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médecine douce |

En developpant votre immunité gyn

Vous allez prévenir

les infections
feminines!

Ces mesures
d’hygiéne et
ces traitements
naturels vous
mettront a I'abri
des mycoses.

ycose ou vagi-
nite bactérien-
ne, ce n'est ja-
mais drole. Les
vrais problé-
mes commencent, cepen-
dant, quand elles se répe-
tent malgré les traitements.
Voyonsce qui existe ducoté
de la prévention et ce que

I'on peut faire parsoi-méme
pour remédier progressive-
ment au probléme.

Les cellules vaginales
renferment une substance,
le glycogene, & partir du-
quel de « bonnes » bacté-
ries de défense, les bacilles
de Déderlein, développent
I'immunité locale.

Ellesfabriquent, eneffet,
de I'acide lactique ainsi
que du peroxyde d’hy-
drogéne. qui s'oppo-
sent au développe-
ment microbien
a l'intérieur
du vagin.
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Respecter et renforcer le milieu naturel

orsque le nombre de

bacilles diminue, les dé-
fenses s'affaiblissent et les
infections peuvent se déve-
lopper. Or, ceux-ci peuvent
étreapportés parl'alimenta-
tion, notamment les yaourts
et les laits fermentés nature
(bifidus, kéfir...), ainsi que la
choucroute (fe chou, pas la
charcuterie ).

® Mais tous ces efforts
seraient vains si 'on ne
prenait bien soin, au mo-
ment de latoilette, de nepas
détruire ces agents protec-
teurs ! Pour cela, il faut ban-
nir les douches vaginales
quiles balayent purement et
simplement. Etéviterfemploi
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de papier toilette ou de pro-
duits d’hygiéne contenant
des produits chimiques ina-
daptés. Les tampons hygié-
niques peuventavoiruneffet
desséchant, ce qui pertur-
belesdéfensesnaturellesde
la mugueuse. Méme remar-
quepourlesprotége-slipsou
les lingettes contenant des
substances chimiques.

@ Mieux vaut utiliser un
produit d’hygiéne intime
sans savon hydratant. Il
doit impérativement res-
pecter laflore de la vulve qui
communigue avec la flore
vaginale. Il ne doit donc pas
renfermer de substances
antiseptiques agressant les
bacilles.

Une prévention nutritionnelle

i vous étes sujette aux @ Une étude récente me-
mycoses a répétition, il  née sur des femmes en-
fautlimiterlaconsommation ceintes a mon-
de sucre. Les Candida i tré qu'un faible
albicans, responsables taux de

des mycoses, adorent,
eneffet, lesucreetenont
besoinpoursedévelop- =
perlDeméme,ilfautse & .
montrer prudente avec :
les aliments contenant
des levures et moisis-
sures alimentaires (fro-
mages, biéres...).

« Gynelis confort inti-
me », comprimés par
voie orale, du labora-
toire Léro : contient des
probiotiques (Lactoba-
cillus) qui renforcent la
flore vaginale, ainsi que
de l'extrait de canne-
berge [cran- _B@e
berryl,
plante 88
quiem- L&

péche l'adhésionde cer-
taines bactéries.

« Bion flore intime »,
gélules par voie orale,
du laboratoire Merck :
contient deux souches

de lactobacilles natu-

rellement présen-

' tes dans la

@ flore vagi-
nale,

« Geliofil »», gel in-
travaginal, dula-
boratoire Effik :
contient de l'aci-
de lactique et du
glycogéne.

« BactiGyn », en
gélules vagina-
les, du laboratoi-
re CCD: contient
deux souches
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solide en faveur d'un apport
alimentaire suffisantet d'une

se).Lesmeilleuressourcesde
vitamine D sont les poissons
gras, les huitres ainsi que le
champignon shiitaké déshy-
draté (en magasins bio).

@ Les vitamines A (béta-
caroténe) et C, ainsique le
zinc, sont particulierement
nécessaires pourles défen- g
sesnaturelles vaginales. :

complémentaires de
lactobacilles. :

« soin
tavant doux », du
laboratoire lprad :
contient de la bar- | &
dane, respecte |:
léquilibre local, lé-
gerement alcalin,
sans colorants ni
pa
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