
FALEMOS DE ANATOMIA!

PRINCIPAIS FATORES QUE INFLUENCIAM 
A MICROBIOTA 1, 2, 4, 12-17

BONS HÁBITOS PARA 
MANTER O EQUILÍBRIO 
DA MICROBIOTA  1, 13, 17, 19, 20

limpar-se
de frente
para trás

MICROBIOTA ÍNTIMA
AS PEÇAS EM FALTA NA SAÚDE DA MULHER

Para obter mais informações sobre a microbiota, visite 
www.biocodexmicrobiotainstitute.com
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Não lavar
excessivamente

usar um produto
de higiene íntima
suave sem sabão

dar preferência
a roupas íntimas

de algodão

dormir sem roupa
íntima à noite

Uma microbiota desequilibrada pode afetar a saúde 
íntima da mulher. Converse com o seu médico para 
obter conselhos personalizados sobre como manter 
uma microbiota saudável equilibrada.

prebióticos probióticos

VULVA 1, 2 VAGINA 1, 3, 4 ZONA PÉLVICA E PERIANAL 1, 3, 5, 6

O DESEQUILÍBRIO DA MICROBIOTA PODE 
ESTAR ASSOCIADO A CERTAS DOENÇAS...

a vulva, a vagina, a bexiga e a zona perianal 
hospedam uma microbiota (flora) específica
 
a microbiota vulvar é um cruzamento 
microbiano de microrganismos de origem
cutânea, vaginal e intestinal

a microbiota íntima desempenha um 
papel essencial na saúde da mulher

os lactobacilos, colonizadores 
benéficos do trato genital 
feminino, protegem contra 
os micróbios patogénicos

5 COISAS QUE 
SE DEVE SABER 1, 2, 3

a vulva NÃO É a vagina

lábios
menores lábios

maiores

clitóris

ânus

uretra
(conectada
à bexiga) vagina

vestíbulo

trompa de Falópio útero ovário

vagina

colo do útero

vulva 

útero

uretra períneovagina ânus

retobexiga

Quais são e como protegê-las?

doenças vulvares 1, 2, 7, 8

candidíase, líquen escleroso
vulvar, vulvodinia...

doenças do 
trato urinário 1, 6, 9 
infeções do trato urinário,
incontinência...

doenças vaginais 1, 3, 4

candidíase, vaginose 
bacteriana, HPV, infeções 

sexualmente transmissíveis....

doenças
perianais 1, 10, 11 
infeção perianal,
dermatose...

lavar
excessiva-
mente

remoção
total do pêlo

roupas
apertadas
ou sintéticas

duches
vaginais

produtos
agressivos

microbiota íntima

fatores
étnicos

dieta

fatores
ambientais

fatores
individuais

fármacos

hormonas

doenças

idade

estado
mental

estilo
de vida

fatores
genéticos

práticas inadequadas
de higiene

transferir

A vagina limpa-
se naturalmente

a si própria.
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