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Herzlich
willkommen

zu einem Ratgeber, der sich ganz dem Wohlbefin-
den der Frau widmet — von der Intimgesundheit
Uber hormonelle Veranderungen bis hin zum allge-
meinen Wohlbefinden.

In dieser Broschire werden wir offen verschiedene
Aspekte ansprechen, die fur Frauen von Bedeutung
sind, angefangen bei der Intimpflege bis hin zu
Themen wie bakterielle Vaginose, Scheideninfek-
tionen, pramenstruelles Syndrom (PMS), Wechsel-
jahre, Scheidentrockenheit und HPV.

Unser Ziel ist es, dir fundierte Informationen und
praktische Ratschlage zu bieten, damit du dich nicht
nur gesund fuhlst, sondern auch ein starkes Bewusst-
sein fur deine eigene Gesundheit entwickeln kannst.
Denn eine gesunde Frau ist eine gliickliche Frau.

Dieser Ratgeber soll dich dabei unterstiitzen,
deine Intimgesundheit zu pflegen und deine
Weiblichkeit in vollen Ziigen zu genieBen.
Bleibe gesund, stark und voller Selbstliebe!
Alles Liebe

Dein Gyn-Team von Germania

Themen

Scheideninfektion

Bakterielle VVaginose

Scheidentrockenheit und
vaginale Wundheilung

PMS

Beschwerden in den
Wechseljahren

Intimpflege
HPV

Tipps




GYNOQOPHILUS

Scheidenkapseln

Wesentlich fur den Schutz der Scheide sind die
Milchsaure bildenden Laktobazillen, wenn sie in
ausreichender Menge vorhanden sind.

Schwangerschaft, die Wechseljahre, aber auch
alle Antibiotika-Behandlungen kénnen die Lak-
tobazillen so reduzieren, dass der natirliche Schutz
vor Infektionen schwacher wird.

Gynophilus CLASSIC Scheidenkapseln haben sich
in diesen Fallen als sehr wirksam erwiesen. Die
Kapseln mit dem guten Lactobacillus Casei
Rhamnosus wirken direkt

in der Scheide. i

Der vaginale
pH-Wert andert sich
im Laufe des Lebens.
- Gynophilus CLASSIC
wirkt ausgleichend!

Der Lactobacillus LCR 35 ist
besonders robust, vermehrt sich
schnell, , besetzt” die Scheiden-
wand und , verdrangt” somit viele
verschiedene Krankheitserreger.

Deine Vorteile

* Empfehlenswert bei allen
Antibiotika-Therapien

e Wirkung auch gegen Candida-Pilze
e Vorsorglich, z.B. bei Schwimmbad-
und Saunabesuch, Menstruation,

Geschlechtsverkehr ...

e Auch fir Schwangere empfohlen

°

Braucht keine Kiihlung, also ein
idealer Reisebegleiter

1 Kur in einer Packung

Wissenschaftlich gepriift

Medizinprodukt

[CLASSIC.
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GYNOPHILUS

Erhaltlich in
deiner Apotheke.

Lut Wisderheruiallurg der Schridenilors
Tum Ewbiheen in dis Scheake
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® Aufgrund der kontinuierlichen
GYNOPH | I_U S PROTECT Freisetzung der Laktobazillen reicht
im Regelfall eine Anwendung mit

Vaginaltabletten 2 Tabletten und insgesamt 8 Tagen.

Deine Vorteile

Gynophilus PROTECT - das sind Vaginaltabletten
mit einer kontinuierlichen Freisetzung der
Laktobazillen {iber mehrere Tage.

e Vaginaltabletten mit langer, kontinuier-
licher Freisetzung des Lactobacillus
Casei Rhamnosus

Gynophilus PROTECT ist das Mittel der Wahl nach e Zum Erhalt und zur Wiederher-
Scheidenpilz bzw. bakterieller Entziindung, um eine stellung der Scheidenflora nach
neuerliche Infektion zu verhindern. der Akutphase von Pilzinfektion

und bakterieller Vaginose
Eine Tablette wirkt fiir 4 Tage. Uber einen

Zeitraum von 4 Tagen werden permanent Laktoba- ° Empfghl_enswert be_i allen
zillen abgegeben und vermehren sich. Antibiotika-Therapien
ép_/ ¢ Wirkung auch gegen Candida-Pilze
Erhaltlich in .
deiner Apotheke. e 2 Vaginaltabletten =

8 Tage Wirkung!
e Auch fiir Schwangere empfohlen

¢ Ohne Kiihlung - praktisch auf
Reisen

e Wissenschaftlich gepruft

e Medizinprodukt

Gynophilus
PROTECT schuitzt
vor erneuter Infektion
durch Pilze und
Bakterien.

GYNOPHILUS-
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GY N O LI N D® BALANCE Optimale Kombination mit
AcTiv Gynophilus CLASSIC oder
: : } Gynophilus PROTECT fir eine
Vaginalgel/Scheidenzapfchen nachhaltige vaginale Gesundheit.

Deine Vorteile
Bakterielle Vaginose ist haufig! Jede dritte

Frau ist betroffen, viele davon 3- bis 4-mal pro * Hochwirksame Kombination mit

Jahr. Gynolind Balance Activ kann die fehlende Antibiotika

korperelghene(l;llllch;au.ri ersetzetn. ISo V\grd ((ijer « Hygienische und einfache Anwen-

unangenehme Geruch wirksam neutralisiert un dung abends vor dem Schlafengehen

der natirliche pH-Wert in der Scheide wiederher-

gestellt. Ausfluss und Unwohlsein werden eben- e Vermehrter Ausfluss, Geruch oder

falls gelindert. Unwohlsein werden gemildert

* Gynolind Balance Activ Vaginalgel/Scheiden- ¢ Der saure pH-Wert in der Vagina wird
zépfchen sind eine sinnvolle Kombination zu rasch und sicher wiederhergestellt

einer Antibiotika-Therapie! ,
* Glykogen fordert die Vermehrung

* Gynolind Balance Activ enthalt Milchsaure, der Laktobazillen
die den normalen pH-Wert in der Scheide
wiederherstellt. e Auch fur Schwangere empfohlen

S Erhiltlich in

deiner Apotheke.

Gynolind Balance
Activ enthélt zusatzlich
prabiotisches Glykogen,
das das Wachstum der
Laktobazillen in der
Scheidenflora
fordert.
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tfridina

Vaginalovula

Die vaginale Trockenheit ist ein weit verbrei-
tetes Problem. Viele Frauen, auch junge, leiden
darunter. In der Scheide wird nicht geniligend
Feuchtigkeit gebildet und dadurch kommt es zu
einem Gefuhl von Trockenheit und damit verbun-
denem Brennen, Jucken und Schmerzen beim
Geschlechtsverkehr. Oftmals sind diese Folgeer-
scheinungen bedingt durch kleine Risse oder
Verletzungen in der Scheide.

e Cikatridina Vaginalovula mit Hyaluronsaure
sind hormonfrei und unterstiitzen die Regenera-
tion des Vaginalepithels bei vaginaler Trockenheit.

¢ Hyaluronsaure ist eine kdrpereigene Substanz,
die auf natlrliche Weise den Feuchtigkeitsgehalt
des Gewebes reguliert. Die regenerierende
und wundheilende Wirkung wird zusatzlich
durch natirliche Pflanzenextrakte wie Aloe Vera,
Ringelblume und Asiatischer Wassernabel sowie
Teebaumdl unterstutzt.

Erhaltlich in
deiner Apotheke.
www.cikatridina.co.at

Cikatridina
Vaginalovula kénnen
auch zur Unterstitzung K’
der Wundheilung nach
einer Geburt oder gyna-
¢
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kologischen Eingriffen
angewendet werden.

Cikatridina Vaginalovula mit
Hyaluronsdure und nattrlichen
Heilpflanzen helfen deine
Beschwerden zu lindern und
kleinste Verletzungen zu heilen.

Deine Vorteile

e Verbessert den Feuchtigkeitshaushalt
und die Elastizitat des Vaginalepithels

e Fordert die Wundheilung bei kleinsten
Verletzungen und Rissen

¢ Lindert Juckreiz und Brennen
ausgeldst durch vaginale Trockenheit

( )
Eigenschaften der Inhaltsstoffe

e Hochmolekulare Hyaluronsaure
bildet einen Barrierefilm, verbessert den
Feuchtigkeitshaushalt und die Elastizitat
des Vaginalepithels, schiitzt das Gewebe
und unterstltzt die Wundheilung und
Regeneration

¢ Ringelblumen-Inhaltsstoffe, darunter
Saponine, Triterpene und Flavonoide
wirken stark entziindungshemmend,
antimikrobiell, durchblutungsférdernd
und wundheilend

¢ Asiatischer Wassernabel wird in der
traditionellen chinesischen Medizin zur
Wundheilung verwendet

e Aloe Vera hat eine immense Wasser-
speicherkapazitat und findet Verwen-
dung bei der Behandlung von diversen
Hautproblemen wie Entziindungen,
Wunden, Verbrennungen

e Teebaumdl ist antibakteriell, antimyko-
tisch und entzindungshemmend




Safralind’

Tabletten

Viele Frauen haben in der Zeit vor der Monatsblu-
tung unangenehme Begleiterscheinungen, wie z.B.
Miidigkeit, Stimmungsschwankungen, Hei3-
hungerattacken, Kopf- und Riickenschmerzen,
Brustspannen etc.

e Safran: tragt zu einem guten Gefuhl
vor der Menstruation sowie zur
Entspannung und zur emotionalen
Balance bei und hilft, eine gute Stim-
mung zu behalten

Die genauen Ursachen sind bis heute nicht ab- o Ménchspfeffer: tragt zur Aufrecht-
schlieBend geklart. Vermutliche Ausldser konnen erhaltung des physiologischen Wohl-
zyklusbedingte Schwankungen der Hormone befindens vor der Menstruation bei
(besonders Progesteron), ein Mangel an Mikro-

nahrstoffen (z.B. Eisen, Magnesium, Chrom), eine * Vitamin B6: tragt zur Regulierung der
familidre Veranlagung, Rauchen, Alkohol oder Hormontatigkeit und zur Verringerung
Stress sein. von Mudigkeit und Erschépfung bei

e Eisen + Vitamin C: tragen zur Verrin-

Um einen optimalen Effekt zu erzielen, wird die gerung der Tagesmiidigkeit bei

kontinuierliche Einnahme Gber zumindest 3 Monate
empfohlen, eine langere Einnahme ist bedenkenlos * Magnesium: tragt zu einer normalen
maoglich. Muskelfunktion bei

e Chrom: tragt zur normalen Regulie-
rung des Blutzuckers bei

A

Erhaltlich in
deiner Apotheke.




Safralind’

MENO

Kapseln

Zu Beginn der sogenannten Wechseljahre, auch
Perimenopause genannt, kommt es zunachst zu
Verschiebungen und UnregelmaBigkeiten der
Menstruation (Monatsblutung), bis diese schlieBlich
ganz ausbleibt. Grund dafir sind Anderungen im
Hormonhaushalt (Ostrogen, Progesteron).

Mogliche Beschwerden*:

Safralind MENO -
fur dein Gleichgewicht
in der Menopause

Nervositat und Reizbarkeit
Stimmungsschwankungen

Leistungsabfall

Erschopfungszustande

Hitzewallungen und SchweiBausbriiche
Schlafstérungen

trockenere Haut, Schleimhdute und Haare
Abnahme der Knochenmasse

* Da viele der Beschwerden
auch andere Ursachen
haben kénnen, solltest

du diese mit deiner

Frauenéarztin/deinem

Frauenarzt
abkléren.

Um einen optimalen Effekt zu
erzielen, wird die kontinuierliche
Einnahme Uber zumindest 3 Monate
empfohlen, eine langere Einnahme
ist bedenkenlos maglich.

Deine Vorteile

e Safran: tragt zur Entspannung und
zur emotionalen Balance bei und hilft,
eine gute Stimmung zu behalten

e Salbei: tragt zu einer angenehmen
Menopause und zu einer normalen
SchweiBbildung bei

¢ Vitamin B6: tragt zur Regulierung der
Hormontatigkeit und zur Verringerung
von Mudigkeit und Erschépfung bei

e Magnesium: tragt zu einer normalen
Muskelfunktion bei

e Calcium: wird fur die Erhaltung
normaler Knochen benétigt

e Vitamin D: tragt zu einem normalen
Calciumspiegel im Blut bei

Erhaltlich in
deiner Apotheke.
www.safralind.at

Sa ralind’

MENO




LACTAMQUSSE’

Waschschaum

Der Schaum in Lactamousse Pur enthalt Milch-
saure. Durch die tagliche Intimpflege mit Lacta-
mousse Pur fihrst du deiner Scheidenflora zusatz-
liche Milchsaure zu und unterstitzt damit ihre
naturliche Abwehrkraft.

Lactamousse Pur hat einen pH-Wert dhnlich dem
der Scheide. Daher erhélt Lactamousse Pur das
natlrliche Gleichgewicht der Scheidenflora und
unterstitzt so ihre Funktion als Schutzbarriere
gegen Krankheitserreger.

Die beiden Heilpflanzen Hamamelis und Aloe
haben beruhigende Eigenschaften und bewirken
ein wohltuendes Zartheitsgefuhl.

Lactamousse Pur
ist ein hochwertiges
Produkt zur sanften
Reinigung und wohltuen-
den Pflege im Intim-
bereich — fir jeden
Tag unter der
] Dusche.

Sehr angenehm anzuwenden!
Die Hautvertraglichkeit wurde
dermatologisch getestet.

Deine Vorteile

* Frei von Parfum

* Mit Milchsdure und hautberuhigenden
Stoffen wie Aloe und Hamamelis

e Fur den taglichen Schutz und die
tagliche Pflege

Erhaltlich in
deiner Apotheke.
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LACTAMQUSSE’

Waschschaum

Der Schaum in Lactamousse Fresh enthdlt zusatz-
lich zur Milchsadure auch Hyaluronsaure. Milch-
saure unterstUtzt die lokale Abwehr der Intimflora.
Hyaluronsaure spendet ausgleichende Feuchtigkeit
im empfindlichen Intimbereich.

Unisex, sehr geschatzt von Mannern

Wirkstoffe natiirlicher Heilpflanzen
fur ein sommerliches Frischegefiihl

e Gut far die Rasur (nicht nur im
Lactamousse Fresh enthdlt Extrakte wertvoller Intimbereich)

Heilpflanzen wie Aloe, Hamamelis, Thymian, Ros-

marin, Oregano, Kanadische Orangenwurzel, Oliven-

blatt und Zimtrinde, die fir ihre hautberuhigende

bzw. abwehrstarkende Wirkung bekannt sind. Erhaltlich in

deiner Apotheke.

NatUrliche Extrakte aus Lavendelbllten, Zitronen-
schale sowie ein Hauch von Pfefferminze hinterlas-
sen ein angenehmes Frischegefiihl.
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COLPOFIX’

Vaginalgel

Das Vaginalgel zum Sprihen zur Vorbeugung
und Behandlung von HPV bedingten Zellscha-
digungen des Gebarmutterhalses.

Bis zu 80 % aller Frauen infizieren sich zumindest
einmal im Leben mit Humanen Papillomaviren
(HPV), meist durch Sexualkontakte. Oft verlaufen
diese Infektionen unbemerkt und werden erst
durch bereits vorhandene Zellschadigungen bei
einem auffalligen PAP-Abstrich bei der frauenarzt-
lichen Untersuchung entdeckt. Auch wenn sich
Zellveranderungen in vielen Fallen von selbst
zurtickbilden, ist das Warten auf den Kontrollbe-
fund fur Betroffene eine besonders belastende Zeit.
Sind doch bestimmte Typen Humaner Papilloma-
viren flr einen Grofteil aller bésartigen Félle von
Gebarmutterhalskrebs verantwortlich.

Colpofix bietet mit seiner einzigartigen
Wirkstoffkombination nun eine effektive
Moglichkeit, die Zeit bis zum
nachsten Kontrolltermin
sinnvoll zu nitzen.

Sprich deine
Arztin/deinen Arzt
auf Colpofix als
proaktive Behandlungsalter-
native bei einem
positiven HPV Test oder
auffalligen PAP-
Abstrich an!

Colpofix wird einmal
taglich vor dem Schlafen-
gehen angewendet. 5
SpriihstoBe je Anwen-
dung in die Vagina.

Der empfohlenen Behandlungsdauer von 20 Tagen pro Monat folgt eine Pause
von 10 Tagen, die sich einfach in den monatlichen Zyklus integrieren lésst. Die
Behandlung sollte zumindest Gber 3 Monate erfolgen, die exakte Anwendungsdauer
wird dir deine Arztin/dein Arzt empfehlen.

20

Das Gel wird bei positivem HPV
Befund sowie bei auffalligem PAP-
Abstrich erfolgreich eingesetzt.

Deine Vorteile

* Das Gel fordert die Bekampfung
von HPV, erhoht die Riickbildung
von Gebarmutterhalsschdadigungen,
unterstitzt die Neubildung der
obersten Zellschicht und verbessert
die Vaginalflora*

* Anatomisch angepasste, einzeln
verpackte Einweg-Applikatoren

* Hygienische, einfache und ziel-
genaue Anwendung

* Das Gel haftet gut und lauft nicht
aus

e Sehr gute Vertraglichkeit

* Scardamaglia 2010, Laccetta 2015, Stentella 2017, Lavitola 2020

Weitere Infos
findest du unter
www.colpofix.at

o

COLPOFIX

Erhaltlich in COUPOFIX
deiner Apotheke. T e

e = Ziclgenau
(=] [m] - bei HPV
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Hier geht es zum
Anwendungsvideo
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Intime Gesundheit

Unsere Tipps
fur eine gesunde Scheidenflora

So haben krankheitserregende Bakterien,
Scheidenpilze & Co. keine Chance.

4 ° 0

1x1 der Intimpflege

Hygiene - nicht Gibertreiben! Reinigung mit
lauwarmem Wasser (ohne Waschlappen), nur
pH-neutrale, unparfimierte Intimpflegeprodukte
(z. B. Lactamousse Intimwaschschaum) verwenden.

Eigenes Handtuch fiir die Intimzone verwenden, haufig
wechseln!

Duftstoffe, lieber nicht! Also keine Intimdeos, Feuchttlcher,
parfimiertes Toilettenpapier oder parfiimierte Slipeinlagen.

~Joghurt-Tampons” waren gestern. Denn mit Joghurt ist
nicht garantiert, dass nur ,gute” Laktobazillen in die Scheide
gelangen.

TIPP: Gynophilus Scheidenkapseln enthalten Laktobazillen
hochdosiert. Rezeptfrei in jeder Apotheke!

Sauber, trocken und ,luftig”! Nur unparfumierte, luftdurchlas-
sige Slipeinlagen (ohne Plastikfolie) verwenden. Taglich wechseln!

Fremde Ortchen? Viele Keime werden auf 6ffentlichen Toiletten
Ubertragen. Nicht direkt auf die Klobrille setzen. Hande waschen!

e

Richtige Kleidung .v—
Sexy & clever: Sexy und hautfreundlich ist bei
Unterwasche kein Widerspruch. Nicht so Atmungs-

aktives nur fur ,besondere Anldsse” tragen.

Locker & luftig! Eng anliegende Jeans und Stringtangas
maoglichst meiden!

Frische Unterwasche: Taglich!
Auf Weichspiiler verzichten!

Bei Problemen im Intimbereich einfach mogliche ,,Stérenfriede”
erkennen und weglassen!

N\ _
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Regeln wahrend der Regel

Sorgfaltig und 6fters waschen, z.B. mit Lactamousse.

Tampons, Binden und Menstruationstassen
regelmaBig wechseln. Vor und nach dem Einfihren
immer die Hande waschen.

Binden oder Tampons?
Bei trockener Scheide sind Binden besser als Tampons.

. Wellness: Nach dem Baden Tampon sofort wechseln.
- /

- -
| Happy2gether .« ®

Vertragliche Verhiitungsmittel. Kondome schiitzen
auch vor Erregern, die Pilz- und Scheideninfektionen
verursachen, Laktobazillen verhindern Reizungen.

Auf die Vertraglichkeit von lokalen VerhGtungsmitteln
und Gleitgels achten.

Sauber ist sexy. Beide Partner sollten auf Intimhygiene achten!

Wasser trinken. Falls du zu Harnwegsinfekten neigst, solltest

du vor dem Sex ein Glas Wasser trinken und danach sobald wie
maoglich die Toilette besuchen — dadurch kann die Gefahr, dass

- Keime in die Harnwege aufsteigen, vermindert werden.

S /

Y

Freizeit
Pilze lieben feuchtwarmes Klima!

Vorsicht beim Baden und Wellnessen: Nassen
Bikini und Badeanzug nach dem Schwimmen wechseln.

Saunieren und Dampfbad ohne Folgen?

- Jal Allerdings stets auf einem trockenen Handtuch sitzen.
\ )

Q

Chlor kann auch die gesunde Scheidenflora stéren. Bei Ungleich-
gewicht treten rasch die bekannten Symptome ein: Brennen,
Juckreiz und Schmerzen. Vor und im Urlaub die Scheidenflora
durch Zufthrung von Laktobazillen unterstiitzen!

e
Viel SpaB im Pool

Das Schwimmvergniigen endet fiir viele Frauen
mit einer Scheideninfektion.

Schwimmtampons sind nicht zu empfehlen.
Durch die , Dochtwirkung” gelangt Wasser in

| an sich durch den Kérper geschitzte Regionen.
A %
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Wenn die Sexualitat erwacht ...

Beim ersten Sex die Scheidenflora vor fremden

Eindringlingen schitzen! Die — naturlich notwendige —
Verwendung von Verhtungsmitteln wie Kondomen, Zapfchen
mit spermizider Wirkung und auch der Antibabypille macht die
Scheidenflora storanfalliger. Eine zusatzliche Gabe von Lakto-
bazillen ist sinnvoll.

Antibiotika vernichten nicht nur die krankmachen-

den Bakterien, sondern schadigen auch nitzliche

Bakterien, wie die in der Darm- und Scheidenflora. Die nitzlichen
Milchsaurebakterien, die in der Scheide eine Art Schutzbarriere
produzieren, werden durch die Antibiotikaeinnahme ebenso ver-

nichtet. Ein Wiederaufbau der Scheidenflora mit Laktobazillen ist
nach jeder Antibiotikaeinnahme dringend anzuraten.

Scheidenflora & Antibiotika

Scheidenflora & Diabetes

Bei Diabetikerinnen mit einer gestorten Stoffwechsellage
kann die Anfélligkeit fur Infekte im Intimbereich erhoht
sein. Sprich dartiber mit deiner Arztin/deinem Arzt!

Anwendung Scheidenkapseln & Tabletten

Zum besseren Auflosen und zur Anhaftung die Kapsel
bzw. die Tablette vorher mit Wasser bis zu 30 Sekunden
anfeuchten und mdglichst tief in die Vagina einfuhren.
Die Anwendung wird vor dem Schlafengehen empfohlen.
Bei verstarktem Ausfluss kann die néchsten ein bis zwei Tage
eine Slipeinlage verwendet werden.

Ausfluss — ein wichtiges Kérpersignal

Scheidensekret halt die Scheide feucht, reinigt

und schiitzt sie vor Krankheitserregern.

Normaler Ausfluss ist durchsichtig bis milchig-wei3

und fast geruchlos.

Verandert sich dein Ausfluss allerdings deutlich in Farbe,
Beschaffenheit oder Geruch, kann dies ein Krankheitssignal
sein. Nur luftdurchldssige Slipeinlagen verwenden.

e

Nimm die Anzeichen einer gestérten Scheidenflora ernst!
Achte auf Ausflussveranderungen und Intimbeschwerden —

besonders wenn diese regelmaBig wiederkehren. Und kontak-
tiere deine Frauenarztin oder deinen Frauenarzt!

A

Weitere Empfehlungen fir
weibliches Wohlbefinden:

4 N
Anulind O}2:510]
Einfach und effektiv bei Himorrhoiden iI.:EI
www.anulind.at

I\ J

s N
Selenase EIfRE

FUr die Optimierung der Selenversorgung &
im Korper

www.selenase.at

&

Erhaltlich

in deiner
Apotheke-
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Persdnliche Notizen
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