Tipps fur die
Intime Selbstfursorge

Auch wenn es nicht immer offensichtlich ist, kénnen verschiedene Faktoren und Verhaltensweisen Beschwerden im Intim-
bereich verursachen und/ oder sogar verschlimmern. Dies beeinflusst Ihre Intimgesundheit:

¢ Hormonelle Verdnderungen

e Lebensfliihrung & Erndhrung

e Medikamenteneinnahme

e Reinigung & Pflege des Intimbereiches
e Grunderkrankungen

e Sexualverhalten

Wie kann ich meine Gesundheit im Intimbereich fordern?
Sie kénnen |hre Intimgesundheit durch verschiedene MaBnahmen unterstiitzen und negative Einfliisse minimieren:

1. RegelméBige und ausgewogene Intimhygiene

e Reinigen Sie den duBeren Intimbereich einmal taglich mit lauwarmem Wasser und tupfen Sie ihn trocken.

*  Verwenden Sie pH-Hautneutrale Produkte mit pflegenden Inhaltsstoffen.

o Tragen Sie atmungsaktive, gutsitzende Unterwasche, um Hautreizungen zu vermeiden.

o Nutzen Sie Hygieneartikel entsprechend der Blutungsstarke und wechseln Sie diese regelmaflig. Denken Sie daran, Tam-
pons saugen auch Vaginalflissigkeit auf, so kann die Entfernung bei einer geringeren Blutung unangenehm werden.

e Verwenden Sie keine vaginalen Spilungen und Intimdeos.

e Pflegen Sie die Haut mit einer geeigneten Pflegecreme nach der Intimrasur.

2. Unterstiitzen Sie lhre Vaginalflora
Unterstitzen Sie Ihre natirliche Vaginalflora durch regelméaBige Ansduerung des
vaginalen Milieus oder die Anwendung von Praparaten mit Milchsdurebakterien.

e Wenden Sie eine Milchsaurekur (Gel, Zapfchen) Gber 5 bis 7 Tage bei erhéhtem Messen Sie
vaginalen pH an z.B. nach einer bakteriellen Vaginose, in der Schwangerschaft & Stillzeit den vaginalen pH

e Nutzen Sie die Milchsaurekur regelméaBig monatlich Giber 2-3 Tage nach der Menstrua- einfach selbst
tion bei der Neigung zu bakterieller Vaginose oder Blasenentziindung mit Teststreifen

e Bei Einnahme eines Antibiotikums: Beginnen Sie bereits wahrend der Einnahme mit der aus der Apotheke
Milchsaurekur tiber 5-7 Tage. Bei langerer Antibiotika-Therapie kdnnen Sie im Anschluss oder Drogerie.

ein orales Praparat mit Laktobazillen Gber einige Wochen einnehmen.
o Beiwiederkehrenden Infektionen oder langer Antibiotikatherapie ist die Zufuhr von
Laktobazillen sinnvoll, oral oder vaginale Praparate.
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3. Lebensfiihrung & Erndhrung

Natiirlich & wichtig
Laktobazillen
gelangen vom Darm
(Reservoir) liber die

e Vermeiden Sie stark verarbeitete Lebensmittel und GbermaBigen Zucker.

e Essen Sie viel Obst, Gemiise, Nisse und Vollkornprodukte. Fermentierte Lebensmittel
wie z. B. Joghurt unterstiitzen Sie gesunde Darm- und Vaginalflora.

e Achten Sie auf lhre Flussigkeitszufuhr und trinken Sie ausreichend Wasser.

*  Bewegung wirkt sich ebenfalls positiv auf lhre Intimgesundheit aus. Optimal sind 150
Minuten pro Woche oder 30 Minuten an 5 Tagen pro Woche.

Haut im Analbereich
& Vulva
in die Vagina.

Wissenswert: Die natlrliche Schutzfunktionen von Vulva & Vagina

Die natirlichen Formen der Vulva (duBerer Intimbereich), eine intakte Haut und
deren natdrliche Besiedlung mit Mikroorganismen sowie der vaginale Ausfluss
tragen zur Intimgesundheit bei. Die groBen und kleinen Schamlippen bilden

eine erste physische Schutzbarriere vor duBReren Einflissen. Die Haut im duBeren
Intimbereich besitzt Talgdrisen, deren Fett die oberste Hautschicht vor Austrock-
nung schitzt. So bleibt die Haut elastisch und geschmeidig. SchweiBdriisen und
die Intimbehaarung beeinflussen das ,gesunde Klima" im Intimbereich. Auch die
Vagina, der innere Intimbereich, reinigt sich selbst durch natirlichen Ausfluss, der
unerwuinschte Keime ausspllt. In einer gesunden Vaginalflora dominieren

Laktobazillen (Milchsdurebakterien), die durch die Bildung von Milchsdure einen sauren vaginalen pH-Wert erzeugen.
Eine hohe Anzahl an Milchsaurebakterien als auch ein stabiles saures Milieu bieten einen Schutz vor der Vermehrung
unerwinschter Keime.

Vulvo-vaginale Trockenheit (,Scheidentrockenheit®)

Ein ausreichender Ostrogenspiegel sorgt fiir eine mehrschichtige, gut durchblutete und befeuchtete Vaginalhaut. Dies gilt
auch fur den duBeren Intimbereich. Ein Mangel fiihrt zu einer diinnen, empfindlichen und trockenen Haut im Intimbereich
mit Beschwerden wie Juckreiz, Brennen und Schmerzen beim Geschlechtsverkehr. Mit fortschreitendem Mangel werden
Beschwerden intensiver. Besonders Frauen wahrend und nach den Wechseljahren sind betroffen.
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Abbildung 1: Schematische Darstellung der Veranderungen der Vaginalhaut
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Tipps bei Scheidentrockenheit

Mit hormonfreien, befeuchtenden und pflegenden Gelen, Cremes oder Vaginalzapfchen (,Ovula”) lassen sich die
Beschwerden lindern. Bewahrt haben sich Préaparate mit Hyaluronsdure allein oder in Kombination mit riickfettenden Lipiden
(z.B. pflanzliche Ole), die die Hautschutzbarriere starken und so die Austrocknung verringern.

e Tragen Sie die Gele/Creme diinn 1-2mal taglich, bei Bedarf auch mehrmals
am Tag, auf den duBeren Intimbereich auf. Frauen nach den Wechseljahren
bendtigen eine reichhaltigere Pflege mit riickfettenden Lipiden, also lieber
Creme als Gel.

e Fir die Erleichterung des Geschlechtsverkehrs tragen Sie etwas Gel/ Creme
im Scheideneingang vor dem Sex auf. Verhiiten Sie mit Kondomen nutzen Sie
ein Gel auf Wasserbasis.

e  Firvaginale Beschwerden fiihren Sie 1xtdglich ein Ovulum ein oder entlassen
Sie etwas Gel/Creme mit dem beiliegenden Applikator in die Scheide.

e Besuchen Sie regelmaBig die/den Frauenarztin/Frauenarzt, auch falls es nétig
ist die Behandlung anzupassen z.B. durch eine lokale Hormonbehandlung.

Fazit

Mit bewusster Pflege und einem gesunden Lebensstil kénnen Sie Ihre Intimgesundheit aktiv positiv beeinflussen.
Achten Sie auf Ihre Erndhrung, Hygiene und die Verwendung von geeigneten Pflegeprodukten, um Beschwerden
vorzubeugen und |hr Wohlbefinden zu steigern.
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