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Intimpflege fur Frauen

Tagliches Waschen und Cremen des Gesichts, Zdhneputzen etc. gehort zu unserer taglichen Routine,
dabei geht der Intimbereich hadufig vergessen. Doch speziell fir diesen sensiblen Bereich ist eine gute
Hygiene und Pflege wichtig, denn eine richtige Pflege hilft, Reizungen und Infektionen zu verhindern.

Gerne mochten wir Thnen mit diesem Merkblatt einige wichtige Grundregeln erlautern und lhnen
Tipps zur Pflege geben.

o Regelmassige, aber nicht zu hadufige Intimwéasche
Es reicht, den Intimbereich einmal taglich ausserlich zu reinigen. Zu haufiges Waschen vor
allem mit heissem Wasser trocknet die Haut aus. Grundsatzlich reicht eine Reinigung mit
Wasser aus, verzichten Sie auf Seifen, Intimwaschlotionen etc. Waschen Sie immer von vorne
nach hinten, so vermeiden Sie, dass Darmbakterien der empfindlichen Vaginalflora schaden.
Trocknen Sie den Intimbereich sorgfaltig ab, ohne die Haut zu reiben.

e Unterwasche aus Naturtextilien
Tragen Sie nach Moglichkeit bequeme Unterwasche aus Naturtextilien wie Baumwolle. Diese
sind atmungsaktiv und verhindern ein feuchtes Milieu. Auch auf Slipeinlagen sollte moglichst
verzichtet werden.

e Fetten-Fetten-Fetten
o Wo? Am besten die gesamte Intimhaut, also: Vulva, Damm und After, von vorne nach
hinten. Es darf auch Salbe/Creme/Ol in die Vagina eingebracht werden!

o Womit? Es kdnnen alle Salben, Cremes und Ole auf rein pflanzlicher Basis verwendet
werden — ganz nach individueller Vorliebe! Zum Beispiel Pflegetle von Weleda oder
Alverde, auch ein gutes Olivendl aus der Kiiche. Wir haben in unserer Praxis diverse Ole
bereit und beraten Sie gerne! Zur Pflege der Vagina stellt eine Apotheke fir uns
zuséatzliche hochwertige Vaginalzdpfchen her — fragen Sie uns!

o Wie haufig? So oft wie gewiinscht/notwendig! Je nach Beschwerden auch mehrmals
taglich, besonders auch nach dem Sex!

Bei sehr empfindlicher Haut und/oder Beschwerden kann eine Therapie mit Ostrogen-Créme
und/oder Vaginalzapfchen hilfreich sein.

Gerne beraten wir Sie individuell!
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