapomnijo, bo ostalo in se 

krepilo. To je tek na dolge proge. In 

če je to danes denimo izklesana rit 

– kaj mislite, bo ženski čez leta še 

všeč, da so si jo kot dekle zapomnili 

le po tem? Sodobna tehnologija ni 

slaba stvar, le znati je treba iz nje 

potegniti pozitivno, dobre stvari. 

Same pa se moramo odločiti, po 

čem želimo, da nas ljudje prepoznajo, 

kdo in kaj želimo biti.
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Foto: Urška Vitali

Ženske imamo 
nalogo, da najdemo 
neko svojo pot, da 

ugotovimo, kaj imamo 
rade in česa ne, ter da 
se naučimo postaviti 
meje same sebi in 

drugim.
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Ali ženske vemo, kaj si zares 
želimo?

Ženske smo odgovor na to 

vprašanje nekako izgubile v sebi, 

ne najdemo ga več. Če deklici od 

malega ni bilo treba razmišljati s 

svojo glavo, če nihče ni spodbujal 

njene radovednosti, samoiniciativ-

nosti in učenosti, če so starši in 

okolica ves čas delali namesto nje, 

si ne upa govoriti, misli, da je 

butasta in da njeno mnenje ne 

šteje. Ker so mnoge ženske same 

sebe že dolgo nazaj zatrle, so 

prepričane, da ne vedo, kaj si        

zares želijo. Iz svoje prakse pa 

vem, da ko pogledamo globoko 

vase, vsaka od nas natanko ve, kaj 

si želi. Ko ženski na terapiji rečem, 

naj odmisli vse, ves zunanji svet in 

se ne omejuje z ničemer, takrat 

čisto vsaka točno 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 rečemo ali 

naredimo, ljudje presojajo. Ampak 

vedeti moramo, da nikoli ne bomo 

všeč vsem, ker smo si tako različni. 

Dejansko smo všeč nekako polovi-

ci ljudi in ti so do nas iskreni, odkri-

ti, znajo spodbujati. Od druge 

polovice soljudi pa pol ljudem, torej 

četrtini, nismo všeč. Ti so drugače 

misleči, vendar niso nesramni, 

zavistni, gredo preprosto mimo in 

ne naredijo ničesar proti nam. Če 

že, povedo kritiko ali svoje drugač-

no mnenje na konstruktiven način. 

Druga četrtina ljudi pa je zavistnih. 

Tem smo dejansko všeč, vendar 

nas zaradi lastne zagrenjenosti 

zaničujejo, ponižujejo, sovražijo, 

pišejo negativne komentarje na 

spletu in podobno. Toda   

strokovnjaki vemo, da se tako 

obnašajo samo takšni, ki niso 

srečni in niso zadovoljni sami s 

seboj. Tu bi nam moralo biti jasno, 

da tej skupini ljudi ni treba 

posvečati nobene pozornosti, ker 

je nikoli ne bomo zadovoljili.  

Posvetimo se tisti prvi polovici 

iskrenih in odprtih ljudi, da bo ta 

skupina postajala močnejša, večja, 

trdnejša. 

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

Najprej naj si vsaka odgovori na 

vprašanje, kaj bi dejansko rada, kaj 

si želi, da se v njenem življenju 

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 še niso porazi. Največji poraz je, 

če se iz padca ničesar ne naučimo. 

Ni prav, da se zaradi strahu pred 

napakami nečesa sploh ne lotimo. 

Res pa ne smemo pričakovati, da 

bodo sprejete z nasmehom. 

Kje, mislite, se skriva največja moč 
žensk?

Največja moč ženske je v tem, da 

zna pokazati svojo šibkost in      

ranljivost. In da zna povedati, kako 

se je z njo spopadla. To je nekako 

tako, kot reči »oprosti« – za to se 

moraš izpostaviti. Priznati, da se je 

tudi tebi nekaj zgodilo ali da se z 

nečem boriš, ter povedati, kako si 

se prebila skozi, to je hudičeva 

moč. Malokatera to zmore. Je pa 

veliko takih, ki ves čas dokazujejo – 

denimo na forumih –, da so super 

in brez vseh težav. Te ženske 

tistim, ki prosijo za nasvet ali 

pomoč, znajo le očitati, te se ob 

tuji nesreči napajajo. Imajo namreč 

hude notranje stiske, ki jih ne 

priznajo, jih pa na tak način 

prenašajo na druge. Želijo, da se 

tako, kot se počutijo one, počuti 

tudi ženska na drugi strani. Na ta 

način se pomirijo, saj se vsaj tu 

počutijo superiorne.

Kaj je najboljša popotnica za 
življenje, ki jo mama lahko da svoji 
hčeri?

Iskrenost. Meni se pri mojih hčerah 

zdi najpomembneje, da si lahko 

zaupamo. Da zaupajo one meni in 

jaz njim, da se lahko pogovarjamo 

o vseh stvareh, skupaj razglabljamo. 

Vedno sem iskrena, povem pa 

konstruktivno kritiko, ki absolutno 

izključuje žaljenje in poniževanje. 

Mladi ženski mirnost in varnost 

duše da zavest, da se vedno lahko 

zanese nate ter da si v vsakem 

trenutku zanjo tam – iskreno in 

pošteno. To ji prinaša pravi 

občutek varnosti – in to velja za 

vse odnose.



RAZLAGAMO

SLOVARČEK
Digitalni tampon
Tampon, ki ga v nožnico 
vstavimo s prstom.

Klasični vložek 
Vložek z vpojnim jedrom, ki 
ni stisnjeno ali stanjšano. 
Zgornja zaščitna plast je v 
obliki vlaknovine ali mrežice. 
Vložek ima običajno tekočinsko 
zaporo in najpogosteje nima 
krilc. Takšen tip vložka se 
priporoča tudi za porodnice.

Ščitnik perila
Majhen, izredno tanek vložek, 
običajno brez krilc. Za dni, 
ko pričakujete menstruacijo, 
ko imate močnejši beli tok 
in za vsakodnevno zaščito 
spodnjega perila. Iz naravnih 
materialov, ki koži dovolijo, 
da diha.

Tampon z aplikatorjem
Tampon ima aplikator, ki 
ga sestavljata dve cevki, 
namenjeni lažjemu in bolj 
higieničnemu vstavljanju v 
nožnico.

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

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

dodane mlečnokislinske 
bakterije – laktobacile. Le-ti, 
poznani tudi kot probiotiki, 
pomagajo vzdrževati, obnoviti 
ali zaščititi naravno mikrofloro 
v nožnici. Probiotiki omilijo 
simptome porušenega 
ravnovesja, tampon pa hkrati 
vpija menstrualno tekočino.

Ultra tanek vložek
Izjemno tanek vložek, 
večinoma sestavljen iz treh 
plasti: vrhnjega sloja, ki 
pride v neposreden stik s 
spolovilom, vpojnega jedra 
in nepropustnega sloja. 
Vpojno jedro je stanjšano, v 
nekaterih vložkih pa so  
zaradi večje vpojnosti v 
jedro dodani super vpojni 
praški, ki tekočino zadržijo 
in preprečujejo nastanek 
neprijetnih vonjav. 
Najpogosteje so s krilci. 
Nočni vložki imajo vpojnost 
super, dnevni pa nekoliko 
manjšo vpojnost normal. 
Razlika pa je tudi v dolžini, 
saj so nočni vložki podaljšani.

Vložek za inkontinenco
Vložek, namenjen ljudem, ki 
jim uhaja urin. Ima poseben 
vrhnji sloj, ki je obdelan tako, 
da urin takoj prepušča v 
jedro, sama vrhnja plast pa 
ga ne vpije. V jedru vložka 
za inkontinenco se nahajajo 
mikrokapsule, ki vpijejo do 
70-kratnik svoje teže in se 
spremenijo v gel. Zaradi njih 
je vložek zanesljiv, koža 
ostaja suha, zato se zmanjša 
možnost vnetja, hkrati pa 
preprečujejo nastanek 
neprijetnega vonja.

10. Tri četrtine 
žensk se vsaj enkrat 
sooči z vnetjem 
spolovila. 46 % ublaži 
simptome zgolj z 
zamenjavo sintetičnih 
vložkov s takšnimi, ki 
imajo vsaj zgornji 
sloj iz bombaža.  
Najbolj učinkoviti so 
vložki, ki so v celoti 
bombažni. 
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Menstruacija že dolgo ni več tabu, dekleta in ženske se o njej 
pogovarjamo brez zadržkov, tudi večini današnjih moških ne 
predstavlja več nobene zadrege. Ker je mesečna krvavitev postala 
tako samoumevna in čisto vsakdanja, pa smo v povezavi z njo za vas 
izbrskali nekaj zanimivih dejstev in podatkov, ki jih morda niste vedeli.

Dejstva
o ženski intimi

1. Ženska ima v življenju v 
povprečju 450 menstruacij.

2. 28. maj je svetovni 
dan menstruacije. Datum 
so določili, ker povprečni 
menstrualni cikel traja 28 dni, 
povprečna krvavitev pa 5 dni.

3. Prva menstruacija se 
imenuje menarha, v povprečju 
jo dekleta dobijo pri starosti 
12 let, lahko seveda tudi 
prej ali kasneje.

4. Menopavza se pri 
Slovenkah prične najpogosteje 
okrog 50. leta starosti.

5. Med celotno krvavitvijo 
mesečnega cikla ženska 
izloči do 1,2 dcl menstrualne 
tekočine, kar je pol kozarca, 
od tega je krvi le 4 do 6 žličk. 

6. Menstrualna tekočina, 
ki ji pogosto rečemo men-
strualna kri, vsebuje sluz 
materničnega vratu, vagi-
nalne izločke, tkivo endo-
metrija in tudi nekaj krvi.

7. Oskarja za najboljši 
kratki dokumentarni film v 
letu 2018 je prejel film 
Period. End of sentence. 
Govori o izzivih deklet in 
žensk pri dostopu do 

higienskih vložkov v Indiji 
ter kako se z njimi soočajo, 
vključno s tem, da vložke 
izdelujejo same. 

8. V državah tretjega 
sveta kar 60 % deklet in 
žensk nima dostopa do 
higienskih izdelkov za 
zaščito med menstruacijo. 
Za dekleta to pomeni, da 
vsak mesec pet dni 
izostanejo iz šole.

9. V Tosami se lahko 
pohvalimo s 95-letnimi 
izkušnjami, saj smo prve 
higienske vložke izdelali že 
leta 1926.



Mikroorganizmi 
nam omogočajo 
življenje

MAJA BERTONCELJ, univ. dipl. mikrobiologinja 

O PROBIOTIKIH

Pred desetletjem so 
znanstveniki velik del raziskav 
namenili proučevanju našega 
dednega zapisa. Eden večjih 
svetovnih projektov je bil tudi 
Human genome project. Ob 
njegovem zaključku so 
presenečeno odkrili, da ima 
človeško telo zgolj petino 
zapisov za beljakovine, ki jih 
nujno potrebuje za preživetje. 
Ostali zapisi so kodirani v naših 
simbiotskih mikroorganizmih, 
med njimi imajo posebno vlogo 
probiotiki. Brez probiotikov ljudje 
ne moremo živeti. 
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Krhko ravnovesje 
v nožnici
Za normalno, zdravo vaginalno mikrofloro 
žensk je značilna zapletena ekologija 
mikroorganizmov, kjer prevladujejo 
probiotiki, vrste bakterij iz rodu          
Lactobacillus. V zdravi nožnici so 
normalno prisotni tudi potencialno 
škodljivi mikroorganizmi. 
Zdravo okolje vzdržujejo laktobacili – 
proizvajajo mlečno kislino in s tem 
vzdržujejo kisel pH v nožnici, ki je        
3,8 - 4,2 (pogosto preprosto definiran 
kot pH <4,5). Za vzdrževanje takega pH 
je pomembna koncentracija laktobacilov 
– v enem gramu nožnične tekočine je 
povprečno 100 milijonov laktobacilov.
Dokler so probiotiki in ostali mikroorganizmi 
v nožnici v ravnovesju, se potencialno 
škodljivi mikroorganizmi ne morejo 
prekomerno razmnožiti.                 
Odsotnost laktobacilov v nožnici 
povzroči mikrobiološko neravnovesje in 
vodi do različnih vaginalnih okužb.

MIKROBIOM

Tihi povzročitelji 
neravnovesja
Ravnovesje mikroflore v nožnici poleg 
sistemskih dejavnikov, na katere težje 
vplivamo (bolezni, stres, hormonska 
nihanja, padec odpornosti, spremembe 
med menstruacijo in v nosečnosti), lahko 
porušijo tudi dejavniki, ki izgledajo tako 
enostavni, da jih pogosto ne obravnavamo 
resno ali jih celo ignoriramo. Mednje 
nedvomno spadajo nošnja sintetičnega 
perila in vložkov ter higienske in spolne 
navade. Pretirano umivanje  in izpiranje 
nožnice ter nezaščiteni spolni odnosi 
povzročajo alkalizacijo nožnice – 
nevtralizacijo njenega kislega okolja. 
Izpiranje za nožnico ni koristno oziroma 
je škodljivo – voda spere iz nožnice 

Probiotiki
“za življenje”
O našem telesu od takrat razmišljamo 
kot o super-organizmu oziroma skupku 
več organizmov. Združba mikroorganizmov, 
rečemo ji tudi mikrobiom, človeku zagotavlja 
potrebne beljakovine, človek pa mikrobiomu 
nudi varno zavetje ter stabilno življenjsko 
okolje. To krhko ravnovesje, ki se ga 
običajno niti ne zavedamo, je potrebno 
negovati in zanj skrbeti. 
Izraz probiotik izhaja iz grške besede, ki 
pomeni "za življenje". Svetovna zdravstvena 
organizacija je probiotik opredelila kot živ 
mikroorganizem, ki daje gostitelju korist 
za zdravje. 
Človeško telo je naravno poseljeno s 
probiotiki, ki nas ščitijo pred povzročitelji 
infekcij in bolezni. Različni deli telesa so 
poseljeni z različnimi vrstami (sevi) 
probiotikov. 
Mikrobiom nožnice je torej drugačen kot 
mikrobiom v ustni votlini ali v prebavilih. 
Ravnovesje mikroorganizmov v nožnici je 
homogeno in zato tudi dobro proučeno. 
Spreminja se glede na življenjsko 
obdobje ženske, nanj pa močno vplivajo 
hormonske spremembe.



Med 
menstruacijo
Ravnovesje je še posebej ranljivo med 
menstruacijo. Menstrualna tekočina ima 
višjo pH vrednost, kot je običajno v 
nožnici, in tako spreminja optimalne 
pogoje za rast probiotikov. Njen tok 
povzroča tudi izpiranje probiotikov, ki 
skrbijo za zaščito. Za vpijanje menstrualne 
tekočine ženske uporabljamo različne 
vpojne higienske pripomočke. Ste 
vedele, da z izborom pravih materialov 
precej pripomoremo, da se krhko 
ravnovesje ne poruši? Naravni materiali, 
med njimi bombaž, namreč omogočajo 
dihanje kože in sluznice ter s tem ne 
spreminjajo vrednosti pH spolovila.
Sintetični materiali po drugi strani 
povzročajo pregrevanje, koža se začne 
potiti. V človeškem potu so prisotna tudi 
hranila, ki jih uporabljajo škodljive bakterije 
za rast in preživetje. 
S pravilno nego in uporabo naravnih 
materialov razvajamo probiotike, ki 
škodljivim bakterijam ne dovolijo pretiranega 
razmnoževanja. Naš super-organizem 
tako ostaja zdrav in močan.

INTIMNA KREMA S PROBIOTIKI
NATURA FEMINA BY ELLEN
Pri težavah s suhostjo, srbenjem in neprijetnim vonjem v 
zunanjem intimnem predelu priporočamo intimno 
kremo s probiotiki Natura Femina by ellen. Pomaga 

vzdrževati naravno mikrofloro in vlažno okolje 
spolovila ter mehča kožo in zunanjo   

membrano sluznice. 1 g kreme vsebuje 
100 milijonov probiotikov 

Lacto Naturel.

MILIJONOV
LAKTOBACILOV

100 

je v 1 g intimne kreme
Natura Femina by ellen

Kombinacija probiotikov, 
ki so v intimni kremi 

Natura Femina by ellen, je 
patentirana (Lacto Naturel®) - 

vsebuje tri različne 
bakterijske seve

 iz rodu Lactobacillus, 
ki so naravno prisotni 

v zdravi nožnični 
mikro�ori. Maja Bertoncelj, univ. dipl. mikrobiologinja
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INTIMNA 
PENA  
NATURA FEMINA 
BY ELLEN 
je izdelana iz naravnih 
sestavin, zato je zelo 
blagodejna in preprečuje 
neprijeten vonj. Vsebuje 
mlečno kislino, ki 
podpira naravno pH 
vrednost spolovila, in 
žajbelj, ki deluje 
protivnetno. 

Krhko 
ravnovesje
Od takrat razmišljamo o našem 
telesu kot o super-organizmu 
oziroma skupku več organizmov. 
Združba mikroorganizmov, rečemo 
ji tudi mikrobiom, človeku zagotavl-
ja potrebne beljakovine, človek pa 
mikrobiomu nudi varno zavetje ter 
stabilno življenjsko okolje. Mikroor-
ganizmi na in v našem telesu nam 
omogočajo življenje. To krhko 
ravnovesje, ki se ga običajno niti 
ne zavedamo, je potrebno negovati 
in zanj skrbeti. To velja tudi za 
probiotike, ki se nahajajo na 
sluznicah ženskega spolovila. S 
pravilno nego podpiramo dobro 
počutje našega super-organizma.

Ženski intimni 
predeli
Ženski spolni organ v grobem 
delimo na zunanje spolovilo, ki ga 
imenujemo tudi vulva, in notranje 
spolovilo, ki vključuje vagino, 
maternico, jajcevode in jajčnike. Z 
osebno nego lahko vplivamo na 
populacijo probiotikov na zunan-
jem spolovilu in v vagini. 
Zunanje spolovilo je prva obramb-
na linija pred genitalnimi okužbami. 
Koža na tem predelu se razlikuje 
od ostalih delov kože, saj je bolj 
vlažna, podvržena trenju in tudi bolj 
prepustna. Območje ima nizek pH, 
na njem pa lahko najdemo veliko 
različnih vrst mikroorganizmov, 
poleg dobrih tudi škodljive mikroor-
gnizme (vaginalni, uretralni, 
črevesni). Škodljivi mikroorganizmi 
se pogosto nabirajo na površini in 
v gubah delov zunanjega spolovila. 
Na njihovo rast vplivajo vlaga, 
potenje, menstruacija in hormons-
ka nihanja. 

Prva 
obrambna linija
Zunanje spolovilo je prva obrambna 
linija pred genitalnimi okužbami. 
Koža na tem predelu se razlikuje od 
ostalih delov kože, saj je bolj vlažna, 
podvržena trenju in tudi bolj 
prepustna. Območje ima nizek pH, 
na njem pa lahko najdemo veliko 
različnih vrst mikroorganizmov, 
poleg dobrih tudi škodljive 
(vaginalne, uretralne, črevesne). 
Škodljivi mikroorganizmi se pogosto 
nabirajo na površini in v gubah 
delov zunanjega spolovila. Na 
njihovo rast vplivajo vlaga, potenje, 
menstruacija in hormonska nihanja. 

Potrebna je 
pozorna skrb
Zaradi krhkega ravnovesja mikroor-
ganizmov je potrebno skrbi za  
spolovilo nameniti posebno 
pozornost. Tudi pretirana higiena je 
lahko škodljiva. Umivanje enkrat 
dnevno z vodo in nežnim intimnim 
milom bo predel osvežilo, hkrati pa 
ne bo spreminjalo okolja, ki je 
ugodno za probiotike. Predvsem 
se odsvetuje uporaba bazičnih mil, 
dezodorantov in protibakterijskih 
sredstev. Tudi izpiranje nožnice ni 
potrebno, saj zmanjšuje količino 
probiotikov. Njihovo okolje 
spreminja v bolj negostoljubno, 
predel se izsuši in lahko omogoča 
rast škodljivim mikroorganizmom.

zaščitno sluz in uniči kislo okolje ter s 
tem oslabi njeno naravno obrambno 
sposobnost – škodljivi mikroorganizmi se 
razmnožijo in povzročijo vnetje.
Če je nožnica pogosto obremenjena s 
semensko tekočino (spermo), ki ima 
bazični pH (7,2 – 8), to vpliva na sicer 
kislo okolje v nožnici – spremeni se pH in 
poruši normalno ravnovesje mikroorga-
nizmov. Poleg tega pa lahko moški 
zaradi neustrezne higiene v nožnico 
zanese škodljive mikroorganizme, ki 
povzročijo vnetje. 



Vnos
probiotikov
v nožnico je
koristen

Klinične študije so pokazale, da je vnos 
probiotikov v nožnico, preventivno ali v 
primeru njihovega deficita, lahko zelo koristen. 
Najhitrejši in najbolj optimalen učinek na 
nožnično mikrofloro dosežemo, če 
probiotike vnesemo neposredno v nožnico. 
To s tamponi Natura Femina by ellen 
naredimo med menstruacijo, 
kar je tudi najbolj učinkovit način.  
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AKTIVACIJA
LAKTOBACILOV
• menstrualna tekočina
• telesna temperatura
• čas: povprečno 90 minut

3 x 3 x 3
ZA OPTIMALEN
UČINEK
• tri tampone dnevno
• tri zaporedne dni
• tri menstrualne cikle   

KLINIČNO DOKAZANO

Probiotiki so v tamponu zaščiteni s 
posebno maščobno kapsulo, ki zagotavlja 
obstojnost, a hkrati samo ob določenih 
pogojih omogoča njihovo aktivacijo in 
prodor iz sredine tampona na površino, 
kjer se pritrdijo na sluznico nožnice. Za 
prodor morajo laktobacili imeti dovolj 
vlage in ustrezno temperaturo. Ko se 
tampon napoji z menstrualno tekočino in 
segreje na telesno temperaturo, se 
laktobacili aktivirajo. Od aplikacije do 
aktivacije poteče približno 90 minut.  

TAMPONI NATURA FEMINA BY ELLEN 
so na voljo v treh velikostih – mini, normal in 
super. Ženska naj izbere tampon glede na 
jakost menstruacije. Dimenzija tampona ne 

določa  števila  laktobacilov – vsak 
tampon Natura Femina by ellen 

vsebuje enako število probiotikov  
Lacto Naturel.

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

je patentirana 
(Lacto Naturel®) – 

vsebuje tri različne
 bakterijske seve iz rodu 

Lactobacillus, ki so 
naravno prisotni 
v zdravi nožnični 

mikro�ori.

MILIJONOV
LAKTOBACILOV

100 

je v vsakem tamponu
Natura Femina by ellen

Kako ravnovesje 
vzpostaviti?
Zdravljenje vaginitisa obsega medika-
mentozno terapijo, če je potrebna – pri 
bakterijskem vnetju je običajna antibiotična 
terapija, pri zdravljenju glivičnega vnetja 
pa antimikotična terapija. Pomembno je 
blaženje simptomov in odstranitev vseh 
dejavnikov tveganja za ponovitev vnetja.
Vzporedno pa je nujna vzpostavitev 
normalnega ravnovesja nožnične mikroflore; 
s sredstvi, ki uravnajo pH nožnice in/ali 
vnosom probiotikov v nožnico.

Porušena 
mikroflora 
Moteno mikrofloro označujemo kot vaginitis. 
Najpogostejši vaginitis sta bakterijska 
vaginoza in kandidiaza, odgovorna za 
80-90 % vseh primerov vaginitisa.
Najpogosteje kandidiazo povzroči gliva 
Candida Albicans, ki je sicer v nožnici 
normalno prisotna, njena prekomerna 
razrast pa povzroča težave. Kandidiaza 
se pojavi vsaj enkrat v življenju pri treh 
četrtinah žensk, kar polovica ima vsaj dve 
epizodi letno. Deset odstotkov žensk pa 
se sooča s kronično obliko. Za to vrsto 
vnetja je značilen bel sirast izcedek iz 
nožnice, ki nima vonja. Izcedek spremljata 
močna srbečica in rdečica ter pekoč 
občutek. pH nožnice je normalen. 
Bakterijska vaginoza je v bistvu 
spremenjena vaginalna mikroflora zaradi 
čezmernega razrasta bakterij (njihovo število 
se poveča za sto- do tisočkrat) in izgube 
probiotikov. Povečan vaginalni izcedek je 
obilen, belo rumen do gnojno zelen, ima 
neprijeten vonj (običajno ga primerjamo 
z vonjem po ribah) in povzroča srbečico. 
pH se zviša nad 4,5. Bakterijsko vnetje 
pogosto spremljajo tudi bolečine v 
spodnjem delu trebuha, vnetje lahko 
prizadene tudi sečila in ostale organe v 
mali medenici. 



1.  Intimne predele 
umiva pravilno in ne 
pretirava

Priporočljivo je, da intimne dele 
umijemo enkrat na dan, v času 
menstruacije pa vsaj dvakrat. 
Prepogosto umivanje odsvetuje, 
saj se koža in sluznica tako še 
dodatno izsušita. Vedno umivamo 
le zunanje spolovilo – umivamo 
od spredaj nazaj (tj. od nožnice 
proti zadnjiku), ker samo na ta način 
lahko preprečimo vnos bakterij iz 
zadnjika v nožnico in se s tem 
izognemo marsikateri neprijetnosti. 
Nožnice ne izpiramo.

2. Uporablja sredstva 
za nego, ki so prav 
temu namenjena
Intimne predele umivamo z mlačno 
vodo in blagimi sredstvi, ki ne 
spreminjajo naravnega pH. 
Mlečnokislinske bakterije (probiotiki) 
tvorijo mlečno kislino, zato je pH v 
nožnici kisel in služi kot zaščita 
pred prekomernim razmnoževanjem 
škodljivih mikroorganizmov. Tako 
kot negujemo obraz, roke in telo, s 
primerno vlažilno kremo negujmo 
tudi intimni predel, koristno je 
uporabljati kremo s probiotiki.

3. Nosi mehka in 
udobna oblačila ter 
perilo iz naravnih    
materialov

Oblačila naj bodo udobna in ne 
pretesna, bombažno spodnje 
perilo pa redno menjajmo (vsako- 

Intimno zdravje je močno 
odvisno tudi od ustrezne 
nege. Mateja Rošer, 
diplomirana babica, vsaki 
ženski, ne glede na 
starost, svetuje, naj:

dnevno ali po potrebi večkrat na 
dan). Če ne nosimo bombažnega 
spodnjega perila, uporabljajmo 
bombažne ščitnike perila, ki jih 
večkrat na dan zamenjajmo.

4. Uporablja vložke in        
tampone iz bombaža

Vložki iz pravega, čistega bombaža 
ali vsaj z zgornjim slojem iz bombaža 
ter jedrom iz naravnih materialov 
omogočajo dihanje, delujejo hipo- 
alergeno in ustrezajo fiziološkemu 
pH spolovila. Prednosti uporabe 
bombažnih vložkov in tamponov 
čutimo že po prvem mesecu 
uporabe. In ne pozabimo, da je 
nega intimnih predelov pomembna 
tako za ženske kot tudi za moške. 
S pravilno in redno nego (pred in po 
vsakem spolnem odnosu) se tudi 
moški izognejo vnetjem spolovila in 
hkrati zaščitijo partnerko pred 
morebitnim vnosom bakterij v 
nožnico med odnosom.

INTIMNA NEGA

NATURA FEMINA
INTIMNI VLAŽNI ROBČKI
Za dnevno higieno, tudi med 
menstruacijo. Nežno čistijo in 
hkrati negujejo. Narejeni iz 
viskoze, vsebujejo mlečno kislino 
in kamilico. Biorazgradljivi, 
dermatološko in ginekološko 
testirani.

NATURA FEMINA
ŠČITNIKI PERILA 
Najbolj intimni ščitniki perila, 
tanki, nežni in diskretni. Za 
dnevno uporabo, tudi za ženske, 
ki se srečujejo s pogostimi 
težavami, razdraženostjo in vnetji. 
Narejeni iz bombaža, brez 
dodanih dišav in barvil.

MATEJA ROŠER, dipl. babica

O INTIMNI NEGI

Štirje koraki do 
intimnega
zdravja 
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O vrednotah in 
ženski 
naravi
Modno oblikovalko 
Nino Šušnjara smo k 
sodelovanju povabili, 
ker je v javnosti že več 
kot desetletje znano 
njeno navdušenje nad 
kreiranjem za nemodne 
znamke. Sodelovala je 
z Elanom, Mömaxom, 
Jaguarjem, Mestno 
občino Ljubljana in     
drugimi, v letu 2018 pa 
tudi z našo blagovno 
znamko Natura Femina. 
Kako Nina vidi naš 
skupni projekt in kaj 
ima pri tem lepota?

Foto: Klemen Razinger

NaturaFemina

poveži
se z

V kaj verjameš, v katere 
vrednote?  

Največ mi pomenijo sočutje, 
ljubezen, družina, iskrenost in 
lojalnost. Brez teh »sestavin« 
življenja bi sama težko preživela. 
To so vrednote, ob katerih se 
počutim varno in sem lahko 
najboljša verzija sebe.

Kakšna je ženska, za katero
lahko rečeš, da je lepa? 

Lepota je zame nekaj unikatnega 
in subjektivnega. Lepa je ženska, 
ki je sproščena, neobremenjena in 
samozavestna, ki svoje življenje živi 
in ga uspešno uravnoveša. Če k 
vsemu temu zna dodati še malo 
stila in elegance, se zgodi nekaj 
zares magičnega in lepega. Lepo 
nikoli ni samo nekaj vizualnega, 
temveč se dopolnjuje z zgodbo, ki 
se skriva zadaj.

Kako dekleta in žene danes 
pokažejo svojo žensko naravo? 

Po mojem mnenju vsaka ženska 
svojo naravo pokaže 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 
že njeno ime. Perfektno 
zajame vse, v kar      
verjamem. Sodelovanja 
imam tudi sicer zelo 
rada, saj vem, da smo 
skupaj močnejši. Piko 
na i pa je v projekt 
prispevala široka množica 
žensk, ki se je vključila v 
oblikovanje in nastanek 
toaletne torbice SNYR 
for Natura Femina. 
Dokazale smo, da 
ženske lahko ustvarjamo 
lepši svet.

Natura Femina že v imenu 
združuje naravo in žensko

Tako ženske, ki so dovzetne 
za ginekološke težave, kot 
tudi dinamične in aktivne 
ženske, ki se zavedajo    
prednosti 100 % bombaža, 
se neprijetnostim lahko 
izognejo z nošenjem 
hipoalergenih higienskih 
vložkov, ščitnikov perila in 
tamponov Natura Femina. 

NATURA FEMINA
VLOŽKI IN ŠČITNIKI PERILA 
Vložki z vrhnjim slojem in vpojnim 
jedrom iz 100 % bombaža. S 
tekočinsko zaporo. Vložki niso 
beljeni s klorom, so brez dodanih 
dišav in barvil. Na voljo so ultra tanki 
ščitniki perila ter vložki s krilci z 
vpojnostjo normal in super.

NATURA FEMINA 
TAMPONI Z APLIKATORJEM
Tamponi iz naravnih bombažnih 
vlaken. Zaradi oblike z osmimi 
žlebovi se tampon med vpijanjem 
enakomerno razpira, kar dodatno 
prispeva k varnosti pred iztekanjem.
Tampon je vložen v poseben 
aplikator, s katerim je vstavljanje 
tampona enostavno ter popolnoma 
varno in higienično tudi v situacijah,
ko ni možno zagotoviti ustrezne 
higiene rok. Na voljo v velikostih 
mini in normal.
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Žensko-moški
kompromisi
Foto: Urška Vitali

KATJA BRNOT, dipl. tekstilna inženirka, ANDREJ ZABRET, univ. dipl. tekstilni inženir

O TOSAMINEM STRATEŠKEM RAZVOJU

VODIJO NAS ZAHTEVE ŽENSK

Za vsak nov izdelek, ki 
ga v Tosami razvijemo za 
žensko higieno, se mora
v podjetju odviti veliko 
procesov. Od ideje, preko 
študij in raziskav, iskanja 
ustreznih materialov, do 
testiranj, poskusne in 
nato redne proizvodnje 
lahko mine veliko časa, 
v katerem svoje doda 
precejšnje število 
sodelavcev najrazličnejših 
profilov. Pomembno vlogo 
pa vedno igra strateški 
razvoj. Govorili smo s 
sodelavcema iz 
strateškega razvoja, z 
Andrejem Zabretom in 
Katarino Brnot.

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

Zame je še po 22 letih velik izziv, 
kako se vživeti v ženske in njihove 
potrebe. Če kot moški koncept 
poimenujemo tehnologijo in izdelavo, 
kar dobro poznam, skušam ženskega 
razumeti in nekako stopiti v ženske 
čevlje. Tako kot v družini, gre tudi tu 
preko prilagajanja in potrpežljivosti, 
obojega se ves čas učim. 

Katja, se dinamika moško–ženskih 
odnosov kaj odraža v vajinem 
delu? 

Če se pri čem denimo ne strinjava, 
se ves čas zavedava, da so razlike 
zaradi najinih spolov in razlik v starosti. 

Naučila sva se, da prav nobena ideja ni 
neumna – ne tista, ki izhaja iz dolgo- 
letnih izkušenj, ne neka nova, čisto 
odbita. Znava sklepati kompromise 
in zato nama uspe marsikaj narediti.

Nam lahko zaupaš še, kaj je skrivnost 
vajinega uspešnega sodelovanja?

Na prejšnjem delovnem mestu sem 
opažala, da mi je manjkalo tehničnega 
znanja in izkušenj – notranjega znanja 
podjetja. Andrej oboje obvlada, od njega 
se lahko veliko naučim. Jaz v tim prina- 
šam nove ideje, bolj sveže, Andrej 
jih zna dobro umestiti v to okolje. 

Razvoj je tisti, ki v veliki meri določa 
uspešnost podjetij. Andrej, kam danes 
sodi Tosama, kaj pomenimo v svetu?

Bili smo eni prvih na svetu, ki smo 
svojo priložnost našli v bombažnih 
izdelkih, in ta segment se še vedno širi. 
Val prihaja iz Amerike v Evropo in verja- 
memo, da smo ga odlično zajahali, 
predvsem na področju tamponov smo 
med vodilnimi. In prav pri tamponih 
je težko priti zraven, saj je vstopna 
stopnica zelo visoka, potrebnega je 
veliko znanja in ogromna investicija. 

Katja, razloži nam, prosim, kaj naše 
izdelke razlikuje od konkurenčnih, 
v čem je naša prednost?

Lahko se pohvalimo s konstantno 
dobro kakovostjo. Imamo dolgo 
tradicijo in bogato znanje o predelavi 
bombaža, saj ga za svoje izdelke 
uporabljamo že od vsega začetka. 
Znamo se odlično prilagajati našim 
kupcem in nabor naših izdelkov je 
zato zelo velik. Po drugi strani pa 
kupcu prinašamo tudi svoje znanje; 
kar nekaj naših izdelkov je         
patentiranih.

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

Patent za podjetje pomeni zaščito, 
s katero preprečimo, da bi naše 
inovacije drugi le kopirali in brez 
vlaganja v razvoj osvajali trg. Tudi 
izboljšave, ki predstavljajo velik 
napredek, če je le mogoče      
zaščitimo na enega od načinov, 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 žensko intimno 
nego?

Naša razvojna snovanja vedno 
vodita dve zahtevi: na prvem 
mestu je skrb za brezkompromisno 
varnost in zdravje žensk in 
deklet, ki bodo vložke in 
tampone uporabljale; takoj nato 
pa naša zaveza, da morajo izdelki 
biti kar se da naravni. Zavezanost 
zdravju in naravnemu smo v 
Tosami že pred desetletjem 
vgradili v našo strategijo. Ta 
odločitev ves ta čas usmerja 
večino aktivnosti podjetja, še 
posebej pa smo ji predani v 
razvoju. Mi smo tisti, ki pomagamo 
skleniti krog zadovoljstva naših 
uporabnic: narava vedno ve, kaj 
je najboljše za zdravje, samo z 
naravnimi izdelki za intimno 
nego je lahko ženska zdrava in 
zadovoljna. Zato smo za svoje 
izdelke za intimno nego izbrali 
najboljše, kar ponuja narava: 
organski bombaž. 
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Vulva, 
izpostavljen del 
ženskega 
intimnega področja 
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Najpogostejša težava, 
s katero se soočamo 
ženske, je vnetje 
zunanjega spolovila 
(vulvitis). Povzročajo ga 
virusi, bakterije, glivice 
in paraziti, lahko pa do 
njega pride zaradi 
zmanjšane odpornosti 
kože ali preobčutljivosti. 
Strokovnjaki v povezavi 
s tem opozarjajo na 
potencialno škodljivost 
higienskih izdelkov iz 
sintetičnih materialov 
in/ali dodanih kemičnih 
snovi, kot so barvila in 
parfumi.

S številnimi študijami so 
dokazali vpliv higienskih 
vložkov na pojavnost 
kontaktnega dermatitisa 
vulve. Strokovnjaki menijo, 
da draženje kože lahko 
povzroča površina vložka, 
ki je v  stiku s spolovilom. 
Zaradi razmer pod vložkom 
– prekomerne vlažnosti in 
pogojev, v katerih zrak ne 
kroži in koža ne diha – se 
patogeni mikroorganizmi 
prekomerno razrastejo in 
povzročijo vnetje. Vnetje 
zaradi alergijske reakcije 
lahko povzročajo tudi 
kemične snovi, ki so     
vložkom dodane.

Kontaktni dermatitis 
vulve

je vnetna bolezen kože, ki se 
pogosto pojavi tudi na zunanjem 
spolovilu. Poznamo dva tipa, oba 
nastaneta kot posledica neposred- 
nega stika vulve s snovjo, ki kožo 
razdraži in poškoduje ali pa povzroči 
alergijsko reakcijo. 
Iritativni dermatitis je ne-alergijski 
odziv kože na zunanje dražeče 
dejavnike. Koža je prizadeta na 
mestih, kjer je bila izpostavljena 
specifični snovi. Zaradi trenja je 
koža zunanjega spolovila predvsem 
na takih mestih podvržena 
mehanskim poškodbam. 
Alergijski kontaktni dermatitis 
se izrazi, ko pride koža v stik z 
alergenom, na katerega je 
postala občutljiva. Parfumi, 
barvila in drugi dodatki v vložkih 
so najpogostejši povzročitelji 
alergijskih reakcij. Pretirano 
umivanje in/ali izpiranje lahko 
kožo dodatno razdraži, ravno 
tako mila, ki se močno penijo ali 
vsebujejo alkohol ali parfume. 

Pri vnetju se izcedek iz nožnice 
poveča, običajno se pojavljata 
srbenje in neprijeten pekoč občutek 
tako v njej kot tudi na zunanjem 
spolovilu, oba sta pogosto tudi 
pordela in otečena. Lahko se 
pojavlja tudi pekoč občutek med 
uriniranjem in spolnim odnosom. 
Primarnim – rdečini in oteklini – 
sledijo sekundarne spremembe: 
drobne vzbrsti nad kožo (papule), 
poškodbe kože zaradi praskanja 
in/ali trenja, ki začnejo krvavo 
solziti in velikokrat vodijo v globlje 
razjede, naredijo se kraste. 
Hidrolipidni zaščitni sloj vulve se 
predre, koža se odebeli, postane 
suha in manj elastična.  
Vnetje vulve je potrebno zdraviti, 
nujno pa je odstraniti njegov 
vzrok in hkrati lajšati bolezenske 
znake. Zlasti je pomembna 
pravilna nega kože, s katero 
povečamo odpornost spolovila. 

ZDRAVJE

Pod vložkom iz 
sintetičnih materialov
Zaradi povečane vlažnosti v 
intimnem predelu je nevarnost za 
nastanek vnetja visoka. Izločki 
žlez, urin in vaginalni izločki 
(izcedek, menstrualna tekočina, 
čišča po porodu) povečujejo 
vlažnost, ki se ob določenih 
pogojih lahko tudi do 10-krat 
poveča, ravno tako je stik z 
izločki daljši. Sintetično perilo, 
ozka oblačila in higienski vložki iz 
sintetičnih materialov (poliestra) 
zaradi nepropustnosti za zrak 
povzročijo povišanje temperature 
in vlažnosti lokalno, ustvari se t.i. 
klima tople grede. Toplo-vlažno 
okolje, ki nastane pod vložkom iz 
sintetičnega materiala, oslabi 
obrambno sposobnost kože in 
sluznice. V takem okolju se 
škodljivi mikroorganizmi pretirano 
razmnožijo in povzročijo vnetje.
Pogoste so tudi mehanske 
poškodbe, njihov vzrok je v 
higienskih in spolnih navadah ter 
neposrednem kontaktu oz. trenju 
kože s kožo, kože z oblačilom in 
kože s higienskim vložkom.

In ne nazadnje na slabšo odpornost 
organizma vplivajo tudi stres, 
bolezni in obdobje menstruacije. 
Tudi zaradi teh dejavnikov se še 
hitreje poruši zdravo ravnovesje 
mikroorganizmov v nožnici – 
zmanjša se število probiotikov in 
poveča število glivic in patogenih 
bakterij.

Uporaba bombažnih 
vložkov je indicirana 
tako pri zdravljenju 
vulvitisa kot tudi 
preventivno, zlasti pri 
ženskah, ki jih pestijo 
ponavljajoča vnetja. 



JEDRO 
iz organskega bombaža 
za ohranjanje 
zdrave mikroflore

VRHNJI SLOJ 
iz organskega bombaža 
za nežen stik s kožo

za hitro in enakomerno 
razporejanje tekočine
od izvora v jedro

RAZPOREDITVENI
KANALI

OSREDNJI
KANAL

ZAŠČITNI SLOJ
IN OVOJNINA 
iz biorazgradljivega 
materiala v skrbi 
za naravo

za zbiranje tekočine 
v osrednjem delu

DIŠAV, BARVIL IN 

BELJENJA S KLOROM
za preprečevanje 
iritacij in alergij
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Ženska v rodni dobi 
porabi v povprečju 
32.000 vložkov

Ženske ne uporabljamo higienskih 
vložkov samo pri menstruaciji, 
temveč tudi kot dnevno zaščito; 
mnoge jih uporabljamo vse dni, ko 
nimamo menstruacije. Zato smo, če 
uporabljamo vložke iz sintetičnih 
materialov in/ali vložke, ki vsebujejo 
barvila in parfume, ves čas dodatno 
izpostavljene nevarnosti vnetja 
spolovila.

Na embalaži preverimo 
sestavo vložka

Dolgotrajna izpostavljenost higienskim 
izdelkom, namenjenih vpijanju 
menstrualne tekočine in drugih 
izločkov ženskih spolnih organov, 
terja previdnost. Iz kakšnih materialov 
so vložki narejeni in kakšni aditivi 
so jim dodani, je domena proizvajalcev. 
V Evropi ni predpisov, ki bi urejali 
področje higienskih izdelkov za 
ženske – noben predpis ne določa 
označevanja surovinske sestave in 
omejitev pri uporabi surovin in 
aditivov. Točna navedba sestave 
vložka na embalaži je za proizva-
jalce prostovoljna. 

Na embalaži vedno preverimo, iz 
kakšnih materialov so narejeni in 
kakšne kemikalije vsebujejo vložki 
in tamponi, ki jih uporabljamo. 
Najmanj, kar moramo narediti, je, 
da izberemo izdelke iz naravnih 
materialov – taki ne vsebujejo 
sintetičnih vlaken, niso beljeni s 
klorom in ne vsebujejo škodljivih 
dodatkov (barvil, parfumov).

Najbolj zanesljivo 
in natančno 
informacijo glede 
sestave in lastnosti 
podata shema in opis 
vložka na embalaži. 
Zagotovilo, da so 
vložki res naravni 
in organski, pa 
podkrepijo certifikati. 

GOTS certifikat, ki ga podeljuje
certifikacijski organ ICEA, je
najvišji svetovni standard za
proizvodnjo ekološkega tekstila.
Dokazuje, da so vse stopnje
predelave ekoloških vlaken
natančno določene in kontrolirane.
Potrjuje, da so bila barvila in druge
kemikalije uporabljene v skladu s
strogimi zahtevami glede
toksičnosti in biorazgradljivosti.
Zahteva, da so uporabljena belila
osnovana na kisiku, in
prepoveduje uporabo klora,
aromatskih topil, ftalatov in PVC.

Naj nas ne zavajajo promocijske 
trditve na embalaži in v oglasih 
ali preslepi slika bombaža.  

Naj nas ne zavajajo promocijske 
trditve na embalaži in v oglasih 
ali preslepi slika bombaža.  

Izberimo vložke iz 
naravnih materialov

Vložki so običajno iz treh osnovnih 
plasti: vrhnjega sloja, ki je v 
neposrednem stiku s spolovilom, 
vpojnega jedra in zaščitnega sloja, 
ki ne prepušča tekočine.

VRHNJI SLOJ je v neposrednem 
kontaktu z zunanjim spolovilom. 
Pomembno je, da je iz BOMBAŽA. 
Samo tak vložek ohranja občutek 
svežine in preprečuje draženje in 
trenje. Ne povzroča alergij in omili 
simptome vnetja.  

VPOJNO JEDRO, narejeno iz 
naravnih materialov (najboljši izmed 
njih je bombaž), zagotavlja kroženje 
zraka in dihanje kože. Preprečuje 
razvoj vnetja, še posebej, če je tudi 
vrhnji sloj vložka bombažen. Jedro 
mora imeti ustrezno vpojno 
kapaciteto, zato je nekaterim 
vložkom dodan super vpojen 
prašek, najboljši pa imajo bombažno 
jedro s povečano vpojno močjo. 

ZAŠČITNI SLOJ  mora biti iz 
materiala, ki je nepropusten za 
tekočine, prepušča pa zrak. Najboljši 
vložki imajo zaščitni sloj iz bioraz- 
gradljivega naravnega materiala. 

Ženske, ki skrbimo za svoje 
zdravje, izberemo vložke iz 
NARAVNIH MATERIALOV. 
Skrbno pazimo, da je vsaj vrhnji 
sloj vložka, ki je v neposrednem 
stiku s kožo in sluznico, zanesljivo 
iz BOMBAŽA. Če izberemo 
vložke iz organskega bombaža, 
smo skrbne tudi do narave. 

Predstavljamo vam vložke     
Natura Femina Organic, ki so 
najnovejši dosežek Tosaminega 
razvoja in naš največji ponos. V njih 
smo združili vse najboljše: vrhunske 
surovine, sodobno tehnologijo in 
znanje, potrjeno s patentom              
Safety Channel. 

PREVERI, IZ ČESA SO
TVOJI VLOŽKI



Tudi danes je bombaž 
kljub množici umetnih 
materialov še vedno 
najbolj cenjena surovina. 
Do kože je prijazen, saj 
je mehak in udoben, 
diha in tako preprečuje 
razrast mikroorganizmov, 
vpija vlago, ne širi 
neprijetnih vonjav, kože 
ne draži in ne povzroča 
alergij.
 
Bombaž zato velja za 
najboljšo izbiro za 
oblačila, neprecenljiva 
pa je tudi njegova vloga 
v ženski intimni negi.

BOMBAŽ,
NAJBOLJŠA ODLOČITEV

omogoča kroženje 
zraka in dovoli koži, 
da diha

zmanjšuje draženje 
kože in trenje v 
intimnem predelu

je mehak in vpojen 
naraven material, ki je 
nežen do kože

preprečuje nastanek 
neprijetnega vonja

Bombaž so v Babilonu več 
tisočletij pred našim štetjem 
poimenovali »belo zlato«. 
Zaradi vseh dobrih lastnosti, 
ki jih ta rastlina ima, in zaradi 
vseh koristi, ki jih nošnja 
bombaža prinaša telesu, si to 
oznako enostavno zasluži.

Dame, 
odenimo se v 
belo zlato

ne spreminja naravnega pH 
sluznice in kože intimnega 
predela (vulve in vagine)
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1.  Intimne predele 
umiva pravilno in ne 
pretirava

Priporočljivo je, da intimne dele 
umijemo enkrat na dan, v času 
menstruacije pa vsaj dvakrat. 
Prepogosto umivanje odsvetuje, 
saj se koža in sluznica tako še 
dodatno izsušita. Vedno umivamo 
le zunanje spolovilo – umivamo 
od spredaj nazaj (tj. od nožnice 
proti zadnjiku), ker samo na ta način 
lahko preprečimo vnos bakterij iz 
zadnjika v nožnico in se s tem 
izognemo marsikateri neprijetnosti. 
Nožnice ne izpiramo.

2. Uporablja sredstva 
za nego, ki so prav 
temu namenjena
Intimne predele umivamo z mlačno 
vodo in blagimi sredstvi, ki ne 
spreminjajo naravnega pH. 
Mlečnokislinske bakterije (probiotiki) 
tvorijo mlečno kislino, zato je pH v 
nožnici kisel in služi kot zaščita 
pred prekomernim razmnoževanjem 
škodljivih mikroorganizmov. Tako 
kot negujemo obraz, roke in telo, s 
primerno vlažilno kremo negujmo 
tudi intimni predel, koristno je 
uporabljati kremo s probiotiki.

3. Nosi mehka in 
udobna oblačila ter 
perilo iz naravnih    
materialov

Oblačila naj bodo udobna in ne 
pretesna, bombažno spodnje 
perilo pa redno menjajmo (vsako- 

dnevno ali po potrebi večkrat na 
dan). Če ne nosimo bombažnega 
spodnjega perila, uporabljajmo 
bombažne ščitnike perila, ki jih 
večkrat na dan zamenjajmo.

4. Uporablja vložke in        
tampone iz bombaža

Vložki iz pravega, čistega bombaža 
ali vsaj z zgornjim slojem iz bombaža 
ter jedrom iz naravnih materialov 
omogočajo dihanje, delujejo hipo- 
alergeno in ustrezajo fiziološkemu 
pH spolovila. Prednosti uporabe 
bombažnih vložkov in tamponov 
čutimo že po prvem mesecu 
uporabe. In ne pozabimo, da je 
nega intimnih predelov pomembna 
tako za ženske kot tudi za moške. 
S pravilno in redno nego (pred in po 
vsakem spolnem odnosu) se tudi 
moški izognejo vnetjem spolovila in 
hkrati zaščitijo partnerko pred 
morebitnim vnosom bakterij v 
nožnico med odnosom.

Z odločitvijo za vložke iz 
Tosame se vedno odločite 
prav. Blagovne znamke  
Jasmin organic, Natura 
Femina in Natura Femina 
Organic prinašajo vložke iz 
naravnih materialov; vrhnji sloji 
so prav pri vseh iz bombaža, 
razlikujejo pa se po sestavi 
jedra. Mi ne zavajamo s     
promocijskim leporečenjem, 
mi sestavo in zgradbo vložkov 
odkrito predstavljamo na    
embalaži vsakega izdelka,  
vse trditve pa podpremo z 
ustreznimi certifikati. Lahko 
se zanesete, da z vložki iz 
Tosame vedno naredite najboljše 
tako zase kot tudi za okolje.

Naše poslovanje je trajnostno      
naravnano; izbiramo materiale, 
tehnologijo in izdelke,                      
ki so varni za uporabnike                     
in prijazni do narave.                         
Do jubilejnega leta                         
2023, ko bomo v                      
Tosami praznovali                        
stoletnico podjetja, želimo                      
zmanjšati porabo plastike za dve 
tretjini. Pečat »MODRA ODLOČITEV 
– ZELENA USMERITEV« predstavlja 
naša prizadevanja in nam na poti do 
uresničevanja vizije pomaga  
obeleževati že dosežene cilje. Zato 
smo ga začeli umeščati na tiste izdelke, 
ki so v celoti okolju prijazni, in tudi 
tiste, pri katerih nam je s skrbnim 
načrtovanjem že uspelo zmanjšati 
delež sestavin z neugodnimi vplivi na 
okolje in zdravje ljudi. 

Vrhnji sloj in vpojno jedro vložka sta iz 
100 % certificiranega organskega bombaža, 
zaščitna plast in ovojnina vložka pa iz 
biorazgradljivega Mater-Bi materiala.

Biorazgradljivi 
vložki iz organskega 
bombaža

KAKO BOŠ TI IZBRALA?

MODRA
 O

D
LO

ČI
TE

V 
- Z

ELENA USMERITEV     GREEN
 VI SIO

N
 - TOSAMA’S DECISION 

Lahko izbiraš, 
a zgrešiti ne moreš - 
tvojo kožo bo vedno 
razvajal bombaž

Vložki, ki jih odlikuje 
mehkoba 
čistega bombaža

Vrhnji sloj in vpojno jedro vložka sta iz 
bombaža. Vložki so hipoalergeni, 
ne vsebujejo barvil, dišav ali drugih 
kemikalij.

Naravni materiali 
v kombinaciji z 
vpojnostjo 

Vložek odlikuje enkratna kombinacija: 
vrhnji sloj iz 100 % organskega 
bombaža in vpojno jedro iz naravnega 
materiala s povečano vpojno močjo.
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Prestižna
Natura Femina Organic

Sodobna 
ženska
v sožitju z 
naravo

Foto: Urška Vitali

Natura Femina Organic je najboljše, 
kar lahko v tem trenutku ponudimo 
sodobni, osveščeni ženski. 
V njen razvoj smo vgradili znanja, ki 
smo si jih nabrali v skoraj stoletni tradiciji 
izdelovanja izdelkov v skrbi za žensko 
intimno zdravje in v nenehnih 
prizadevanjih, da bi se poklonili ženski 
naravi. Tisto, kar moderno žensko dela 
ženstveno, kar njeni ženski naravi daje 
priložnost, da se pokaže v svoji popolni 
lepoti, v današnjem svetu običajno 
opisujemo z eno besedo: naravno. 
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Natura Femina Organic je zato 
prav takšna, pristna, neponarejena 
in zaupanja vredna. In predvsem 
popolnoma naravna.  

Ženske se dobro zavedamo, kako 
pomembno je, da zase skrbimo ljubeče, 
zavestno in načrtno. Naše zdravje je 
odraz mnogih pravih odločitev, ki se na 
koncu sestavijo v samozavest, lepoto in 
dobro počutje. Dokler se ne soočimo s 
težavami v intimnem predelu – z vnetjem –, 
običajno niti ne razmišljamo o izbiri 
higienskih vložkov in tamponov. Od njih 
pričakujemo predvsem varnost in 
zanesljivost, za kar pa so odgovorni 
materiali, iz katerih so narejeni. Zato 
zahtevamo takšne, ki se spolovila dotikajo 
nežno, ne spreminjajo naravnega 
obrambnega mehanizma vulve, ohranjajo 
ravnovesje mikroflore v nožnici ter so 
brez škodljivih kemičnih dodatkov. 

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

Vložki Natura Femina Organic so ultra 
tanki, a izredno vpojni; njihovo inovativno 
jedro zagotavlja hitro in enakomerno 
razporejanje tekočine od izvora v osrednji 
del vložka. 
Tamponi Natura Femina Organic so 
vpojni in zanesljivi, saj se zaradi patentirane 
oblike z osmimi žlebovi enakomerno 
razpirajo, njihova gladka površina in 
zaobljen vrh pa poskrbita za nežno 
vstavljanje in neboleče odstranjevanje. 
  

PODARI SI ZDRAVJE

NATURA FEMINA ORGANIC
ULTRA TANKI VLOŽKI 
V celoti biorazgradljivi ultra tanki 
vložki z jedrom in vrhnjim        
slojem iz certificiranega 
100 % organskega bombaža,            
brez barvil in dišav. 
S patentiranim vpojnim jedrom          
in sistemom razporeditvenih kanalov.
Linijo dopolnjujejo digitalni tamponi.
Natura Femina Organic se ponaša s 
certifikatom GOTS.
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Biti ženska
 je nekaj posebnega – 
lepo in težko hkrati. 

Moja ženska narava me oblikuje 
in določa, zaradi nje sem privlačna, 

lepa, močna, mila, prijazna in 
sočutna; zaradi nje ne znam vedno 

pokazati, da sem tudi ranljiva, 
potrebna pomoči, podpore in 

ljubezni. 

Ampak vse to sem jaz: 
sem telo in sem duša. 
In dobro se zavedam, 

da je oboje enako pomembno 
za tisto največ, kar imam – 

za moje zdravje. 

V intimni negi 
sebi privoščim le najboljše 
in to je organski bombaž.



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

Zame je še po 22 letih velik izziv, 
kako se vživeti v ženske in njihove 
potrebe. Če kot moški koncept 
poimenujemo tehnologijo in izdelavo, 
kar dobro poznam, skušam ženskega 
razumeti in nekako stopiti v ženske 
čevlje. Tako kot v družini, gre tudi tu 
preko prilagajanja in potrpežljivosti, 
obojega se ves čas učim. 

Katja, se dinamika moško–ženskih 
odnosov kaj odraža v vajinem 
delu? 

Če se pri čem denimo ne strinjava, 
se ves čas zavedava, da so razlike 
zaradi najinih spolov in razlik v starosti. 

Naučila sva se, da prav nobena ideja ni 
neumna – ne tista, ki izhaja iz dolgo- 
letnih izkušenj, ne neka nova, čisto 
odbita. Znava sklepati kompromise 
in zato nama uspe marsikaj narediti.

Nam lahko zaupaš še, kaj je skrivnost 
vajinega uspešnega sodelovanja?

Na prejšnjem delovnem mestu sem 
opažala, da mi je manjkalo tehničnega 
znanja in izkušenj – notranjega znanja 
podjetja. Andrej oboje obvlada, od njega 
se lahko veliko naučim. Jaz v tim prina- 
šam nove ideje, bolj sveže, Andrej 
jih zna dobro umestiti v to okolje. 

Razvoj je tisti, ki v veliki meri določa 
uspešnost podjetij. Andrej, kam danes 
sodi Tosama, kaj pomenimo v svetu?

Bili smo eni prvih na svetu, ki smo 
svojo priložnost našli v bombažnih 
izdelkih, in ta segment se še vedno širi. 
Val prihaja iz Amerike v Evropo in verja- 
memo, da smo ga odlično zajahali, 
predvsem na področju tamponov smo 
med vodilnimi. In prav pri tamponih 
je težko priti zraven, saj je vstopna 
stopnica zelo visoka, potrebnega je 
veliko znanja in ogromna investicija. 

Katja, razloži nam, prosim, kaj naše 
izdelke razlikuje od konkurenčnih, 
v čem je naša prednost?

Lahko se pohvalimo s konstantno 
dobro kakovostjo. Imamo dolgo 
tradicijo in bogato znanje o predelavi 
bombaža, saj ga za svoje izdelke 
uporabljamo že od vsega začetka. 
Znamo se odlično prilagajati našim 
kupcem in nabor naših izdelkov je 
zato zelo velik. Po drugi strani pa 
kupcu prinašamo tudi svoje znanje; 
kar nekaj naših izdelkov je         
patentiranih.

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

Patent za podjetje pomeni zaščito, 
s katero preprečimo, da bi naše 
inovacije drugi le kopirali in brez 
vlaganja v razvoj osvajali trg. Tudi 
izboljšave, ki predstavljajo velik 
napredek, če je le mogoče      
zaščitimo na enega od načinov, 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 žensko intimno 
nego?

Naša razvojna snovanja vedno 
vodita dve zahtevi: na prvem 
mestu je skrb za brezkompromisno 
varnost in zdravje žensk in 
deklet, ki bodo vložke in 
tampone uporabljale; takoj nato 
pa naša zaveza, da morajo izdelki 
biti kar se da naravni. Zavezanost 
zdravju in naravnemu smo v 
Tosami že pred desetletjem 
vgradili v našo strategijo. Ta 
odločitev ves ta čas usmerja 
večino aktivnosti podjetja, še 
posebej pa smo ji predani v 
razvoju. Mi smo tisti, ki pomagamo 
skleniti krog zadovoljstva naših 
uporabnic: narava vedno ve, kaj 
je najboljše za zdravje, samo z 
naravnimi izdelki za intimno 
nego je lahko ženska zdrava in 
zadovoljna. Zato smo za svoje 
izdelke za intimno nego izbrali 
najboljše, kar ponuja narava: 
organski bombaž. 

Foto: Enja Brelih

Z IGRALKO, VODITELJICO IN VPLIVNICO 
ULO FURLAN

Za dni,
ko je vse prav
in nič narobe

VSEM 
ŽENSKAM

Pozdravljam in želim en 
krasen dan ženskam, 
ki si dovolijo biti ...         
zlomljene, čvrste, občutljive, 
načitane, suverene, 
navihane, kdaj all over the 
place in "preveč", drugič  
"premalo", ki to nikdar ni. 
In ne bi smel biti. 
Lep dan pa tudi vsem 
tistim ženskam okrog 
žensk, ki nas vidite, 
dograjujete, polnite, 
navdihujete, nam dajete 
misliti, nas izzivate in nam 
dovolite biti. 
In moškim, ki sprejemate, 
slavite, ljubite in negujete 
... vse, kar je z nami prav 
in nikoli narobe. 

POKLON ŽIVLJENJU

Saj veste, vse kar se dotika naših življenj, 

čustev in teles, JE pomembno. Tudi in 

predvsem takrat, ko telo zažene spet 

svoj novi cikel, ko se čistijo zapisi in 

telesnosti preteklega meseca in se 

zgodovina lušči, da nastane prostor za 

svež korak v življenje. Zato je še toliko 

lepše, pomembnejše in prav, da se v 

enem bolj občutljivih obdobij, ko so 

hormoni na vrhuncu, ko jajčniki utripajo, 

ko prihaja in se zgodi menstruacija, ko 

nekaj dni lahko podpiše bolečina, svoj 

najintimnejši del nasloniš na organski 

bombaž. Bombaž, ki ga za Naturo 

Femino Organic pridobivajo z ekološko 

prijaznimi metodami, ki imajo ugoden 

vpliv na okolje. Tudi same rastline niso 

gensko spremenjene, metoda ne uporablja 

pesticidov, še polja se obdelujejo s 

kolobarjenjem.

Z mislijo, skrbjo in zavestjo, priklopljeno 

na včeraj, na danes, na boljši jutri. Vložki 

in tamponi Natura Femina Organic so 

povrh vsega še certificirani, kar pomeni, 

da je prehojena pot ozaljšana tudi z 

mednarodnim certifikatom. 

Natura Femina Organic je posebna 

znamka, poseben brand. Je plod sloven-

skega znanja, idej, tradicije, predvsem pa 

"dosežek" slovenskih žensk za slovenske 

ženske in dekleta. Hvaležna sem, da 

sem lahko del zgodbe. 

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

Povzeto po Instagram profilu Ule Furlan
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S težavami v intimnih 
predelih se pogosto 
srečujejo tudi zelo 
mlada dekleta. Zakaj 
se jim to dogaja in 
kako si pri težavah 
lahko pomagajo same, 
smo povprašali 
priznano zdravnico, 
specialistko ginekologije 
in porodništva, 
magistrico Uršulo 
Reš Muravec. 

INTERVJU

Kaj svetujete mladim dekletom – 
kakšna naj bo njihova intimna nega?

Težav v ginekološkem predelu, 

povezanih z intimno nego, je med 

mladimi dekleti zelo malo, sploh če je 

z njimi vse v redu: če je njihov imunski 

sistem dober, če živijo zdravo, 

imajo dobro prehrano, so telesno 

aktivna, veliko na zraku in če imajo 

varno spolnost. Če se dekle počuti 

dobro in nima težav, je intimna nega 

zato zelo enostavna: tušira naj se z 

mlačno vodo, umiva naj si samo 

zunanje spolovilo, enkrat na dan 

popolnoma zadošča, uporablja pa 

naj sredstva za intimno nego s prila- 

gojenim pH. Več pozornosti je intimni 

negi treba posvetiti, če se ravnovesje 

v intimnem predelu zaradi različnih 

vzrokov poruši. Običajno se to zgodi 

zaradi stresa, zaradi spremembe 

pH intimnega predela denimo po 

menstruaciji ali po spolnih odnosih.

S kakšnimi težavami dekleta 
prihajajo k vam?

Dekleta pridejo k ginekologu, ko se 

pojavi smrdeč izcedek, sprememba 

v vonju, srbenje, skelenje in podobno. 

Ko zdravniki izključimo vnetje, si 

dekle večinoma lahko pomaga samo 

ali s pomočjo izdelkov iz lekarne, mora 

pa seveda skrb za intimno nego 

prilagoditi. Takrat priporočamo samo 

bombažno spodnje perilo, nobenih 

tangic ali čipk, ter uporabo sredstev, 

ki pomagajo ponovno uravnotežiti 

naravni pH nožnice. Ta so narejena 

večinoma na podlagi mlečnokislinskih 

preparatov  in vzpostavljajo okolje, 

ki je manj ugodno za razvoj patoloških 

mikroorganizmov. 

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

Na splošno so dekleta kar osveščena, 

je pa veliko odvisno od njihove informi- 

ranosti. Med napakami, zaradi katerih 

imajo dekleta lahko težave, lahko 

omenim pretirano skrb za intimno nego, 

predvsem prepogosto umivanje in 

drgnjenje intimnih predelov z brisačo. 

Vzroki za težave so lahko tudi uporaba 

dišečih dezodorantov, mehčalec perila, 

pa tudi sredstva za depilacijo ter vložki 

in tamponi iz sintetičnih materialov.

Kakšen je danes odnos do 
menstruacije med mladimi? 

Če je menstruacija dekletom pravi 

čas in na pravi način predstavljena, 

jo dojemajo kot normalen fiziološki 

proces v času dozorevanja in sčasoma 

postane nekaj samoumevnega. 

Včasih so ženske zaradi pogostih 

nosečnosti imele malo ovulacij in 

menstruacij, danes pa, ko je otrok 

malo, si ciklusa ne želijo zaradi načina 

življenja, športnih aktivnosti, spolnosti. 

Z novejšimi pristopi v kontracepciji 

lahko poskrbimo, da je hormonsko 

stanje dobro, ni pa več nujno potrebno, 

da sluznica dozori in se nato odlušči 

v obliki menstruacije. S tako obliko 

kontracepcije lahko vplivamo na 

dolžino menstruacije in na količino 

menstrualne tekočine tudi pri zelo 

močnih ali bolečih menstruacijah – 

pri dismenoreji. Poskrbimo, da je 

hormonsko stanje starosti primerno, 

menstruacija pa ni več 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 prišlo.

Kaj dekleta raje uporabljajo – 
vložke ali tampone?

Uporaba higienskih pripomočkov je 

zelo odvisna od posameznice in 

njenega načina življenja. Opažam, 

da zrele ženske in tiste, ki živijo v 

mestu, mnogo raje in pogosteje 

uporabljajo higienske tampone kot 

vložke, saj želijo, da se dnevni ritem 

tudi v obdobju menstruacije čim manj 

spreminja. Mlajša dekleta pa mnogo 

pogosteje posegajo po vložkih.

Foto: arhiv Uršule Reš Muravec

NAMESTO VAS SMO POVPRAŠALI
GINEKOLOGINJO URŠULO REŠ MURAVEC

Težave imajo 
tudi
mlada dekleta

Mag. Uršula Reš Muravec, dr. med., spec. gin. in porod. 
Zdravstveni center Dravlje, Cesta na Poljane 24, Ljubljana                   
www.neplodnost.com; info@neplodnost.com
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Kako
skrbeti za 
nožnično
floro 
Menstruacija je od nekdaj 
veljala za veliko prelomnico v 
življenju deklet, za korak v 
odraslost. Prva menstruacija, ki 
se imenuje menarha, jih doleti 
običajno med 11. in 16. letom 
starosti. Dekletom se rednost 
pojavljanja menstruacije, dolžina 
cikla in jakost krvavitve skozi 
čas precej spreminjajo. Vse 
troje se namreč razlikuje od 
ženske do ženske in na splošno 
velja, da je normalno vse, kar je 
normalno za vsako od deklet.

OD PRVE 
MENSTRUACIJE DALJE

PREVENTIVA

Pri mladih je 
sluznica
bolj občutljiva
S prihodom menstruacije se deklice, 
odslej mlade ženske, soočijo tudi s 
povečano skrbjo za svojo intimno nego. 
Zakaj mora biti ta načrtna in pravilna?
»Vaginalna sluznica deklet še ni imuno- 
loško zrela, zato je mnogo bolj občutljiva 
in dovzetna za vnetja, ravnovesje flore v 
nožnici se veliko hitreje poruši,« pravi 
ginekologinja Uršula Reš Muravec.
Mlada dekleta bi morala zato že od prve 
menstruacije dalje paziti, da s svojim 
ravnanjem ne prizadanejo intimnega 
zdravja. Zavedati se morajo, da si lahko 
škodujejo:
• z nepravilno intimno higieno,
• z nošenjem sintetičnega perila,
• z uporabo vložkov iz sintetičnih materialov,
• s prezgodnjimi, prepogostimi in z      
   nezaščitenimi spolnimi odnosi. 

Nežna
intimna nega
Za vsakodnevno nego ginekologinja 
dekletom svetuje: »Tuširajte se z mlačno 
vodo, umivajte si samo zunanje spolovilo, 
zadošča enkrat na dan, uporabljajte 
sredstva za intimno nego s prilagojenim 
pH in nosite bombažno perilo ter vložke 
in tampone iz bombaža.«

Med menstruacijo zadošča običajna 
intimna nega, le umivanje spolovila je 
priporočljivo dvakrat na dan ter po 
opravljeni veliki potrebi. Higienske 
pripomočke, ki jih uporabljajo, pa je treba 
pravilno izbrati – ti naj bodo bombažni –  
in jih menjavati po navodilih: vložke po 
potrebi, vsaj trikrat na dan, tampone pa 
na vsake štiri ure, nikoli pa ne na več kot 
osem ur.



Izcedek 
iz nožnice
Približno 10 % žensk ima med ovulacijo,
pred menstruacijo in nosečnostjo fiziološko 
povečan izcedek iz nožnice, pri mladih dekletih pa 
je pogosto vsakodnevni pojav. Nožnica namreč 
vsak dan izloči tudi za čajno žličko izcedka, ki je 
običajno bel ali prozoren. Pred ovulacijo ga je 
nekoliko več, postane pa bolj voden in elastičen. 
Vonja nima, toda zaradi celodnevnih aktivnosti, 
stika z oblačili, izločanja in potenja vonj intimnih 
predelov na koncu dneva ni več prijeten. 

JASMIN ORGANIC 
ULTRA TANKI SLIPI
Ščitniki perila za 
vsakodnevno uporabo, 
ki koži dovolijo, da diha. 
Vrhnji sloj je iz 100 % organskega 
bombaža, jedro pa iz celuloze. Ščitniki niso 
beljeni s klorom, so brez dodanih dišav in barvil.

I am organic cotton

JASMIN ORGANIC 
ULTRA TANKI VLOŽKI 
Narejeni so iz naravnih materialov: 
zgornja plast je iz 100 % organskega 
bombaža, jedro pa iz celuloze. 
Za boljšo vpojnost smo med celulozo 
dodali super vpojne perlice. 
Vložki so brez parfumov, barvil 
in niso beljeni s klorom.

Linijo dopolnjujejo tudi tamponi iz             
100 % organskega bombaža.

Fotografija: David Keinne
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Kaj vidiš kot poslanstvo 
tekmovanja za Miss Slovenije?

To je projekt, ki mladim, pametnim 
in ambicioznim dekletom 
omogoča izobraževanja in 
različne poslovne priložnosti ter 
jim pomaga pri ustvarjanju vizij 
in uresničevanju ciljev. Ponuja 
jim priložnosti za osebnostno in 
poslovno rast in je hkrati 
nepozabna življenjska izkušnja. 

Kaj si se naučila v letu, ko si 
bila aktualna miss?

Osvojila sem ogromno novega 
znanja iz podjetništva, mode, 
javnega nastopanja, spoznala 
sem veliko novih ljudi, veliko 
sem prepotovala. Postala sem 
bolj samozavestna, dovolila 
sem si biti drugačna in ubirati 
svojo pot ter razmišljati izven 
zastavljenih okvirjev. 

O priložnostih,
osebni rasti 
in odklopu 

Z MAJO ZUPAN INTERVJU

Maja Zupan si je krono 
najlepše Slovenke nadela, 
ko je imela komaj 17 let. 
Hkrati z nazivom lepotne 
kraljice Slovenije 2017 je 
postala tudi obraz 
Tosamine blagovne znamke 
Jasmin. In od takrat naprej 
se naše sodelovanje še kar 
nadaljuje. Maja s svojo 
podobo in načinom življenja 
pomaga mladim dekletom 
in ženskam sporočati, da je 
uporaba vložkov in tamponov 
iz naravnih materialov  
izrednega pomena za      
njihovo intimno zdravje.     
S to vlogo se je popolnoma 
poistovetila in danes je zelo 
prepoznaven obraz našega 
spletnega komuniciranja. 
Kaj pa Maja kot običajno 
dekle, kako razmišlja?

Ali misliš, da se danes lahko 
vsa dekleta dobro počutijo v 
svoji koži?

Pomembno je, kakšen odnos 
imamo do samih sebe, saj iz 
tega izvira tudi odnos do preo-
stalega sveta. Dekleta, ki me 
spremljajo na socialnih omrežjih, 
zato spodbujam, da se 
spoštujejo, se imajo rade in se 
sprejemajo takšne, kakršne so, 
saj se prav v tem skrivajo 
prava sreča in uspehi. 

Kako se najbolje sprostiš – je 
to v naravi?

Da, narava me napolni z 
energijo, me sprošča in mi 
pomaga vzpostaviti ravnovesje 
med stresnim urnikom in umir-
jenostjo v sebi, ki jo nujno 
potrebujem, če želim dobro 
funkcionirati in biti čim bolj 
produktivna. Rada imam dolge 
sprehode, hodim v hribe, 
kolesarim, najraje pa sem 
hkrati tudi v družbi živali.



Menstruacija
in šport 

Žensko telo med menstruacijo 
zaradi intenzivnih hormonskih 
sprememb lahko občuti precej 
težav. 
Najpogosteje ženske doletijo  
nihanje razpoloženja, 
glavobol, utrujenost in 
občutljivost dojk.
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Vadba in 
menstrualni 
krči
Telesna vadba zelo dobro vpliva na 
morebitne menstrualne krče. Z 
gibanjem se poveča pretok krvi po 
telesu, zato se bo endometrij 
oziroma maternična sluznica hitreje 
odluščila in bolečine se bodo 
zmanjšale. Pomembno je, da ženske 
znajo prisluhniti svojemu telesu in 
znajo vadbo menstruaciji le prilagoditi, 
odpovedati pa se ji ni potrebno.

Zadnji dnevi 
menstruacije
Raven estrogena se poveča,da 
spodbudi rast maternične sluznice. 
Hormon deluje na srčno-žilni sistem 
tako, da razširja žile in poveča 
prekrvavljenost tkiv ter pospešuje 
obnovo maščob v jetrih in mišicah. 
Vse to pa naj bi hkrati povečevalo 
telesno zmogljivost. Treningi bodo 
tako zadnje dni menstruacije potekali 
spet z manj težavami.

Smem v vodo, 
če imam 
menstruacijo?
Ker je med menstruacijo vrat 
maternice rahlo razširjen, obstaja 
nevarnost, da bi voda preko nožnice 
dosegla maternično sluznico in 
povzročila vnetje. 
V Tosami imamo rešitev. Razvili in 
patentirali smo tampone, ki s pomočjo 
posebne medicinske hidrofobne 
zapore preprečujejo vdor vode v 
nožnico. Tampon se tako s spodnje 
strani ne more napojiti z vodo, z zgornje 
pa nemoteno vpija menstrualno tekočino. 
Priporočamo, da ga zamenjate vsakič, 
ko pridete iz vode. Jasmin sport aqua 
tamponi so namenjeni plavanju, saj 
preprečujejo vstop vode v nožnico.

Ko je spodaj 
preveč vlažno
Dolgotrajna vlaga in pretirana 
toplota v intimnem predelu nista 
dobrodošli ne med menstruacijo ne 
v obdobju med ciklusi. Še bolj 
intenzivno pa je ta del telesa 
izpostavljen povečanemu znojenju 
med športno vadbo, saj so športna 
oblačila pogosto izdelana iz 
sintetičnih materialov. Povišana 
vlaga in temperatura predvsem 
glivicam omogočata razraščanje, to 
pa povzroči vnetje. Ženske se takim 
težavam lahko izognejo, če se po 
vsaki vadbi oprhajo, obrišejo do 
suhega in preoblečejo v suha 
oblačila, če se da, bombažna. Med 
vadbo naj uporabljajo ščitnike perila 
in vložke iz naravnih materialov. Pri 
povečanem znojenju se še posebej 
izkažejo vložki, ki imajo vrhnji sloj iz 
tencela – taki zagotovo vpijejo tako 
znoj kot menstrualno tekočino.

Tence
l®

JASMIN SPORT
VLOŽKI IZ TENCELA
Inovativni, ultra tanki in visoko vpojni 
vložki, ki brez težav vpijejo tako kaplje 
potu kot tudi menstrualno tekočino. 
Zgornja plast je iz tencela, ki je 
biorazgradljiv material, izdelan na 
osnovi celuloze. Vlakna preprečujejo 
zadrževanje vlage na površini, njihova 
gladkost pa mikroorganizmom ne 
omogoča razmnoževanja.

JASMIN SPORT
VLAŽNI ROBČKI FACE & BODY
Primerni za nego obraza in telesa, 
saj ne vsebujejo alkohola. Vsebujejo 
ognjič, ki deluje protivnetno, in 
pantenol, ki kožo pomirja in vlaži. 
Robčki so nežno odišavljeni za 
popoln občutek svežine. Za oba spola. 
Po uporabi vlažnega robčka face & 
body Jasmin sport izpiranje ni potrebno.

JASMIN SPORT 
TAMPONI AQUA STOP
Tampon ima na spodnjem delu za 
vodo nepropustno medicinsko 
zaporo, ki preprečuje vdor vode v 
nožnico. Tampon je velikosti normal, 
njegova vpojna kapaciteta pa 
ustreza tamponu mini. To je 
pomembno takrat, ko ženske 
uporabijo tampon v času, ko 
menstruacije nimajo. Kratkotrajna 
uporaba tampona z majhno vpojnostjo 
nožnice ne bo izsušila – pomembno 
pa je, da ga odstranite takoj po prihodu 
iz vode. Primerno tudi za nosečnice.

Prvi dnevi 
so najtežji
Ob aktivnem ukvarjanju s športom 
oziroma rekreacijo morajo biti ženske 
pripravljene najmanj na spremembo 
počutja, predvsem v prvih dneh 
menstruacije pa tudi na telesno 
šibkost, slabše počutje, večjo 
zadihanost ali celo vrtoglavico. V 
prvih dneh je namreč izguba krvi 
največja, zato je tudi preskrbljenost 
mišic s kisikom, ki ga kri prenaša, 
slabša.



O lepotni kroni
in športu

Kako velika prelomnica v 
tvojem življenju je bila razgla-
sitev za najlepšo Slovenko?

Razglasitev ob osvojitvi naziva 
Miss Slovenije 2018 je bila 
zame najlepša novica doslej. 
Življenje se mi je kar naenkrat 
“obrnilo na glavo”, seveda v 
pozitivnem smislu, saj od 
takrat naprej srečujem izjemne 
ljudi, ki mi pomagajo rasti, 
premagujem različne izzive in 
si odpiram nove priložnosti. 

Si med vsemi obveznostmi, ki 
ti jih je prinesel naziv, še 
našla čas za šport?

Vzgojena sem v duhu gibanja 
in sem od nekdaj atletinja, zato 
mi ni težko vzeti si par ur na 
teden in trenirati, saj vem, da je 
zdravje najpomembnejše. Brez 
športa si svojega življenja ne 
predstavljam. Vsakodnevno 
športno udejstvovanje in trud, 
ki ga vlagam vanj, se mi 
obrestuje z dobro voljo, 

Lara Kalanj je bila najlepša 
Slovenka leta 2018, 
obenem pa smo jo razglasili 
tudi za obraz blagovne 
znamke Jasmin sport, ki 
izstopa z inovativno sestavo 
in široko uporabnostjo pri 
obeh spolih. Lara od 
takrat s Tosamo aktivno 
sodeluje na številnih 
športnih prireditvah: z nami 
je tekla na Ljubljanskem 
maratonu, s tekom na 
grad je pomagala zbirati 
denar za Pediatrično 
kliniko, na DM-ovem teku 
smo skupaj donirali korake 
za dober namen – za boljše 
prehranjevalne navade 
naših osnovnošolcev. 
Kako se kot aktivna 
športnica znajde med 
številnimi obveznostmi?

Z LARO KALANJ 

pozitivno energijo, samoza-
vestjo in z optimalnejšim 
delovanjem na vseh ostalih 
področjih. Športna aktivnost je 
pametna investicija v prihod-
nost vsakega posameznika. 
Seveda pa je ob natrpanem 
urniku potrebno veliko volje, 
brez nje bi z lahkoto našla kak 
izgovor in raje počivala.

Kaj je tisto, kar ti je dal šport, 
zakaj te osrečuje?

Šport mi je z dolgoletnimi 
treningi prirasel k srcu, saj mi 
vliva samozavest, prinaša mi 
izzive in mi daje voljo in moč, 
da premagam sotekmovalke, s 
tem pa tudi samo sebe. Med 
športnimi aktivnostmi se 
sprostim in to vpliva na moje 
fizično in psihično zdravje ter 
vzdržljivost, s tem pa tudi na 
moje vsakdanje življenje.

INTERVJU
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Natura Femina Organic je zato 
prav takšna, pristna, neponarejena 
in zaupanja vredna. In predvsem 
popolnoma naravna.  

Ženske se dobro zavedamo, kako 
pomembno je, da zase skrbimo ljubeče, 
zavestno in načrtno. Naše zdravje je 
odraz mnogih pravih odločitev, ki se na 
koncu sestavijo v samozavest, lepoto in 
dobro počutje. Dokler se ne soočimo s 
težavami v intimnem predelu – z vnetjem –, 
običajno niti ne razmišljamo o izbiri 
higienskih vložkov in tamponov. Od njih 
pričakujemo predvsem varnost in 
zanesljivost, za kar pa so odgovorni 
materiali, iz katerih so narejeni. Zato 
zahtevamo takšne, ki se spolovila dotikajo 
nežno, ne spreminjajo naravnega 
obrambnega mehanizma vulve, ohranjajo 
ravnovesje mikroflore v nožnici ter so 
brez škodljivih kemičnih dodatkov. 

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

Vložki Natura Femina Organic so ultra 
tanki, a izredno vpojni; njihovo inovativno 
jedro zagotavlja hitro in enakomerno 
razporejanje tekočine od izvora v osrednji 
del vložka. 
Tamponi Natura Femina Organic so 
vpojni in zanesljivi, saj se zaradi patentirane 
oblike z osmimi žlebovi enakomerno 
razpirajo, njihova gladka površina in 
zaobljen vrh pa poskrbita za nežno 
vstavljanje in neboleče odstranjevanje. 
  

JASMIN SPORT
SET APLIKATORSKIH TAMPONOV
Priročno pakiranje aplikatorskih 
tamponov treh različnih vpojnosti. 
Idealno za športnice, ki jih 
potrebujejo vsak dan – tako ob 
zelo močni kot tudi ob šibki 
menstruaciji. Vsebuje 8 bolj 
vpojnih tamponov (super),  
12 tamponov normal in 6 
mini tamponov. Izdelano
v sodelovanju z Miss 
Slovenija in blagovno 
znamko More than 
beauty.

Fotografija: Grega Eržen



Vse, kar 
moram vedeti
o tamponih

ZDRAVJE

Raba higienskih tamponov ima dolgo 
zgodovino, po nekaterih virih celo daljšo 
kot nošenje vložkov. Egipčanke so    
uporabljale tampone iz papirusa, Rimljanke 
iz ovčje volne, ženske stare Grčije pa 
svitke iz blaga. Prvi higienski tamponi 
za enkratno uporabo so se pojavili v 
začetku dvajsetega stoletja v Ameriki. 
Tosama je prvo in še danes edino slovensko 
podjetje, ki izdeluje tampone. Prvi stroj 
za njihovo izdelavo smo kupili v letu 
1983 in od takrat širimo proizvodne 
kapacitete - danes vsak dan naredimo 
kar dva milijona tamponov. Vzporedno 
s tehnologijo pa razvijamo tudi nove 
oblike, velikosti in vpojnosti tamponov, 
pri čemer velik poudarek dajemo        
inovativnosti in naravnim materialom.

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 načinu 
vstavljanja tampona. 

Različne velikosti tamponov 
prinašajo različne vpojnosti, 
njihova oblika pa opredeljuje 
način, na katerega se razpirajo 
v nožnici. Večjo vpojnost in s 
tem večjo zanesljivost   
zagotavljajo takšni, ki se 
širijo (ne le daljšajo), saj se 
mnogo enakomerneje 
napojijo z menstrualno 
tekočino, to pa preprečuje 
iztekanje.

Vpojnost tampona
Osnovna funkcija tampona je vpijanje 
menstrualne tekočine. V enem meseč-
nem ciklusu ženska izloči do 120 

mililitrov menstrualne tekočine. 
Jakost menstruacije se tekom 
ciklusa spreminja. Prvi dan je 
šibka, najmočnejša je drugi in 
tretji dan, nato spet postaja 
šibkejša. Z izbiro tamponov 
različnih vpojnosti uporabo 
tampona prilagajamo jakosti 
krvavitve. 
Izbrati moramo PRAVO in 
NE večjo vpojnost tampona. 
Premalo vpojen tampon ne bo 
nudil dobre zaščite, preveč 
vpojen pa lahko po nepotrebnem 
izsuši nožnično sluznico, ko pa 
ga izvlečemo, jo lahko celo 
poškoduje in povzroči mikro 
raztrganine.
Če  ne vemo, katero vpojnost 
izbrati, je najbolje začeti z mini 
tamponom. Po štirih urah ga 
odstranimo in preverimo. Če  
je prave vpojnosti, bo skoraj 
povsem prepojen, a še ne bo 
prepuščal. V kolikor pa pri 
odstranjevanju tampona 
občutimo nelagodje, se 
tampon verjetno ni dovolj 
napojil in je njegova površina 
še suha. V takem primeru 
naslednjič uporabimo tampon 
z manjšo vpojnostjo. Kot 
dodatno zaščito pri rabi 
tamponov lahko spodnje 

1. Kako izberem 
    pravi tampon?

hlačke dodatno zaščitimo z 
bombažnim ščitnikom perila.

Oblika in smer razpiranja
Tampon se  z vpijanjem 
menstrualne tekočine razteza. 
Oblika tampona določa smer, v 
katero se bo tampon razpiral – 
lahko v širino ali v dolžino. 
Tamponi, ki se ob vpijanju 
tekočine razpirajo v dolžino, 
povzročijo uporabnicam     
neprijeten občutek, poleg tega 
pri tej obliki lahko pride do 
neželenega iztekanja. Tamponi, 
ki se razpirajo v širino, zagotavljajo 
optimalno varnost – preprečujejo 
iztekanje in se tudi enakomerno 
napojijo z menstrualno tekočino. 
Odlično se izkažejo tamponi z 
osmimi vzdolžnimi žlebovi, ki 
usmerjajo tekočino v notranjost 
in se enakomerno širijo v 
obsegu. Tako razpiranje tampona 
povečuje njegovo vpojnost in 
zanesljivost.
Tamponi so različnih velikosti. 
Večji tampon ima večjo vpojnost, 
ne glede na njegovo velikost pa 
mora biti vstavljanje neboleče. 
Za nežen in neboleč zdrs tampona 
v in iz nožnice je pomembno, da 
je njegova površina gladka in da 
ima zaobljen vrh. 

Na škatlici tamponov je z grafičnim simbolom kapljice nazorno predstavljeno, 
koliko menstrualne tekočine posamezen tampon vpije. 
Lestvica, ki je v Evropi poenotena, izgleda takole:

NASVETI ZA
VARNO UPORABO
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Higienski tamponi se 
med seboj razlikujejo 
po materialu, iz katerega 
so narejeni, po velikosti, 
vpojnosti in tudi po 
načinu vstavljanja. 
Tistim tamponom, ki 
jih vnesemo s pomočjo 
prsta, rečemo 
digitalni, drugi, ki pa 
jih vstavimo s pomočjo 
cevke, se imenujejo 
tamponi z aplikatorjem 
ali aplikatorski
tamponi.

Običajni – digitalni 
tampon vstavimo s pomočjo 
prsta. Pri tem je pomembna 
higiena, zato si pred uporabo 
umijemo roke. Ko tampon 
odvijemo iz ovoja, spodnji del 
zaščitnega ovoja odstranimo, 
zgornjega pa še za nekaj trenutkov 
pustimo kot zaščito na konici 
tampona. Potem z vrvico rahlo 
razširimo spodnji del tampona in 
se prepričamo, da je vrvica dobro 
pritrjena, sicer tampona ne 
uporabimo. Prst, običajno 
kazalec, vstavimo v razširjen del 
tampona. S palcem in sredincem 
primemo za vrvico. Sedaj je čas, 
da odstranimo še zgornji del 
ovoja. Tampon prislonimo na 
nožnično odprtino in ga nežno 
potisnemo približno štiri centimetre 
v notranjost nožnice. 

2. Kako vstavim
    tampon? Tampon z aplikatorjem

je običajni – digitalni tampon, 
vstavljen v dve cevki, s pomočjo 
katerih ga preprosto in varno 
potisnemo v nožnico. Velika 
prednost teh tamponov je, da se 
pri vstavljanju z rokami ne 
dotikamo niti tampona niti 
spolovila. To je še posebej 
dobrodošlo, kadar se znajdemo v 
okoliščinah, kjer nas skrbi 
higiena. Čeprav nismo prepričani, 
da so naše roke popolnoma 
čiste, si tampon brez skrbi lahko 
zamenjamo, saj ne bodo prišle v 
stik z intimnimi deli telesa.  
Najlažje tampon vstavimo, če rahlo 
počepnemo ali se usedemo na 
straniščno školjko z rahlo razprtimi 
koleni. Odpremo ovoj in primemo 
tampon za konec aplikatorske 
cevke ter izvlečemo njeno notranjo 
cevko – zaslišati moramo klik. 
Zunanjo cevko primemo na 
označenem mestu in jo vstavimo v 
nožnico do prstov. Nato notranjo 
cevko potisnemo do konca v 
nožnico, kolikor gre. Potem obe 
cevki izvlečemo; tampon je ostal v 
nožnici, vidna je samo njegova 
vrvica. Zaradi aplikatorja je tampon 
nameščen na pravo mesto in tudi 
ravno prav globoko.  

* Nazoren prikaz vstavljanja digitalnih tamponov 
si oglejte na spletni strani https://www.you-
tube.com/watch?v=lDHbw-aobY0

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

Sindrom toksičnega 
šoka (Toxic Shock  
Syndrome - TSS) je 
zelo redek, vendar 
življenjsko ogrožujoč 
zaplet bakterijske 
okužbe. 
V povezavi z uporabo 
tamponov ga predvsem 
rumeni in k škandalom 
nagnjeni mediji vedno 
omenjajo kot vzrok za 
okužbo. Maja Bertoncelj, 
univ. dipl. mikrobiologinja, 
zavrača njihove trditve, da 
so tamponi edini in izključni 
krivci za TSS. Pove, da je 
sindrom toksičnega šoka 
dejansko  zelo tvegana, 
včasih celo smrtonosna 
okužba.
Povzročajo ga bakterijski 
toksini, ki jih v določenih 
pogojih tvorijo bakterije 
Staphylococcus aureus ali 
Streptococcus pyogenes. 

Zakaj je                   
TSS tako redek? 

Za razvoj bolezni morajo biti 
istočasno izpolnjeni vsi dejavniki  
v bolezenskem trikotniku       
gostitelj – okolje – patogen.    
Kako redko se razvije TSS, 
potrjujejo tudi dejstva o 
najpogostejšem patogenu  
Staphylococcus aureus:

1.  10-30 % žensk ima bakterijo 
Staphylococcus aureus stalno 
prisotno v nožnici, 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, če ga 
menjamo na 4-6 ur.

4.  Večina odraslih žensk in 
moških (90 %) ima protitelesa 
proti TSST-1 toksinu, ki nas   
ščitijo pred razvojem TSS.

TSS je bil sprva opisan pri 
otrocih. V poznih sedemdesetih 
in osemdesetih letih, po smrti 
več mladih žensk, ki so 
uporabljale blagovno znamko 
super-vpojnega tampona, pa 
je bilo veliko pozornosti 
osredotočene na povezanost 
TSS z menstruacijo. Prodaja 
tamponov s super-vpojnimi 
praški ni več dovoljena, 
potrdili pa so tudi, da pravilna 
uporaba tamponov preprečuje 
kolonizacijo patogenih bakterij.
Do toksičnega šoka ne pride 
samo pri ženskah, ki uporabljajo 
tampone. TSS se lahko razvije 
pri vseh ljudeh, tudi pri 
moških, otrocih in ženskah v 
postmenopavzalnem obdobju 
(npr. pri opeklinah, okužbah 
mehkih tkiv, po operativnih 
okužbah ...). TSS je akutna 
bolezen, za katero je značilna 
povišana telesna temperatura, 
hiter padec krvnega tlaka, 
vrtoglavica, opeklinam 
podobni izpuščaji na koži in 
rdečina kože, glavobol, lahko 
tudi driska in bruhanje. 
Pojavlja se v enem do treh 
primerov na 100.000 oseb.



NOTRANJA CEVKA

ZUNANJA CEVKA

TAMPON

BIO-BASED

POLYETHYLENE

PREVERI, KAKŠNE 
TAMPONE UPORABLJAŠ

je digitalni tampon v 
aplikatorski cevki, s katero 
ga potisnemo v nožnico. 
S patentom »Trust in use« 
smo zaščitili obliko aplikatorja.

Tampon
z aplikatorjem

za preprečevanje 
iritacij in alergij

GLADKA POVRŠINA in 

ZAOBLJEN VRH

za nežen zdrs tampona 
pri vstavljanju in odstranjevanju

 

JEDRO 

iz organskega bombaža 
za vzdrževanje naravnega
pH v nožnici 

HIDROFOBNA 

VRVICA Z ZANKO

iz organskega bombaža,
za varno odstranjevanje 

8 ŽLEBOV 

za hitrejšo absorpcijo 
in enakomerno 
razpiranje tampona 
pri vpijanju tekočine

Digitalni ali 
klasični 
tampon

iz organskega 
bombaža se ponaša

s patentom »Hug«, 
s katerim smo zaščitili 

način izdelave tampona.

DIŠAV, BARVIL IN 

BELJENJA S KLOROM
Najboljši so tamponi iz 
organskega bombaža

Za vse izdelke za intimno nego 
velja, da so najboljši iz naravnih 
materialov – tudi za tampone. 
Za bombaž, še posebej za 
certificiran organski bombaž 
velja, da je varen. Ne spreminja 
namreč naravnega pH nožnice, 
ki nas ščiti pred škodljivimi 
mikroorganizmi. Tudi je obdelan 
brez kemikalij, zato vanjo ne 
vnaša nobenih škodljivih snovi.

        

Certifikat GOTS zagotavlja, da 
se pri pridelovanju bombaža in 
njegovi tehnološki predelavi do 
končnega izdelka ne uporabljajo 
strupeni in  obstojni pesticidi, 
okolju in zdravju škodljive    
kemikalije ter gensko           
spremenjeni organizmi.

Tamponi iz certificiranega  
organskega bombaža so prijazni 
tako uporabnicam kot okolju. 
Organski bombaž ženskam 
pomaga preprečevati 
vulvo-vaginalna vnetja,     
dokazano preprečuje alergije 
in iritacije, je dermatološko 
testiran in biorazgradljiv. 
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Skrb za varnost uporabnic 
je Tosamino glavno vodilo. 
Zato gredo tamponi skozi 
stroge mikrobiološke, 
fizikalne in kemijske analize. 
Z njimi dokazujemo, da so 
varni in da ne vsebujejo za 
zdravje škodljivih substanc.
Najpomembnejše lastnosti, 
ki Tosamine tampone ločijo 
od ostalih, smo patentirali. 
Zaščitili smo inovativne 
rešitve, zaradi katerih so 
naši tamponi bolj vpojni, 
bolje tesnijo in lepše 
zdrsijo v nožnico in iz nje.
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V enem mesečnem 
ciklusu ženska izloči do 
120 mililitrov menstrualne 
tekočine. Jakost menstru-
acije se tekom ciklusa – 
običajno je dolg od tri do 
sedem dni – spreminja: 
prvi dan je šibka, 
najmočnejša je drugi in 
tretji dan, nato spet 
postaja šibkejša. Če 
uporabljamo tampone, 
imamo veliko možnosti, da 
vpojnost tampona prilaga-
jamo jakosti krvavitve. 
Toda izbrati je treba 
pravo vpojnost. Premalo 
vpojen tampon ne bo 
nudil dovolj dobre zaščite, 
preveč vpojen pa lahko 
po nepotrebnem izsuši 
nožnično sluznico, ko pa 
ga izvlečemo, jo lahko 
celo poškoduje in povzroči 
mikro raztrganine.

Če  ne vemo, katero vpojnost 
izbrati, je najbolje začeti z mini 
tamponom. Po štirih urah ga 
odstranimo in preverimo. Če je 
prave vpojnosti, bo skoraj 
povsem prepojen, a še ne bo 
prepuščal. V kolikor pa pri 
odstranjevanju tampona 
občutimo nelagodje, se 
tampon verjetno ni dovolj 
napojil in je njegova površina 
še suha. V takem primeru 
naslednjič uporabimo tampon 
z manjšo vpojnostjo. Kot 
dodatno zaščito pri rabi 
tamponov lahko spodnje 
hlačke dodatno zaščitimo z 
bombažnim ščitnikom perila.

Morda se zdi nadležno menjavati 
tampon v šoli ali v službi, vendar 
vedno raje izberimo PRAVO in 
ne VEČJO vpojnost.

vpojna
kapaciteta 
tampona

oznaka
tampona

6-9 g

9-12 g

12-15 g

mini

normal

super

Na škatlici tamponov je z grafičnim simbolom kapljice nazorno predstavljeno, 
koliko menstrualne tekočine posamezen tampon vpije. Lestvica, ki je v 
Evropi poenotena, izgleda takole:

NASVETI ZA
VARNO UPORABO
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Hug – specifična prepletenost vlaken 
na površini bombažnega tampona 
zagotavlja nežen zdrs tampona 

Four leaf clover – oblika, ki zagotavlja 
hitrejšo absorpcijo in enakomerno 
razpiranje tampona

Butter Fly – gladka površina, ki 
povečuje drsnost tampona

Aqua block – medicinska hidrofobna 
zaščita za preprečevanje vdora 
tekočin iz okolja 

Trust in use – oblika aplikatorja, ki 
zagotavlja zanesljivo in higienično 
vstavljanje tampona

Tamponi so varni, če 
ženske upoštevamo 
navodila: 

1.  Na embalaži vedno           
preverimo, iz kakšnih materialov 
so narejeni in kakšne kemikalije 
vsebujejo tamponi. 

2.  Izberemo tampon iz naravnih 
materialov – taki ne vsebujejo 
sintetičnih vlaken, niso beljeni s 
klorom in ne vsebujejo škodljivih 
snovi (barvil, dišav, super-vpojnih 
praškov). Najboljša izbira je 
tampon iz organskega bombaža.

3.  Tampon mora ustrezati jakosti 
menstruacije – nikoli ne vstavljajmo 
preveč vpojnega tampona.

4.  Najbolj pomembno je, da 
tampon menjamo pogosto – 
vsaj na 4-6 ur. Nikoli tampona ne 
vstavimo za ves dan ali noč, tudi 
če imamo šibko menstruacijo.

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

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

7. Vedno uporabljamo tampon z 
vrvico; preden ga vstavimo, 
moramo preveriti, če je vrvica 
dobro pritrjena na tampon. 

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

4. Kateri tamponi so 
    zame varni?



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

Ne glede na zahteve okolja, 
naj mlada mamica čim prej 
pride v svojo staro formo, je 
predvsem počitek lahko 
odločilen za njeno zdravje. 
Vsako prenagljenje in 
pretiravanje lahko povzroči 
poškodbe sklepov in vezi, 
lahko se odpre zašita rana, 
začne uhajati urin ali se celo 
pojavi poporodna depresija. 
Krčenju maternice in njenih 
vezi, celjenju ran in dojenju 
naj bo namenjeno vsaj šest 
tednov po porodu; gospodi- 
njenje, telesna vadba, pretirano 
druženje ali celo službene
obveznosti so v tem času ne 
samo neprimerne, ampak 
lahko tudi nevarne aktivnosti.

O ČIŠČI IN 
EPIZIOTOMIJI

Kako mamica
po porodu
poskrbi zase
Po porodu se mamica ob novem 
bitju sooči tudi s svojim 
spremenjenim telesom. Prsi se 
polnijo z mlekom, bolijo in otekajo, 
trebuh oziroma maternica se krči, 
vaginalno področje je otečeno in 
lahko tudi poškodovano, lasje 
močneje izpadajo, koža občuti 
hormonske  spremembe in 
postaja aknasta, še celo velikost 
stopal je lahko spremenjena.

50



BLAZINICA ZA HLAJENJE 
PRESREDKA
Blazinica s hladilnim gelom ima trojno 
delovanje: hladi oteklino, zmanjšuje 
bolečino in vpija izcedek. Blagodejno 
hladi do 20 minut in je za enkratno 
uporabo.

NATURA FEMINA MATERNITY 
VLOŽKI ZA PO PORODU 
Sterilizirani vložki iz 
100 % bombaža, ki so 
večji (40 x 10 cm) od 
vseh običajnih vložkov. 
Imajo tekočinsko zaporo in so 
dermatološko testirani. Priporočamo 
jih po epiziotomiji in ginekoloških 
operacijah.

EPIZIOTOMIJA
je kirurški prerez presredka med vaginalno 
in zadnjično odprtino. Rano, dolgo dva do 
pet centimetrov, zdravnik po porodu 
običajno zašije v lokalni anesteziji. Celi se 
približno štiri tedne. Za uspešno celjenje je 
ključna higiena (umivanje večkrat dnevno 
glede na jakost poporodne čišče in po 
odvajanju, pogosta menjava vložkov in 
poostrena higiena rok pri menjavanju). 
Če je porodnica med porodom utrpela 
raztrganje ali prerez presredka, je na mestu 
uporaba steriliziranih bombažnih vložkov, 
vsaj dokler se rana ne zapre.
Za lajšanje bolečine je priporočeno sedenje 
na napihljivem obroču (pomaga tudi stisk 
ritnic preden sede) in pa hlajenje presredka. 
Porodnica naj se izogiba uporabi ledu, ker 
tako hlajenje lahko povzroči dodatne 
poškodbe. Presredek naj hladi s posebej 
za to namenjenimi blazinicami.

Rodila sem 
dvakrat in dobro 

vem, kako lahko boli 
prerezan presredek, in kako 
mučno je, če ne najdeš vložka,    

 ki bi bil dovolj velik in 
predvsem dovolj vpojen. Šele med 
tretjo nosečnostjo pa sem končno 
odkrila, kako si lahko takoj po 
porodu pomagam sama. V moji 
torbi za v porodnišnico so  
zato čisto na vrhu hladilne 
blazinice ter dva paketa 
vložkov za po porodu. V 
tretje se bom bolje 

znašla!
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DOBRO JE VEDETI

ČIŠČA
Maternična votlina se takoj po porodu 
začne čistiti, izcedek se imenuje čišča. 
Prve dni je rdeč, sveže krvav in bolj 
obilen, po desetih dneh postane izcedek 
rumenkasto rjav, običajno traja štiri do 
šest tednov. Porodnica mora skrbeti za 
higieno in redno menjavanje vložkov. Ker 
veliko leži, naj izbere vložek, ki je dovolj 
dolg, da jo bo zanesljivo varoval pred 
iztekanjem, narejen naj bo iz bombaža. 

to.to MAMA 
VLOŽKI ZA PO PORODU
Visoko vpojni vložki iz 
100 % bombaža in s 
tekočinsko zaporo za 
prve dni po porodu. 
Odlikuje jih posebna velikost 
(40 x 10 cm) in izredna mehkoba.

to.to MAMA 
MREŽASTE HLAČKE
Pletene mrežaste hlačke (velikost 
M in L) so namenjene fiksaciji 
vložka. Hlačke so raztegljive, 
nimajo ostrih robov in so enostavne 
za oblačenje. Priporočamo po 
porodu in operativnih posegih.
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Inkontinenca 
nam
ne sme 
krojiti 
življenja
Na čustvenem 
vrtiljaku
Ljudje svoje intime ne delimo z vsemi,  
ampak le s partnerjem, zato je pojav 
urinske inkontinence čustven vrtiljak, na 
katerem smo se znašli. Inkontinenca 
seveda vpliva tudi na spolnost, telesno 
aktivnost in družabno življenje. Zaradi 
strahov, skrbi in sramu o njej v javnosti 
molčimo. Vse skupaj lahko hitro načne 
našo samopodobo, oslabi naše samo-
spoštovanje ter nam jemlje moč in voljo. 

MATEJA POŠ, dipl. psihosoc. pom.
O INKONTINENCI 

Pojav katere koli bolezni je 
za posameznika vselej 
stresen, vsaj v začetni fazi, 
ko se z njenimi tegobami 
šele spoznavamo. 
Sprva običajno ne razmi- 
šljamo o prilagoditvah, ki 
nas čakajo, niti o tem, 
kako si lahko pomagamo 
sami, zato prihaja do 
različnih čustvenih nihanj. 
To je normalen čustven 
odziv, saj o težavi še   
ničesar ne vemo, skrbi nas 
zdravljenje in vpliv bolezni 
na naše življenje v bodoče. 

Poiščimo pomoč 
in podporo
V takšnih trenutkih je zelo 
pomembno poiskati notranjo 
moč, podporo pri partnerju in 
strokovnjakih. Naučiti se 
moramo, kako sprejeti novo 
tegobo, kako se v novih 
razmerah organizirati, da bo 
naše osebno, poklicno, socialno 
in družbeno življenje čim    
manj prizadeto. 

PARTNERSTVO
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Sprašujemo se, ali je naš položaj 
tako resen, da bi morali obiskati 
zdravnika, čeprav so čakalne vrste 
tako dolge? Si morda lahko 
pomagamo sami? 

Ko se prvič soočimo s težavo z 
uhajanjem urina, je najbolj pomembno, 
da poiščemo informacije, opravimo 
ustrezne preiskave in se posvetujemo 
s strokovnjakom. V naslednji fazi 
pa je veliko odvisno od nas samih: 
upoštevajmo zdravnikova priporoči-
la, informirajmo se preko različnih 
socialnih omrežjih, spoznajmo 
dobro sebe in svoje telo in se kar 
najbolje prilagodimo novemu položaju, 
v katerem smo se znašli. Tako bomo 
največ naredili za svoje zdravje, 
počutje in samopodobo, hkrati s tem 
pa tudi za kvaliteto našega družab- 
nega življenja in partnerskega odnosa.

Pogosta 
tegoba 
Starost nam sicer prinese veliko 
izkušenj, modrosti in povezovanja, 
tu pa tam pa tudi kakšno 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 
odločitve:
• Izbrati in uporabljati moramo  
   prave pripomočke, ki nam bodo  
   življenje olajšali.
• Poznati moramo način delovanja  
   pripomočkov in vse njihove  
   pozitivne lastnosti.
• Pozanimati se moramo o      
   možnostih, ki nam jih za      
   pridobitev teh pripomočkov  
   ponuja zdravstveno zavarovanje.
• Ostati moramo aktivni, tudi tako,  
   da redno izvajamo vaje za  
   krepitev mišic medeničnega dna.

Kakšen 
pripomoček 
izbrati?
Odločitev za vrsto oz. velikost vložka 
je odvisna od količine in pogostosti 
uhajanja urina, spola, aktivnosti, 
socialne vključenosti v družbo in še 
nekaterih dejavnikov. Ko zaznamo prve 
težave z uhajanjem, denimo ob kihanju, 
smehu ali telesni aktivnosti, izberemo 
najmanjše in najtanjše izdelke. Vložki 
(predloge) preprečujejo nastanek 
neprijetnega vonja in nudijo udobje. 

Je med vložki
za menstruacijo 
in inkontinenco 
razlika?
Predloge, namenjene uporabi pri 
inkontinenci, in higienski vložki niso 
enaki. Razlike med njimi pogojujejo 
lastnosti in količina tekočine, ki jo vpijejo. 
Menstrualna tekočina je gostejša, izteka 
počasneje, v enem menstrualnem 
ciklusu je ženska izloči približno 120 ml. 
Vpojnost higienskih vložkov je nižja, 
v povprečju do 100 ml. Inkontinentna 
oseba lahko naenkrat izloči nekaj 
kapljic ali celo do 500 ml urina. Zato 
imajo predloge za inkontinenco speci- 
fičen vrhnji sloj, ki ga odlikuje sistem 
drobnih, v notranjost usmerjenih lijakov, 
preko katerih urin hitro steče v vpojno 
jedro. Le-to vsebuje posebne mikro- 
kapsule, ki vežejo in zadržijo tekočino. 
Preprečujejo nastanek neprijetnega 
vonja, zaradi njih koža ostaja suha in 
se zato zmanjša možnost vnetja. 
Vpojnost predlog je različna; najmanjše 
so namenjene za zaščito pri uhajanju 
urina po kapljicah, največje pa 
zadržijo tudi več kot dva litra tekočine.

NATURA FEMINA SPECIAL
VLOŽKI ZA INKONTINENCO
Linija treh velikosti in vpojnosti 
vložkov (predlog); koži zaradi 
100 % bombažnega jedra 
omogoča, da diha. Dodane 
so mu mikrokapsule za večjo 
vpojnost, ki hkrati preprečujejo 
neprijeten vonj.

VIR SPECIAL
VLOŽKI ZA INKONTINENCO
Linija petih anatomsko 
oblikovanih vložkov (predlog). 
V celuloznem jedru imajo super 
absorbens za večjo vpojnost in 
preprečevanje neprijetnega vonja.

Tako ženske kot 
moški imamo svoje 
potrebe, ki jih 
moramo zadovoljiti. 
In ne, nismo si 
tako različni. 
5 potreb, 
ki jih mora zadovoljiti 
partnerski odnos:
1. Moč, podpora in prisotnost

Vsak od nas si želi, da je ob nas nekdo, ki 
nam stoji ob strani in s katerim se lahko o 
vsem pogovorimo.

2. Potrditev in ponos

Partnerju moramo dati potrditev, mu 
povedati, kako smo ponosni nanj, saj to 
povečuje zaupanje in prinaša srečnejši 
odnos.

3. Telesni dotik in bližina

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

4. Zvestoba in zaupanje 

Vsi si želimo biti edini v življenju partnerja in 
mu popolnoma zaupati; moramo pa mu to 
tudi sami pokazati in dokazati v obliki 
podpore, bližine in razumevanja, ko bo to 
potreboval. 

5. Prijateljstvo

Pomembno je, da s partnerjem delimo 
zgodbe dneva, trenutke, misli, strahove, 
upe, želje in hrepenenja. Na ta način 
ustvarjamo in hkrati ohranjamo bližino. 

Mateja Poš, dipl. psihosoc. pom.

PARTNERSTVO
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Tradicija, 
ki povezuje 
generacije

VIR 80
spremlja generacije deklet in žensk, 
njegova priljubljenost se ohranja 
iz roda v rod. Zveste mu ostajajo 
tiste, ki imajo zelo občutljivo 
kožo intimnih predelov, vložek 
namreč ne vsebuje barvil, dišav in 
drugih sintetičnih aditivov. Mlade mamice 
se na njegovo čistost in naravno sestavo 
zanesejo že prve ure po porodu, pri težavah 
v intimnih predelih in po ginekoloških operacijah 
pa je dobrodejna njegova mehkoba. 

Naš sprehod skozi žensko 
intimno nego zaključujemo s še 
kako živo legendo - z Virom 80. 
Ta namreč tako simbolično kot 
tudi dejansko predstavlja temelj 
vseh Tosaminih prizadevanj za 
kakovostno, učinkovito in 
predvsem naravno higieno 
ženske intime. 
Vir 80 je že pred pol stoletja 
ženskam dajal točno tisto, kar v 
sodobnejši različici danes 
prinašajo naši najnovejši izdelki: 
njim in okolju prijazne materiale, 
zanesljivost, udobje in predvsem 
obljubo, da je njegova uporaba 
brezpogojno varna. 
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V Tosami smo že pred več 
kot petdesetimi leti izbrali 
tisto, kar mnogi v intimni 
negi odkrivajo šele v zadnjih 
letih: naravne materiale. Ti 
so dokazano najboljši za 
zdravje žensk, za njihovo 
dobro počutje med 
menstruacijo ter za kožo in 
sluznico intimnih predelov 
po njej, pa tudi za okolje. 

Predvsem »naravno« je 
tisto, kar v veliki meri 
določa tako sodobno 
Tosamo kot tudi naše nove, 
inovativne izdelke. 
Ženske, ki zaupajo nam, 
izberejo izdelke, ki danes na 
trgu intimne nege 
predstavljajo zadnji trend, 
obenem pa so zagotovilo 
vrhunske kakovosti in 
trajnostne orientacije.         
Z odločitvijo za Vir, to.to, 
Jasmin ali Naturo Femino 
potrdijo, da je zaupanje 
generacij upravičeno.

OD LEGENDE DO 
SODOBNIH NOVOSTI

98 let
razvijamo in
proizvajamo

medicinske
izdelke

45 let
razvijamo in
proizvajamo

higienske
tampone

95 let
razvijamo in
proizvajamo

higienske
vložke98

95

45
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