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TUN 

 Täglich waschen oder duschen. Mildes Deodorant 
benutzen, um unangenehmen Geruch zu  
vermeiden.

 Den Intimbereich täglich mit milder Seife oder  
pH-neutraler Waschlotion waschen oder besser 
duschen. Dabei alle Hautfalten und -winkel der 
Schamgegend am besten mit der Hand gut 
waschen.

 Zum Abtrocknen der Schamgegend ein separates 
Handtuch benutzen. Handtücher und Waschlappen 
nach Gebrauch so aufhängen, dass sie gut trocknen 
können. (Krankheitserreger lieben es feucht und 
warm!)

 Nach dem Besuch von Sauna oder Schwimmbad 
gut abduschen.

 Nach dem Wasserlassen den letzten Tropfen mit 
Toilettenpapier abtupfen. Nach dem Stuhlgang  
richtig abwischen: von vorne nach hinten.  
Außerdem: nach jedem Toilettengang die Hände 
waschen.

 Absonderungen aus der Scheide bei Bedarf mit 
Slipeinlagen und während der Regel mit Tampons 
oder Binden auffangen. Vor und nach dem 
Tamponwechsel die Hände waschen. Während  
der Menstruation haben viele Mädchen auch das 
Bedürfnis, sich häufiger zu waschen.

 Täglich frische Unterwäsche und Strümpfe anziehen.

 Bei Juckreiz und Wundgefühl in der Schamgegend, 
bei unnormal erscheinendem Ausfluss oder bei 
Schmerzen während des Wasserlassens eine Ärztin 
oder einen Arzt aufsuchen!

LASSEN

 Zu häufiges Duschen kann die Haut austrocknen. 

 Waschlappen am besten gar nicht benutzen oder 
zumindest häufig wechseln.

 Nicht dasselbe Handtuch für „oben“ und „unten“ 
benutzen. Handtücher nicht verleihen, sonst  
können Krankheitskeime verschleppt werden.

 Beim Sitzen auf Bänken oder Fensterbänken in  
der Sauna oder im Schwimmbad ein eigenes 
Handtuch unterlegen.

 Harnröhre, Scheide und Darmausgang liegen räum-
lich sehr eng zusammen. Darum nie von „hinten“ 
nach „vorne“ abwischen und nie zweimal mit dem-
selben Stück Papier. 

 Intimsprays meiden! Auch während der Regel 
genügt es, sich mit Wasser und milder Seife zu 
waschen. 

 Socken oder Unterwäsche aus synthetischen Fasern 
meiden, sie nehmen keine Feuchtigkeit auf. Auch 
sollten Slips weder scheuern noch zu eng sein. 

 Krankheitssignale des Körpers nicht ignorieren. 
Ärzte sind für dich und deine Fragen da!

Körperhygiene für Mädchen
Lichamelijke hygiëne voor meisjes

Doen

 e Dagelijks wassen of douchen. Gebruik milde deo-

dorant om een onaangename geur te voorkomen.

 e Was het genitale gebied dagelijks met milde zeep 

of  pH-neutrale waslotion of, nog beter, neem een 

douche. Het is het beste om alle huidplooien en 

delen van de schaamstreek goed met de hand te 

wassen.

 e Gebruik een aparte handdoek om de schaamstreek 

te drogen. Hang na gebruik handdoeken en was-

handjes op zodat ze goed kunnen drogen. (bacte-

riën houden van vochtig en warm!).

 e Goed douchen na een bezoek aan de sauna of het 

zwembad.

 e Dep de laatste druppels na het plassen af met 

toiletpapier. Veeg goed na de ontlasting: van voor 

naar achter. Ook: was je handen na elk toiletge-

bruik.

 e Vang afscheiding uit de vagina op met inlegkruis-

jes en tijdens de menstruatieperiode met tampons 

of maandverband. Handen wassen voor en na het 

verwisselen van de tampon. Tijdens de menstrua-

tie moeten meisjes zich ook vaker wassen.

 e Trek elke dag schoon ondergoed en kousen aan.

 e Als je jeuk en pijn hebt in je schaamstreek, als 

de afscheiding abnormaal lijkt of als je jeuk hebt 

tijdens het plassen neem dan contact op met je 

huisarts.

Laten

 e Te vaak douchen kan de huid uitdrogen.

 e Het is het beste om geen washandjes te gebruiken 

of ze op zijn minst regelmatig te vervangen.

 e Gebruik niet dezelfde handdoek voor “boven” en 

“onder”. Leen geen handdoeken uit, anders kunnen 

bacteriën zich verspreiden.

 e Leg voordat je gaat zitten je eigen handdoek 

op een bank of vensterband in een zwembad of 

sauna.

 e De urinebuis, vagina en de anus liggen heel dicht 

bij elkaar. Veeg daarom nooit van achter naar voren 

en nooit twee keer met hetzelfde stuk toiletpapier.

 e Vermijd intieme sprays! Zelfs gedurende de 

menstruatieperiode is het voldoende om jezelf te 

wassen met water en een milde zeep.

 e Vermijd sokken of ondergoed gemaakt van synthe-

tische vezels, ze nemen geen vocht op. Ondergoed 

mag ook niet te strak zitten of schuren.

 e Negeer geen ziektesignalen van het lichaam. Ga 

dan naar je huisarts.


