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s muy importante para la
Esalud de las mujeres mante-
ner una vagina sana y asf ol-
vidarse de las conocidas y temidas
enfermedades e infecciones. Cabe
destacar que uno de los errores mas
comunes es tratar la higiene de la
vulva como la limpieza de cualquier
otra parte del cuerpo femenino,
cuando la realidad es que se le deben
dar cuidados diferentes.

El pH vaginal indica cual es el
grado de acidez de la mucosa de
la vagina, es decir, cudl es la con-
centracién de hidrégeno. Se puede
decir que adquiere un valor neutro
cuando llega a nivel 7, un valor aci-
do cuando es inferior a 7 o alcalino
cuando supera esta cifra. E1 pH
vaginal cambia a lo largo de la vida
de una mujer y es muy importante
tenerlo en cuenta.

El hecho de tener un pH u otro,
afecta a los productos de higiene in-
tima que se deben adquirir. EI obje-
tivo es mantener la vagina en niveles
adecuados para evitar infecciones,
por tanto, es necesario usar produc-
tos que no alteren el pH; no sirve
cualquier gel o jab6n para lavar la
zona genital.
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ElIPHvaginalentre4.0y4.4eslo
normal en una mujer fértil.

Para medir el pH se pueden
comprar tiras de tornasol en la far-
macia, asi se podra comprobar la
acidez del flujo vaginal. El color al
que cambie la tira nos indicara el
nivel. La correspondencia entre el
color y el pH viene en el envase de
las propias tiras.

Es fundamental que las madres
revisen que la higiene de sus hijas sea
correcta y al mismo tiempo deben en-

sefiarlas a que sean capaces de cuidar
su propia higiene intima.

Es basico cambiar las pren-
das interiores a diario, limpiarse
de delante hacia atras tras orinar
o defecar y utilizar jabones de pH
neutro. Por otro lado, serfa conve-
niente que se prestase atencion a la
posicién adecuada al sentarse en el
inodoro: deben tener las piernas li-
geramente separadas y levantadas,
para lo cual es conveniente usar un
taburete que permita elevar los
pies favoreciendo la postura.

En general, el cuidado de la va-
gina es fundamental para no sufrir
problemas de infecciones u hongos,
entre otros.

PRODUCTOS DE
CUIDADO VAGINAL

Existe una gran cantidad de pro-
ductos para el cuidado femenino,
tales como los tampones, las toallas
sanitarias, la ducha vaginal, las toa-
llitas y los aerosoles. Te has pregun-
tado alguna vez “;Son realmente
tutiles? ;Me sirve especificamente
a mi? ;Pueden contener productos
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