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GESUNDHEITS-TIPP

Intimpflege geht jeden an

In unserer heutigen Gesellschaft ist
eine grindliche tagliche Hygiene fur
die meisten Menschen selbstver-
standlich, aber die Pflege des Intim-
bereichs wird oft stiefmutterlich be-
handelt. Dabei ist gerade dieser Teil
des Korpers besonders anfallig fir
Beschwerden, wenn er nicht richtig
gepflegt wird. Die Haut im Intimbe-
reich ist besonders empfindlich.
Wahrend viele Infektionen nicht di-
rekt auf mangelnde Hygiene zuriick-
zuflihrensind, kann eine Ubertriebe-
ne Reinlichkeit das Risiko fir Haut-
reizungen und Infektionen erhéhen.
Ein behutsamer Umgangist also ent-
scheidend. Die Intimpflege sollte
sanft und bedacht erfolgen. Der na-
tdrliche pH-Wert der Haut spielt
hierbei eine zentrale Rolle, daerhilft,
die empfindliche Region vor Infek-
tionen und Irritationen zu schitzen.
FUr Frauen wie Ménner gleicherma-
Ben ist es wichtig, den richtigen Um-
gang mit ihrem Korper zu kennen.

TIPPS FUR DIE WEIBLICHE
INTIMPFLEGE

Eine ausgewogene Intimpflege ist
fUr Frauen besonders kritisch, da die
Vaginalflora leicht aus dem Gleich-
gewicht geraten kann. Der pH-Wert
im Intimbereich einer gesunden Frau
liegt typischerweise zwischen 4 und
4,5. Dieser saure Bereich unterst(itzt
die nattrliche Abwehr gegen pa-
thogene Keime und schédliche

Mikroorganismen.

Frauen sollten den auBeren In-
timbereich taglich mit Wasser reini-
gen. Der Griff zur Intimwasch-
lotion ist nicht unbedingt er-
forderlich. Wer sie dennoch
bevorzugt sollte auf milde, .
seifenfreie Produkte zu- S
rickgreifen, die speziell k

fr den Intimbereich entwickelt wur-
den und den pH-Wert nicht storen.
Parfiimierte Seifen oder Duschgele
kénnen die empfindliche Flora der
Vagina irritieren und sollten vermie-
den werden.

Wichtig: Die Wisch-Technik ist
entscheidend. Der Intimbereich soll-
te von vorne nach hinten gereinigt
werden, um die Ubertragung von
Bakterien zu verhindern.

TIPPS FUR DIE MANNLICHE
INTIMPFLEGE

Auch Manner sollten auf eine sorg-
faltige Intimpflege nicht verzichten.
Der Bereich um Penis und Hoden-
sack sollte taglich mit lauwarmem
Wasser gereinigt werden. Bei Bedarf
kann eine milde, pH-neutrale
Waschlotion eingesetzt werden.
Nach der Reinigung sollten Manner
darauf achten, den Bereich sanft tro-
cken zu tupfen, um Hautirritationen
zu vermeiden. Auch die Wahl der
Unterwasche ist wichtig; atmungs-
aktive Materialien wie Baumwolle
sind vorzuziehen, da synthetische
Stoffe Feuchtigkeit einschlieBen und
so ein Umfeld schaffen, das Bakte-
rien und Pilzen das Wachstum er-
leichtert.

In  bestimmten Lebensphasen
oder Situationen wie der Menstrua-
tion, Schwangerschaft oder
.. sportlichen  Aktivitaten
kann der Intimbereich
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empfindlicher als tblich
sein und zusatzliche
Pflege bendtigen. In
solchen Zeiten ist es
umso wichtiger, auf
eine sanfte Pflege zu
achten.

Frauen sollten wahrend
ihrer Periode besonders auf Hygiene
achten und Hygieneartikel regelma-
Big wechseln. Schwangere Frauen
erleben oft eine erhdhte Empfind-
lichkeit im Intimbereich und sind an-
falliger fur Infektion. Sie sollten da-
her mit Ihrem Arzt besprechen, wel-
che Produkte wahrend der Schwan-
gerschaft sicher sind.

Nach dem Sport ist es wichtig,
grindlich zu duschen und sicherzu-
stellen, dass der Intimbereich voll-
standig trocken ist, um Hautreizun-
gen zu vermeiden. Das gilt sowohl
flr Mdnner als auch fur Frauen.

Probleme im Intimbereich kénnen
unterschiedliche Ursachen haben
und erfordern bei Frauen und Man-
nern oft eine unterschiedliche He-
rangehensweise. Bei beiden Ge-
schlechternist es wichtig, auf Anzei-
chen wie Juckreiz, Brennen, unge-
wohnlichen Ausfluss oder Geriiche
zu achten, da diese auf eine magli-
che Infektion oder ein Ungleichge-
wicht in der natlrlichen Flora hin-
weisen kénnen.

Frauen konnen insbesondere auf-
grund von Verénderungen im hor-
monellen Gleichgewicht, die durch
Menstruation,  Schwangerschaft
oder Menopause verursacht wer-
den, anfallig flr Intimprobleme sein.
Unangenehmer Ausfluss oder Ver-
anderungen in Farbe und Konsistenz
konnen auf bakterielle Vaginosen
oder Hefepilzinfektionen hinwei-
sen. Bei solchen Symptomen ist es
wichtig, nicht zu selbstmedikamen-

tieren, sondern arztli-

chen Rat einzuholen.

Eine arztliche Untersu-

chung kann sicherstel-

len, dass die richtige

Diagnose gestellt und

die passende Behandlung

empfohlen wird. Zudem soll-

ten Frauen Produkte verwenden, die

speziell fir den Intimbereich entwi-

ckeltwurden und den pH-Wert nicht
beeintrachtigen.

Manner erleben maéglicherweise
Irritationen oder Infektionen im Be-
reich des Penis und der Vorhaut.
Symptome wie Roétungen, Schwel-
lungen, Juckreiz oder ein unange-
nehmer Geruch kénnen auf eine Ba-
lanitis hinweisen, eine Entziindung
der Eichel, die oft durch schlechte
Hygiene oder irritierende Substan-
zen verursacht wird. Manner sollten
darauf achten, den Intimbereich
taglich zu reinigen und grindlich zu
trocknen, insbesondere unter der
Vorhaut, um das Risiko von Infektio-
nen zu minimieren. Bei anhaltenden
Symptomenist der Besuch beim Arzt
unerlasslich, um eine spezifische Be-
handlung zu erhalten und ernstere
Bedingungen wie sexuell Ubertrag-
bare Infektionen auszuschlieBen.

Esist fir Manner und Frauen glei-
chermaBen wichtig, sich bei Proble-
men im Intimbereich nicht zu scheu-
en, professionelle medizinische Hilfe
in Anspruch zu nehmen. Viele Intim-
probleme konnen effektiv behan-
delt werden, wenn sie friihzeitig er-
kannt werden. Zudem ist es ratsam,
bei der Auswahl von Produkten fur
die Intimpflege darauf zu achten,
dass diese sanft sind und die naturli-
che Hautbarriere unterstitzen, an-
statt sie zu beschadigen.

Gesunde GriiBe aus den
Pinguin-Apotheken

Hautkrebs-
Screening

Viele kennen die Vorsorgeuntersuchung gar nicht.

Das Hautkrebs-Screening  wird
nach wie vor zu wenig genutzt.
Das belegt eine aktuelle Auswer-
tung der AOK NordWest. ,Die
Zahlen sind besorgniserregend,
das kostenfreie Hautkrebs-Scree-
ning der Krankenkassen wird zu
wenig genutzt. Dabei ist Haut-
krebs fast immer heilbar, wenn er
rechtzeitig erkannt wird. Bei der
Frage nach den Grinden, spielt
scheinbar bei einem Teil der Bevol-
kerung in Schleswig-Holstein auch
Unwissenheit Uber die Mdglich-
keit der Vorsorge eine groBBe Rol-
le”, sagt AOK-Serviceregionsleiter
Reinhard Wunsch. Denn eine re-
prasentative forsa-Umfrage im
Auftrag der AOK NordWest ergab,
dass viele das Angebot zur Haut-
krebsfriherkennung gar nicht
kennen.

HAUTKREBS FRUHZEITIG
ERKENNEN

Die gefahrlichste Hautkrebsart ist
der schwarze Hautkrebs (Malignes
Melanom). Aber auch die hellen
Hautkrebsarten  (Basalzellkarzi-
nom und Stachelzellkarzinom)
sollten moglichst friihzeitig be-
handelt werden. Je friiher Hauttu-
more erkannt werden, desto bes-
ser. ,Wir raten dazu, unbedingt
die kostenfreien Angebote der ge-
setzlichen Krankenkassen zur
Hautkrebs-Friherkennung zu nut-
zen”, so Wunsch. ,Durch das
Hautkrebs-Screening ist es moég-
lich, bereits Friihstadien von Haut-
krebs zu erkennen. Das ist umso

wichtiger, da Hautkrebs zunachst
keine Beschwerden verursacht.”
Das Hautkrebs-Screening ist eine
rein visuelle Untersuchung der ge-
samten Haut. Die Arztin oder der
Arzt sucht dabei den Korper von
Kopf bis FuB auf verdachtige Pig-
mentmerkmale ab wie zum Bei-
spiel Muttermale, Leberflecken
oder Altersflecken. , Da die Haut
so gut zuganglich ist wie kein an-
deres menschliches Organ, sind
die verschiedenen Krebsarten be-
reits im Frihstadium gut zu fin-
den”, so Wunsch.

Doch was sind die Griinde, wa-
rum Menschen im Kreis Osthol-
stein nur so selten das kostenfreie
Hautkrebs-Screening in Anspruch
nehmen? Die AOK NordWest hat
dazu eine reprasentative Umfrage
beim Meinungsforschungsinstitut
forsa fir Schleswig-Holstein in
Auftrag gegeben. Das Ergebnis: 22
Prozent der durch forsa Befragten,
die das Hautkrebs-Screening bis-
her nicht genutzt haben, ist nicht
bekannt, dass es diese Leistung
gibt. Und 20 Prozent sind sich unsi-
cher, ob sie Uberhaupt einen An-
spruch auf die Untersuchung ha-
ben, 19 Prozent halten die Unter-
suchung fur nicht notwendig.

© Das Hautkrebs-Screening iiber-
nehmen die gesetzlichen Kranken-
kassen alle zwei Jahre fiir ihre Ver-
sicherten vom 35. Geburtstag an.
Die AOK NordWest bietet ihren Ver-
sicherten als Mehrleistung das
Hautkrebs-Screening bereits ab 20
Jahren an.

Medizin

ANZEIGE

Schwindelbeschwerden?

So kommen Sie natiirlich wieder ins Gleichgewicht

Schwindelbeschwerden sind
meist harmlos. Doch das Ge-
fiithl zu wanken oder dass sich
um einen herum alles dreht,
kann sehr belastend
sein. Ein natiirliches
Arzneimittel aus der
Apotheke verspricht
wirksame Hilfe.

Schwindel tritt mit
zunehmendem Al-
ter immer haufiger auf
und kann die Betroffenen
stark in ihrer Lebensqua-
litdt einschranken. Die gute
Nachricht:
Arzneimittel namens Taumea
(rezeptfrei, Apotheke) kann bei
Schwindelbeschwerden helfen.

Ein natiirliches

Wie Schwindelbeschwerden
entstehen

e

Wichtig: Bei akuten, plotzli-
chen Schwindelbeschwerden
sollte ein Arzt die Ursache
abklaren.

Bereits unsere Vor-
fahren wussten, dass
sie  Schwindelbe-
schwerden mit na-
tarlichen Wirk-
stoffen lindern
konnen. Dieses
Wissen machten
sich auch die Ent-
wickler des Arznei-
mittels Taumea zunutze:
Sie kombinierten zwei na-
tirliche Arzneistoffe, die sich
bei Schwindelbeschwerden be-
wahrt haben.

Natiirlich wieder im
Gleichgewicht

Thema: Rheumatische Schmerzen in Gelenken, Muskeln und Knochen

Schmerzen in der Schulter

oder den Fingern?

So hat Petra K. ihre Gelenkschmerzen bekdmpft

Zupacken und den Alltag meis-
tern war fiir Petra K. jahrelang
nur mit Schmerzen in den Ge-
lenken méglich. Heute kann sie
das Leben wieder genieflen -
dank spezieller Arzneitropfen
namens Rubaxx!

Als ,nagend“ und ,,stechend®
beschreibt Petra K. ihre Gelenk-
schmerzen, mit denen sie sich
stindig herumplagen musste.
Vor allem ihre Finger waren be-
troffen, sodass ihr selbst einfache
Dinge wie Greifen und Zupacken
schwerfielen. Auf der Suche nach
einer wirksamen Schmerzlin-
derung entdeckte Petra K. die

Arzneitropfen Rubaxx in der
Apotheke - und war schnell
begeistert!

Natiirlicher Wirkstoff
iiberzeugt

Gliicklich berichtet Petra K.:
»Nach kurzer Zeit war eine Lin-
derung der stechenden Schmer-
zen spiirbar und ich konnte wie-
der viel besser anpacken.”

Die Arzneitropfen Rubaxx
basieren auf einem natiirlichen
Wirkstoff mit dem Namen Rhus
toxicodendron. Dieser wirkt
nicht nur schmerzlindernd bei
rheumatischen Schmerzen, son-
dern verschafft auch Linderung

Starkes Duo bei rheumatischen Gelenkschmerzen

bei Folgen von Verletzungen und
Uberanstrengungen.

Gut vertriglich,
individuell dosierbar

Die Rubaxx Tropfen sind gut
vertraglich. Schwere Neben-
oder Wechselwirkungen sind
nicht bekannt. Aulerdem kon-
nen Betroffene Rubaxx je nach
Starke ihrer Schmerzen indivi-
duell dosieren.

DAS STARKE GELENK-DUO
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Die Nerven senden stindig .r/ In Taumea steckt ein speziel-
Gleichgewichtsinformationen ler Dual-Komplex aus Anamir-
an das Gehirn. Kommt es zu ta cocculus und Gelsemium
Storungen im Nervensystem, sempervirens. Anamirta coc-
kann die Ubertragung dieser 99 Dieses Mittel ist culus wird laut Arzneimittel-
Informationen behindert wer- ein Segen fiir mich! 66 bild die Wirkung zugeschrie-
den und Schwindel entstehen. (Hanne K.) ben, Schwindelbeschwerden

zu lindern. Gelsemium

sempervirens kann gemif3

TAUMEA © Arzneimittelbild typische Be-

gleiterscheinungen wie z.B.

i Kopfschmerzen oder Benom-

bestellen und ‘ Ofs10] menllzeitl liniern. Neben- ojer

. e Wechselwirkungen mit ande-

13% Sparen : ] E f} ll [=] e ren Arzneimittfln sind nicht
“"\ ’4}“ 1 sl bekannt.

TAUMEA. Wirkstoffe: Anamirta cocculus Dil. D4, Gelsemium sempervirens Dil. D5. TAUMEA wird angewendet entsprechend dem homdopathischen Arzneimittelbild. Dazu
gehort: Besserung der Beschwerden bei Schwindel. www.taumea.de ® Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie lhre Arztin, lhren
Arzt oder in Ihrer Apotheke. ® PharmaSGP GmbH, 82166 Grafelfing

Mit den Arzneitropfen von Rubaxx bekdmpfen Sie Ihre rheumatischen Ge-
lenkschmerzen von innen heraus. Bei akut schmerzenden Gelenken emp-
fiehlt sich jedoch eine zusétzliche Behandlung mit dem Rubaxx Schmerzgel
zur duBeren Anwendung. Dieses kann direkt auf das betroffene Gelenk auf-
getragen werden und somit seine Wirkung unmittelbar an der schmerzen-
den Stelle entfalten.

Rubaxx
Schmerzgel
(PZN 18709526)

Rubaxx
Tropfen
(PZN 13588561)

In Ihrer Apotheke

Name gedndert

RUBAXX. Wirkstoff: Rhus toxicodendron Dil. D6. Homdopathisches Arzneimittel bei rheumatischen Schmerzen in Knochen, Knochenhaut, Gelenken, Sehnen und Muskeln und Folgen
von Verletzungen und Uberanstrengungen. ® RUBAXX SCHMERZGEL. Wirkstoff: Rhus toxicodendron Dil. D6. Homdopathisches Arzneimittel bei Besserung rheumatischer Schmerzen
und Folgen von Verletzungen und Uberanstrengungen. www.rubaxx.de ® Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie Ihre Arztin, Ihren Arzt oder in
Ihrer Apotheke. ® PharmaSGP GmbH, 82166 Grafelfing



