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Die richtige Hygiene am ,stillen Ort*

Um Harnwegsinfekten mdglichst vorzubeugen gilt es, ein paar Regeln bei der Intimhygiene zu beachten.

D ie Intimpflege ist wichtig flr Frauen
und zugleich ein Thema, Uber das
selbst in Familien wenig gesprochen
wird. Wenn es-.um Vorbeugung von Harn-
wegsinfekten geht, ist das Thema aber
unvermeidlich. Wie sollte weibliche In-
timhygiene aussehen? Und kann man
selbst dazu beitragen, dass (Darm-)Bak-
terien nicht in den Harntrakt gelangen
und schlimmstenfalls eine schmerzhafte
Entzlindung der Harnblase auslésen?

Harnwegsinfekte werden in den meisten
Fallen von kdrpereigenen Bakterien aus-
geldst. Diese von der Scheide fernzuhal-
ten, wo ihr ,Aufstieg” beginnt, ist we-
sentlich. Daraus kann man folgende
Tipps ableiten. Bei der Reinigung immer
von vorne nach hinten wischen und nie
umgekehrt! Die beste Reinigung flir den
Intimbereich ist ein Sitzbad in warmem
Wasser - ohne Zusétze. Bei der Reini-
gung mit dem Wasserstrahl aus einem

Diagnose Rheuma: heilbar?

Rund zwei Millionen Osterrei-
cher sind von der Diagnose
Rheuma betroffen. Viele unter
ihnen wiinschen sich eine Ver-
besserung ihres korperlichen
Zustandes, eine Linderung der
Schmerzen, mehr Beweglichkeit
und/oder ein dauerhaftes Ver-
schwinden der Symptome. Die
Steirerin Michaela Eberhard ist
heute dank des komplementér-

Auf ein ,Detail"
kann nicht oft
genug hinge-
wiesen wer-
den: Die richti-
ge Richtung
bei der Intim-
hygiene ist
wichtig, um
Infektionender
Harhwege
vorzubeugen
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Duschkopf ebenfalls die Richtung beac
ten. Feuchttlicher, Kdrperpuder, Seift
und Duschgels im Intimbereich verm

den, da sie das naturliche Scheidenmili
negativ beeinflussen. Baumwollunterw.
sche tragen, auf Synthetik verzicht

Unterwasche jeden Tag wechseln und

60 Grad waschen. Auf 6ffentlichen Te
letten Toilettenpapier auf die WC-Bril
legen und sorgféltig die Hande wasche

Auch Kalte begiinstigt Harnwegsinfel
und Blasenentziindungen. Und das ni¢
nur im Winter, sondern auch in ander
Situationen, in denen der Korper au
kihlt. Also auch beim Surfen mit nass
Badehose, auf dem Steinboden oder a
den kalten Fahrradsattel sitzend. Kal
schwéacht das Immunsystem. Ist die Al
wehr geschwacht, kénnen sich die Erri
ger schneller und besser an der Blase
wand festsetzen und Entziindungen ve
ursachen.
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Nervenstarke bei Priifungsangs

Trotz intensiver Lernphasen stressigen Prifungszeiten.

medizinischen Heilungsansatzes
beschwerdefrei.

Selbst von der schulmedizi-
nisch unheilbaren Diagnose

Rheuma betroffen, hat Michaela -

Eberhard mit Mikronahrstof-
fen (organische, koérpereigene
Substanzen) auBergewohnliche
gesundheitliche Erfolge erzielt.
Ihr Wissen und ihre Erfahrungen,
gespickt mit Expertenmeinun-
gen von Ganzheitsmedizinern,
Mikronahrstoffproduzenten und
erfahrenen Kérpertherapeuten,
hat sie in den Blichern ,Rheuma
adé“ und ,Die Rheuma-Llige“ zu
Papier gebracht.

Mit ihrer persénlichen Erfolgs-

Michaela Eberhard bietet dem
Rheuma Paroli micHAELA EBERHARD

geschichte will Michaela Eber-
hard aufklaren und erfolgreiche
komplementarmedizinische Be-
handlungsmethoden aufzeigen.

BEIDE BUCHER sind am
28. September im CM Medien-
verlag Graz erschienen und ab
sofort im gut sortierten Buch-
handel erhaltlich.

kénnen viele Schiler das Ge-
lernte in stressigen Prifungs-
situationen nicht abrufen. In
solchen Momenten ist Nerven-
starke gefragt. Die richtigen Vi-
talstoffe kénnen helfen, einen
kiihlen Kopf zu bewahren.

Wer geistig viel leisten muss,
braucht Unterstitzung von in-
nen. Um die Nervenstarke spir-
bar zu steigern, kann die Zufuhr
ausgewahlter Mikronahrstoffe
hilfreich sein.

' Ruhe und Gelassenheit.

e B-Vitamine unterstitzen das
Nervensystem, besonders bei
erhdhter Belastung, wie etwa in

* Zink ist essenziell fiir das Ne
vensystem und unterstitzt d
Denkvermdgen. ;
e Vitamin C und E, Kupfer, Ma
gan und Selen schiitzen die Z
len vor oxidativem Stress.
SuperMind® enthalt eine op
mal abgestimmte Mikronah
stoff-Kombination aus Cholin, |
ositol, Phyto-Panmol®, den Vit
minen B und C, Kupfer, Mang
und Zink zur Unterstiitzung v
Gedachtnis und Konzentration.

INFOS: www.ékopharm..at

Nahrungserganzungsmittel. Eine ausgewogene
und abwechslungsreiche Ernahrung und eine
gesunde Lebensweise sind wichtig.



