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Prefazione

Quante donne conoscono le attenzioni necessarie
per una sana igiene intima?

Eppure un’igiene errata puo causare secchezza della cute, irritazioni,
dermatiti, allergie, infiammazione e dolore ai genitali esterni (“vulva”).
O essere comunque un co-fattore importante di vulnerabilita

a patologie infettive.

Molte fakes sull'igiene intima stanno causando comportamenti errati
o francamente dannosi.

Per esempio, molte giovani donne ritengono che la depilazione genitale

totale sia “molto piti igienica”. Errore! Dati scientifici recentissimi

confermano un’esperienza clinica pluriennale: la depilazione vulvare
@ raddoppia il rischio di dolore vulvare (“vulvodinia”). @

Puo cioé causare il 100% di rischio in piu!

Perché? La depilazione totale non toglie solo i peli. A livello

microscopico distrugge infatti il delicato biofilm, vivo e dinamico, di

cui fa parte anche l'apparato pilifero, che riveste e protegge la cute

vulvare, esponendola a molte pit aggressioni da agenti chimici, inclusi

i detergenti inappropriati, da agenti fisici, tra cui il laser usato a scopo

depilatorio o cosmetico, e infettivi (batterici, micotici e virali).

E meglio un boschetto naturale, ben curato e valorizzato, col suo

seducente “profumo di donna”, o una cute spianata, che soffre per

secchezza, per abrasioni, per la perdita del suo prezioso microbiota

(l'insieme di microrganismi invisibili a occhio nudo), che la abita

e la protegge?

Altre fakes pericolose dicono che “i detergenti profumati e schiumogeni

sono i migliori”. Attenzione: sono quelli che allergizzano di pid!

E ancora: “Lavarsi tanto previene le Malattie Sessualmente Trasmesse”:
il realta la lesione del biofilm, vivo e dinamico, che protegge la cute
e la mucosa, causata da lavaggi frequenti e aggressivi, aumenta

®
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la probabilita di entrata dei germi, come é stato dimostrato per i
Papillomavirus. Aumentando cosi anche il rischio di lesioni causate
dai Papillomavirus, come le condilomatosi o le displasie vulvari.

“Bisogna lavarsi spesso per pulire bene la pelle”: dicono altre fakes.
In realta come lavarsi, quando, con che cosa e perché é molto piti
importante. Farlo poco o troppo e male pud essere molto dannoso
per la salute genitale e sessuale.

Ecco perché I'Associazione Italiana per la Vulvodinia ha scelto di
sostenere una campagna educazionale sullimportanza di una corretta
igiene intima: per affrontare questo tema con un approccio scientifico
e biomedico rigoroso, che aiuti le donne a scegliere il meglio

anche per la loro salute genitale e sessuale.

@ In effetti, nuove ricerche ci dicono che standard igienici inadeguati @
correlano con minori controlli sanitari e ginecologici, maggior rischio
di patologie genitali, di Malattie Sessualmente Trasmesse (MTS) e di
diagnosi piu tardive. Sono anche specchio del rapporto che la donna
ha con il mondo dei social e le molte fakes del “Dr. Google”.

In positivo, la qualita dell'igiene intima rispecchia il rapporto che la
donna ha con un‘appropriata cultura della salute, che modula poi il
rapporto con il proprio corpo, con la propria sessualita, ma anche
con una pit felice sessualita di coppia.

Questa guida nasce con l'obiettivo di aiutare le donne a conoscere
se stesse, anche dal punto di vista di un’igiene intima che sia
dawvero la migliore alleata della loro salute genitale e sessuale.

Per scegliere il meglio per il loro benessere intimo. Consapevolmente.

Buona lettura!

Alessandra Graziottin e Filippo Murina

®
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Un’intervista molto intima

“Ma tu sai chi sono? Come sono fatta? E che cosa vorrei da te?”
direbbe la nostra vulva, se potesse parlare. Detto fatto.

Ecco un'intervista in cui la nostra protagonista, la vulva, ci rivela
i suoi bisogni. E i suoi segreti.

“Le nostre amiche donne sono speciali. Pensano che la mia pelle sia
fatta come quella del resto del corpo. E invece io sono specialissima!
Se mi conosci, mi curi bene e mi rispetti. Sennd mi fai del male!”

“Perché dico cosi? Molte donne manco sanno come mi chiamo!
Figurarsi se sanno di che cosa ho bisogno!!!”

Tra le fake piu diffuse, c'e infatti I'errore di chiamare “vagina”
la vulva, ossia di chiamare i genitali esterni col nome di un
@ organo interno. L'igiene della vulva & certamente un fattore @
di salute e benessere anche per la vagina e il suo microbiota:
tuttavia le differenziano I'origine embrionale (“embriogenesi”), le
caratteristiche di struttura (cute verso mucosa), il pH, ossia il grado
di acidita, il microbiota che le abita e le funzioni che svolgono.

“Guardami: sono fatta cosi!" dice la vulva. Ecco dunque un disegno
che ci aiuta a distinguere tre “regioni” contigue e diverse (Fig.1):

FIG.1. Disegno schematico della vulva, del vestibolo vulvare e della vagina.
Sono indicati anche il monte di Venere, il clitoride e la sede dell'imene.

La vagina va dalla parte superiore dellimene al collo dell'utero.

L'utero & collegato a sua volta alle tube, poste vicino alle ovaie, cosi da
cogliere 'ovocita (cellula riproduttiva femminile) e consentire I'incontro fatale
con lo spermatozoo (cellula fecondante maschile), che avviene a livello del
terzo esterno della tuba.

®
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» la vulva, termine che definisce i genitali esterni femminili

« il vestibolo vulvare, che definisce I'area della vulva
compresa tra parte inferiore del clitoride, faccia interna
delle piccole labbra e faccia esterna dellimene o dei suoi
residui (dopo il primo rapporto).

Curiosita: Iimene & il residuo embrionale della linea di
fusione tra i dotti di Muller, che danno origine a vagina,
utero e tube, e i genitali esterni. Nei millenni ha assunto
un'importanza simbolica e sociale, perché lacerandosi al
primo rapporto, era la “prova” che la donna, fino a quel
momento, era vergine

» la vagina propriamente detta, che collega i genitali
esterni con il collo dell'utero e i genitali interni

“Non é finita qui”, aggiunge puntuale la vulva. “Quello che é invisibile
a occhio nudo é ancora pit importante: per la mia salute ma anche per
il vostro benessere! E il vostro piacere”, aggiunge maliziosa.

@ “Si, perché io sono rivestita di un preziosissimo biofilm microscopico: lo @
vedono solo i ricercatori che mi studiano in ambito medico e biologico,
ma e fondamentale per la mia salute (Tab. 1).
Ho chiesto che ve lo spieghino bene, cosi capite perché sono cosi
delicata. E perché richiedo attenzioni speciali, anche nelligiene intima!"

Quando si parla diigiene intima si parla dunque della quotidiana
detersione dei genitali esterni, ossia della vulva e del vestibolo
vulvare. Per la detersione della vagina si usano invece le lavande
interne che sono un'altra cosa e che vanno fatte occasionalmente,
su indicazione del ginecologo curante.
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Senza piu fakes e con una maggiore consapevolezza di “come
siamo fatte li” andiamo a conoscere ogni segreto della nostra salute
intima, per un'igiene femminilissima, seducente e supersmart.

“Proprio quello che vorrei.” conclude la nostra amica vulva.
“Mi sembra un sogno... Chissa che diventi realta!”

TAB.A LA CUTE VULVARE E COPERTA
DA UN BIOFILM MICROSCOPICO VIVO E DINAMICO

* Aria e gas )
aria + vapore acqueo * Ha effetto tampone per

un pH cutaneo appropriato
* Rivestimento lipidico
sebo + cellule cheratinizzate * Mantiene l'idratazione

+ feromoni )
* Protegge verso I'attacco

@ * Film sottile d’acqua — dibatteri, funghi e virus @

perspiratio insesibilis « Mantiene il “profumo di

« Sali minerali donna”

* Microbiota * Contrasta l'invecchiamento
- residente genitale cutaneo e mucoso
- occasionale )

TAB. 1. E indicata la raffinata composizione del biofilm che ricopre
la cute della vulva e del vestibolo vulvare, e le molte funzioni che
svolge per la nostra salute.

Modificato da Anglana F: Trattato di patologia vulvare, 2003
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Introduzione

Perché abbiamo bisogne di una quida
per il benessere intimo femminile?
L'igiene intima & parte essenziale della cura del corpo. Aver

cura della propria pelle &€ un’esigenza che rientra nelle abitudini
quotidiane: ne & convinto il 94% delle donne italiane.

Le abitudini igieniche intime possono variare considerevolmente,

in base a diversi aspetti, quali le preferenze personali, le norme
culturali, le pratiche religiose e le indicazioni ricevute degli operatori
sanitari.

Tuttavia, 'adozione di abitudini corrette € fondamentale per
preservare l'intera salute della zona vulvovaginale, prevenendo
@ o riducendo una varieta di sintomi spiacevoli - quali secchezza, @
fastidio, bruciore, prurito, o dolore ai rapporti (“dispareunia”) - e le
patologie che li sottendono.

| dati clinici riportano che 1 donna su 5 donne sperimenta nella
sua vita significativi disturbi vulvari, spontanei oppure provocati
dal contatto con indumenti, con le mani o durante il rapporto. Fino
a causare sintomi quali prurito e/o bruciore o dolore acuto, che
possono durare oltre tre mesi.

U Perché la cute vulvare ha bisogno di cure speciali?
Il tessuto cutaneo della vulva differisce da quello di altre zone per m
diversi fattori. | pit importanti includono

B Lidratazione, minacciata da un‘igiene intima frequente e
aggressiva, oltre che dalla depilazione totale.

B La vulnerabilita all'attrito: per I'uso frequente da pantaloni
super-attillati che aumenta il rischio di dolore vulvare,

®
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soprattutto se le cuciture sono spesse, come nei jeans; per
sport che, come il ciclismo o I'equitazione, aumentano il rischio
di abrasioni se non si usa I'abbigliamento adeguato e la tecnica
appropriata.

B La vulnerabilita all'occlusione se usiamo un abbigliamento con
troppi strati, che letteralmente non la fa respirare e traspirare.

B La permeabilita ad agenti chimici, fisici, batterici e virali,
soprattutto se la cute & abrasa da depilazioni e/o igiene sbagliata
aumenta il rischio di displasie vulvari/cancro e infezioni da HPV.
Questo facilita stati irritativi visibili perché la cute e diventata piu
sensibile agli agenti topici rispetto ad altre sedi.

M Inoltre, le caratteristiche stesse della pelle intima cambiano
durante la vita di una donna, in risposta alle diverse “stagioni”
ormonali: infanzia, eta fertile (dalla puberta alla menopausa),
gravidanza e puerperio, e postmenopausa. Ecco perché ligiene
@ femminile dovrebbe essere personalizzata (non vale qui la regola @
“taglia unica”) in base alle nostre caratteristiche, esigenze ed eta.

Attualmente la scelta tra i prodotti destinati all'igiene intima
femminili @ ampia, ma alcuni di questi potrebbero essere troppo
aggressivi. Ecco perché nella scelta di un detergente intimo si
dovrebbe prestare attenzione alle caratteristiche del prodotto,
in particolare al suo impatto sull'epidermide della vulva e sulla
mucosa del vestibolo, sul pH, e sulla composizione del normale
microbiota vulvovaginale necessario per la protezione contro

le infezioni.

Qual é la differenza tra la vagina
e la vulva e perché é cosi importante?

La vagina e la vulva differiscono per struttura e architettura
cellulare del tessuto, pH, microflora e funzioni.

La vagina ¢ il canale fibromuscolare che collega i genitali esterni,
a livello del vestibolo vulvare, con il collo dell'utero (“cervice

®
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uterina”). La sua parete, dallinterno della vagina verso l'esterno,

& costituita dalla mucosa vaginale, con la sua membrana basale;
dalla sottomucosa, ricca di collagene, elastina e mucopolisaccaridi;
dalla muscolatura liscia; dai vasi e dai nervi (non sono presenti
ghiandole).

Allinterno della vagina si trova una ricchissima flora batterica, il
"microbiota”, che cambia di composizione a seconda delle fasi di
vita ormonale della donna.

La vagina svolge tre funzioni principali: consente il passaggio
del sangue mestruale, il rapporto sessuale, il passaggio del
bimbo durante il parto.

La vulva comprende il pube, il clitoride, le labbra, grandi e piccole,
che circondano il vestibolo vulvare, regione importantissima per la
salute intima, I'entrata vaginale con lo sbocco delle ghiandole del
Bartolini, che contribuiscono alla lubrificazione durante il rapporto,
insieme al liquido di trasudazione proveniente dalla vagina; e il
perineo. Al di sotto della cute delle piccole labbra, nel clitoride

@ e in profondita si trovano vasi specializzati: i “corpi cavernosi @
bulbovestibolari e clitoridei”. Quando la donna prova desiderio e si
eccita, si riempiono di sangue consentendo di arrivare al piacere, se
la stimolazione fisica e mentale delle fibre nervose che li innervano
& adeguata. E anche la prima linea di difesa per proteggere il tratto
genitale dalle infezioni.

Le piccole labbra sono ricoperte da una pelle cheratinizzata

che contiene ghiandole sebacee: oltre al sebo, producono

anche “feromoni” ossia sostanze sessualmente attraenti che
contribuiscono al “profumo di donna”, specialmente in eta fertile.

E priva di ghiandole sudoripare o follicoli piliferi. L'epidermide

e piu sottile rispetto a quella delle grandi labbra e il grado di
cheratinizzazione diminuisce gradualmente. Il “cattivo odore” (come
di pesce avariato) dipende da un‘alterazione del microbiota della
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vagina, con aumento del pH e di un germe, la Gardnerella vaginalis,
che fermenta delle sostanze causando il cattivo odore. Infezioni
vulvovaginali possono ulteriormente contribuire a un odore
percepito come sgradevole, ancor piu se associato all'accumulo di
contaminanti nelle pieghe vulvari.

Il sistema vulvovaginale € caratterizzato dalla presenza di un
diverso “microbiota” a livello della vagina, del vestibolo vulvare e
della vulva; linsieme dei diversi microrganismi che popolano questi
tre diversi tessuti vulvovaginali viene definito come "ecosistema”.
L'equilibrio dinamico tra specie microbiche buone e cattive puo
essere alterato da un aumento di umidita, di sudorazione, dalle
mestruazioni e da fluttuazioni ormonali. Minacciano l'ecosistema
sia ligiene inappropriata, sia 'eccesso di “occlusione”: salvaslip,
slip, collant, body e pantaloni attillati che impediscono ai tessuti di
respirare e traspirare, impedendo l'evaporazione delle secrezioni
vaginali che arrivano al vestibolo vulvare, facilitando inflammazioni,
irritazioni e dolore.

@ | lattobacilli, o bacilli di Déderlein, sono bacilli Gram-positivi che @
rappresentano i microrganismi piu diffusi (fino al 90%) nel normale
ecosistema vaginale, dalla puberta alla menopausa, a meno che
la donna non ne prolunghi la preziosa presenza con le terapie
ormonali sostitutive almeno locali, vaginali. Interferiscono con i
patogeni in due modi diversi:

1. aderendo alla mucosa e formando una barriera che impedisce
la colonizzazione da parte degli agenti patogeni;

2. producendo sostanze quali I'acido lattico, il perossido di
idrogeno e sostanze simili alla batteriocina, con attivita
antibatterica.

L'ambiente vaginale & tipicamente acido, con un pH normale
intorno a 3,8-4,2 a causa dell'azione dei lattobacilli Déderlein,
che metabolizzano il glicogeno in acido lattico, limitando cosi la
proliferazione dei batteri patogeni.

La vulva ha un pH sempre acido, ma un po’ piu alto, intorno
a50-5,5.
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Nl pH vulvare puc-essere influenzato e modificato

da una serie di fattori:
INTERNI ESTERNI
» Umidita » Sapone
» Sudore » Detergenti
» Secreto (perdite) vaginale » Prodotti cosmetici
» Contaminazione da urine » Occlusione con indumenti
e da feci aderenti

» Piegatura anatomica

» Genetica n

Mantenere un pH equilibrato nell’ecosistema vulvare e
vaginale & essenziale per garantire benessere e salute.

® U’Inclwnwdoloatiledivitailyluenza ®
la nostra salule intima?

Quali sono le abitudini che influiscono maggiormente
sulla nostra salute intima? l
In primo luogo, i vestiti.

E stata dimostrata una correlazione tra specifici capi di

abbigliamento e la presenza di candidosi o vaginosi batterica.

Indumenti intimi in fibre sintetiche, salvaslip, assorbenti igienici,

pantaloni attillati e collant creano un effetto barriera, bloccano

la traspirazione e aumentano la temperatura, stimolando cosi

la proliferazione dei germi. Il loro uso frequente si associa a un

aumento dell'incidenza di candidosi vaginale e vaginosi batterica,

che puo anche essere piu alta quando piu di uno di questi articoli

viene utilizzato contemporaneamente.
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Le lavande vaginali, utilizzate con frequenza da molte donne,
non apportano benefici scientificamente comprovati. Al contrario,
questa abitudine pu0 alterare la normale flora vaginale riducendo
le difese immunitarie e di conseguenza predisponendo alle
infezioni. Le lavande vanno usate solo su prescrizone medica, per
motivi specifici e per tempo limitato.

Anche la depilazione & un rischio, poiché puo causare
microtraumi cutanei e successiva diffusione di agenti infettivi in
tutta l'area pubica. Le gravi conseguenze della depilazione vulvare
totale possono includere irritazione vulvare, dermatiti e maggior
rischio di infezioni trasmesse sessualmente.

linee quida sull'igiene genitale femminile
Recentemente il Royal College of Obstetricians and Gynecologists
(RCOG) e un comitato del Medio Oriente e dell'Asia centrale (MECA)
hanno sviluppato linee guida basate sulle evidenze scientifiche,
@ volte a migliorare la valutazione iniziale e la cura dei disturbi della @
pelle vulvare. Si tratta di regole generali che possono aiutare a
migliorare il benessere intimo.

(-
P )
-‘L

» L'igiene intima quotidiana & fondamentale per le donne di tutte
le eta per mantenere pulita I'area genitale.

» L'areavulvovaginale deve essere lavata con acqua e una piccola
quantita di prodotto detergente.

» lIllavaggio con acqua da sola potrebbe portare a secchezza della
pelle e peggiorare il prurito vulvare.

» E preferibile un detergente ipoallergenico con pH equilibrato per
la pulizia quotidiana della vulva. Questi detergenti esterni devono
essere attentamente formulati per una pulizia delicata che non
deve influire sulla flora naturale, né sul biofilm che riveste la cute
vulvare stessa.
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» Evitare I'uso di sapone, gel doccia, scrub, bagnoschiuma, l
deodorante, salviette per neonati o salviette sulla vulva.
» | detergenti a base di acido lattico con pH acido possono
aumentare 'omeostasi cutanea e hanno dimostrato di essere
utili nelle infezioni vaginali come terapia di supporto (non come
trattamento).
» Evitare l'uso di spugne, meglio usare la mano per lavarsi.
Asciugare delicatamente con un panno morbido.
» Preferire la doccia al bagno.
Evitare i lavaggi quotidiani ripetuti perché possono aggravare
i sintomi vulvari (una volta al giorno e sufficiente).
» Le docce vaginali non sono raccomandate. l

Capi di abbigliamento

» Indossare indumenti intimi di seta o cotone.
@ » Evitare abiti aderenti. @

» Indossare pantaloni larghi o gonne e sostituire i collant

con le calze.

» Indossare biancheria intima bianca o chiara.

» Cambiare spesso la biancheria intima.

» Evitare di usare salvaslip quotidianamente.

» Meglio dormire senza biancheria intima.
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Prodotti d

» Prestare attenzione ad alcuni prodotti, tra cui creme per neonati
o pannolini, a base di erbe (per es. olio di tea tree, aloe vera) e
trattamenti antifungini che possono includere sostanze irritanti.

» Evitare prodotti antisettici (in crema o aggiunti all'acqua
del bagno).

» Non usare polvere di talco.

Abitudini

» Utilizzare un metodo sicuro di rimozione dei peli pubici
e fare attenzione a evitare irritazioni o cicatrici.

‘ » Evitare I'uso di carta igienica colorata.
» Evitare di usare smalto per unghie sulle unghie se si tende

@ \ a grattarsi. @

» Sostituire frequentemente tamponi e assorbenti.
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la pre-puberale

Lecosistema vulvovaginale
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in eta pre-puberale

Quando si € molto giovani, la vulva puo
essere percepita come un‘area del corpo
ancora piu intima e privata.

Qualsiasi dolore o irritazione puo essere
associato a sentimenti di imbarazzo o paura
che potrebbero rendere difficile parlarne.

E essenziale far comprendere alle bambine
'importanza di avere corretti stili di

vita e la giusta igiene fin da piccine, per
proteggere il benessere intimo.

L'area vulvo vaginale delle bambine ha
specifiche caratteristiche fisiologiche: le
grandi labbra sono piu piatte, I'epitelio
vaginale piu sottile, senza cheratinizzazione
e, soprattutto, con un pH vaginale neutro
o leggermente alcalino (pH 7-7,3).

Inoltre, in fase pre-puberale, i cambiamenti
nei tessuti genitali sono solitamente visibili
prima della formazione dei seni e prima che
inizi la crescita dei peli pubici.
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Le ragazze in eta pre-puberale sono piu suscettibili alle
vulvovaginiti a causa di fattori predisponenti comportamentali,
anatomici e fisiologici.

Il primo fattore causa di infezione e infiammazione ¢ la stitichezza,
di cui molte bambine soffrono fin dalla prima infanzia. Curare la
stitichezza € a volte risolutivo per prevenire le vaginiti, soprattutto
da Escherichia coli, microrganismo normale nell'intestino
ma aggressivo (“saprofita patogeno”) se raggiunge vagina e
vescica. E essenziale che le feci siano pitt morbide, aumentando
lintroduzione di acqua lontano dai pasti, la frutta e la verdura. Il/la
@ Pediatra valutera se consigliare anche i probiotici e/o il macrogol, @
un sostanza inerte che trattiene acqua e aumenta la massa fecale.

Altri fattori comportamentali da migliorare includono l'indossare
abiti stretti non traspiranti, 'usare biancheria sintetica e
colorata e l'avere pratiche igieniche non ottimali.

In particolare quando le bimbe cominciano a essere responsabili
della propria igiene.

IMPORTANTE: la secrezione di ormoni sessuali che inizia nel
periodo peripuberale (a partire dai 7 anni di eta) e che aumenta
con l'avvicinarsi della puberta, porta a un aumento del numero
di lattobacilli nella vagina, con conseguente riduzione del pH e
l'inizio di una secrezione vaginale fisiologica (“leucorrea delle
adolescenti”).

Normalmente questa secrezione esce dalla vagina e si asciuga
se si indossa biancheria in cotone. Quando invece si usano

abbigliamenti a piu strati, che causano “occlusione”, questa
secrezione vaginale si accumula a livello del vestibolo vulvare

®
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inflammazione, irritazione e infezioni secondarie. | sintomi
includono principalmente prurito e bruciore che possono essere
accompagnati da perdite bianco-giallastre. La comparsa, anche
occasionale, di un sanguinamento, anche minimo, necessita di una
valutazione medica specialistica per capirne le cause.

e sugli indumenti a contatto con la vulva. Puo allora provocare l

Le bambine che ne sono affette possono lamentarsi di bruciore
durante la minzione, rendendo difficile la distinzione dall'infezione
del tratto urinario. Una storia clinica accurata, attenta anche ad
un'eventuale stitichezza, aiuta a risolvere bene le diverse cause

di questi sintomi. In alcuni casi puo essere presente un‘infezione
batterica da germi intestinali, quali I'Escherichia coli o I'Enterococcus
fecalis, che rende il quadro pit complicato.

{a vaginite in eta pre-puberale: quali sono i rischi?

Nelle ragazze in eta pre-puberale la leucorrea fisiologica non deve
preoccupare. Se eccessiva, € risolvibile con I'eliminazione dei fattori

@ di rischio e grazie a semplici misure igieniche. @
Occasionalmente una vera vulvovaginite puo essere dovuta a
un agente patogeno specifico che provoca eritema e perdite
vaginali significative. L'esordio € piu rapido di quello osservato con
vulvovaginite aspecifica.
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TIgiene intima in eta pre-puberale: regole generali

Linee guida sull'igiene intima delle piu piccole sono particolarmente
utili anche durante la gestione di eventuali disturbi

* Lavarsi una-due volte al giorno, e sempre quando la bambina
va di corpo, muovendo le mani dall'avanti all'indietro.
Usare acqua tiepida con il detergente diluito nell'acqua
e non usandolo puro sui genitali

* Asciugare la zona con gentilezza dopo averla lavata

» Utilizzare carta igienica inodore e non colorata, con una pulizia
frontale e posteriore dopo I'evacuazione

* Evitare I'uso di saponi aggressivi

* Lavare bene la biancheria intima con acqua per rimuovere
eventuali residui di detergenti che possono allergizzare

* Indossare biancheria intima di cotone bianco e cambiarla
due volte al giorno

@ « Evitare l'esposizione a potenziali batteri mentre si gioca @
a contatto con sabbia o con animali domestici

* Evitare pantaloni attillati o collant, soprattutto in estate

- )

ella_Guida intima_ltalia_v1_1.indd 21 12/07119 18



ella_Guida intima_ltalia_v1_1.indd 22

L'adolescenza e definita come il periodo
di maturazione fisica, cognitiva e sociale
che va dall'infanzia all'eta adulta. L'inizio
dell'adolescenza coincide generalmente
con la puberta ed & quindi caratterizzato
da cambiamenti radicali sia dei livelli
ormonali sia dell’aspetto fisico (tra cui
una rapida crescita fisica, cambiamenti
nella struttura del volto e la comparsa di
caratteristiche sessuali secondarie, quali
il seno, la peluria in sedi tipicamente
femminili, la crescita dei tessuti vulvari e dei
genitali interni, con la comparsa del ciclo
ovarico e della mestruazione).

In termini di ambiente vulvo vaginale,
durante gli anni dell'adolescenza si

puo osservare un aumento del volume

del monte di Venere ("mons pubis”) e

delle grandi labbra, poiché queste aree
accumulano tessuto adiposo. La lunghezza
delle grandi labbra nelle donne in eta
riproduttiva variada 7 a 12 cm, con una
media di 9,3 cm.

Prima del completamento della puberta (tra
gli 8 ei 13 anni), il clitoride misura in media
16 mm di lunghezza. La sua lunghezza
aumenta durante I'adolescenza a causa

®
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della stimolazione degli androgeni fino a una lunghezza media
di 19,1 mm durante gli anni riprodulttivi. La sensibilita sessuale &
dovuta ai corpi cavernosi, strutture neurovascolari specializzate
che si trovano allinterno del clitoride, sotto le piccole labbra e ai
lati dell'osso pubico, in profondita. La parte visibile & il glande del
clitoride: come proporzione equivale allunghia del pollice.

L'asta del clitoride corrisponde, in proporzione, al pollice e le crura,
che sono la parte profonda, decorrono ai lati dell'osso pubico.
Complessivamente i corpi cavernosi possono raggiungere una
lunghezza di 9-12 cm: profondi e invisibili sono perd essenziali
per il piacere femminile.

Anche il colore della zona genitale pud variare considerevolmente,
@ diventando piu chiaro o piu scuro rispetto alla pelle circostante. La @
rugosita delle labbra pud variare da assente (liscia) a marcata.

Durante gli anni riproduttivi i lattobacilli diventano I'organismo
predominante nella vagina. La stimolazione degli estrogeni
aumenta la concentrazione di glicogeno nelle cellule superficiali
metabolizzato dai lattobacilli.

L’ambiente acido risultante (pH normale tra 3,8-4,4) svolge
un ruolo chiave di protezione contro le infezioni rendendo la
vagina inospitale per molte altre specie batteriche.

1l benessere intimo: un fragile equilibrio

Avolte le adolescenti si sentono a disagio nell'esprimere ai genitori
o persino ai medici eventuali preoccupazioni sul normale sviluppo
puberale, sui disturbi mestruali, sulla contraccezione, sulle infezioni
sessualmente trasmissibili (STI) e non. Il modo piu semplice e
veloce per trovare le risposte risulta sempre piu spesso internet,
ma - come sappiamo - tali ricerche possono fornire informazioni

®
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anche fuorvianti e vere e proprie fakes. Parlare con un ginecologo
e il modo migliore per essere correttamente informati su cio

che & “normale” e cid che non lo € e adottare gli appropriati
interventi o abitudini.

Quali sono i rischi pii frequenti che interessanc

Uambiente vulvo vaginale in quesla fascia di eta?

I rischi dell'eta adolescenziale potrebbero essere raggruppati
in tre categorie principali: fattori predisponenti, precipitanti
e di mantenimento/cronicizzazione.

1 principali fattori predisponenti a infiammazioni e dolore vulvare
nelle adolescenti includono:

¢ infezioni vaginali ricorrenti da Candida, un fungo che
‘ resta dormiente fino alla puberta in forma di spora, ma pud
attivarsi dopo la maturazione sessuale perché gli estrogeni ne
favoriscono il passaggio alla forma attiva (“ifa”) che causa tutti
@ ‘ i sintomi tipici: secrezioni vaginali bianche, a ricotta, gonfiore, @
bruciore, rossore e dolore dei genitali esterni e della vagina

* eccessiva contrazione dei muscoli che circondano la vagina,
fin dal primo rapporto, per un disturbo sessuale chiamato
“vaginismo”, o acquisita in risposta al dolore all'entrata vaginale

* depilazioni totali dell'area vulvare che raddoppiano il rischio di
dolore

* microabrasioni dell'entrata vaginale (“vestibolo vulvare”)
durante i rapporti in caso di scarsa/assente lubrificazione con
secchezza vaginale e/o eccessiva contrazione del muscolo
(“elevatore dell'ano”) che circonda la vagina e che ne restringe
cosi I'entrata. E essenziale una fisioterapia di rilassamento per
evitare il cronicizzarsi del dolore per la comparsa della temibile
“vestibolite vulvare”
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¢ |a stitichezza ma anche la sindrome dell'intestino irritabile
possono facilitare vaginiti (e cistiti) da Escherichia coli e altri germi
intestinali

e traumi vulvari

* non intenzionali: quali traumi sportivi, da caduta sulla bici e
ad altri tipi di traumi vulvari accidentali che possono causare
dolore vulvare nelle adolescenti, in modo simile a quanto
accade durante l'infanzia

* intenzionali: da abuso/violenza sessuale, o da infibulazione
genitale femminile rituale

e dieta inappropriata, con eccesso di zuccheri, (quali il glucosio e
il saccarosio) e di lieviti (pane, pizza, crackers, biscotti, birre, vino)
che alterano il microbiota intestinale e vaginale, con aumento
della vulnerabilita alle infezioni da Candida, ancor piu in caso di
diabete o di familiarita al diabete

e inattivita fisica, che aumenta la resistenza periferica all'insulina,
@ con aumento della glicemia e della vulnerabilita alla Candida @

Il dolore puo essere percepito e lamentato subito dopo il
trauma (dolore vulvare acuto) e poi risolto, o puo riapparire
e/o addirittura peggiorare mesi e anni dopo I'insulto primario.

I fattori precipitanti pit frequenti sono:

¢ gli antibiotici che possono scatenare una vulvovaginite
da Candida

¢ il rapporto sessuale che pud causare microabrasioni all'entrata
vaginale, soprattutto se il muscolo elevatore & contratto e/o la
lubrificazione non € adeguata, scatenando l'infiammazione e il
dolore al vestibolo vulvare (“vestibolite vulvare”) .

Questi fattori acuti esacerbano il ruolo di altri fattori predisponenti
come un pavimento pelvico iperattivo e/o una ricorrente vaginite
da Candida.
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Fattori di mantenimento e cronicizzazione sono l'igiene
inappropriata, la mancata diagnosi e correzione dei fattori
predisponenti e precipitanti ma anche il continuare ad avere
rapporti sessuali nonostante il peggioramento del dolore, a volte
per paura di perdere il partner, con un conseguente trauma
meccanico ripetuto che cronicizza inflammazione e dolore.

Le perdite vaginali sono una combinazione complessa di secrezioni
composte:

e dal trasudato vaginale, liquido che arriva dai vasi sanguigni che
circondano la vagina e che aumenta se ci sono alterazioni del
microbiota o anche infezioni

‘ ¢ dalle secrezioni della cervice uterina, massime all'ovulazione
quando viene prodotto il tipico muco, limpido e filante “a chiara
d'uovo”

| .
@ ¢ da secrezioni uterine: sia mestruali, sia dovute a piccole perdite @
ematiche che possono comparire al di fuori del ciclo mestruale
“(spotting”, dall'inglese “to spot”, che significa macchiare)
¢ dalla desquamazione delle cellule epiteliali
¢ dalle secrezioni delle ghiandole del Bartolini
¢ da infezioni vaginali.

Un numero significativo di casi di perdite vaginali nelle adolescenti
che si presentano a un operatore sanitario risultano essere normali
perdite fisiologiche. Si tratta di secrezioni acquose, bianche,
inodori, non irritanti che variano con il ciclo mestruale. Possono
anche apparire non omogenee, con agglomerati di cellule epiteliali
desquamate.

Invece, infezioni batteriche e fungine (come la vaginosi batterica,
la tricomoniasi, la gonorrea e la Chlamydia trachomatis) causano
perdite anormali che necessitano di visita ginecologica per
I'accurata diagnosi e cura.
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Come capire se le perdite vaginali indicano
la presenza di un‘infezione?

e Odore anomalo, diverso dal solito

¢ Aspetto alterato sia per colore (tendente al giallo o al
verdognolo) e alla consistenza (piu spessa, granulosa)

Sintomi particolari, quali irritazione, bruciore, gonfiore, ogni
aspetto “anomalo” e ogni sintomo vanno discussi con il ginecologo!

lgiene intima in ela adolescenziale: regole generali

Quando il corpo cambia anche le regole dell'igiene intima
dovrebbero cambiare!

E importante adottare una buona routine di igiene intima gia da
piccole, non solo per evitare irritazioni e infezioni, ma anche per
prevenire malattie che possono verificarsi in seguito nell'eta adulta,
come conseguenza di un'irritazione cronica.

Ecco alcune semplici regole
per il benessere intimo:

¢ indossare e cambiare spesso la biancheria intima, che
dovrebbe essere di cotone o altre fibre naturali e non dovrebbe
essere troppo aderente (meglio evitare i perizoma)

* mangiare yogurt naturale: contiene bacilli che fanno bene
alla flora batterica intestinale e vaginale

¢ meglio dormire senza indossare biancheria intima

* rimuovere prima possibile il costume da bagno bagnato
o gliindumenti usati durante l'esercizio fisico

e evitare saponi da bagno e lozioni contenenti profumi

e evitare I'uso di sapone direttamente sulla zona vulvare
e di strofinare la vulva con una salvietta

e evitare spray e assorbenti o tamponi deodorizzati

@
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Adolescenza e ciclo mestruale

Avere le mestruazioni € una fase naturale della vita delle
donne. Puo essere frustrante e stressante, a volte anche
doloroso. Tuttavia, prepararsi fisicamente e mentalmente
a “gestire” il ciclo rende tutto piu semplice.

Inoltre, il ciclo non deve impedire di fare cio che ci piace fare. Non
'@ nemmeno necessita di comunicare a tutti che si ha il ciclo,
soprattutto se dirlo ci imbarazza.

Durante il primo anno dopo il menarca (che & la prima
mestruazione), i cicli sono spesso imprevedibili (anche di durata) e
possono anche saltare (ma attenzione a una possibile gravidanza,
se si sono avuti rapporti non protetti, ossia senza profilattico).
Questo & completamente normale; dopo il primo anno, invece,

il ciclo dovrebbe iniziare a seguire uno schema piu regolare ed
essere piu facile da tracciare.

d Cose da sapere su tamponi o assorbenti

o Eimportante utilizzare il tampone con il livello pit basso
di assorbenza (la quantita che pud assorbire) per le proprie
esigenze. Non utilizzare un tampone “super” se & necessario solo
un tampone “regolare”.

Durante il giorno, & meglio controllare gli assorbenti ogni paio
d'ore in modo da poterlo cambiare prima che sia totalmente
impregnato.

e |a preoccupazione per eventuali odori si combatte facilmente
con una buona igiene intima quotidiana e cambiando spesso
assorbenti e tamponi. Evitare I'uso di deodoranti nell'area
intima.
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