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g�PFLEGE FÜR  
ZWISCHENDURCH 

3�DLGFUUFOEF�ÁMU�DIFS�TJOE�FSMBVCU�WPO�
�WPSOF�OBDI�IJOUFO�XJTDIFO�XFS�CFTPOEFST�
FNQGJOEMJDI�JTU�LBOO�NJU�8BUUFCBVTDI�VOE�
4BMCFJUFF�SFJOJHFO��8BIM�EFS�8µTDIF��5BO�
HBT�TJOE�PGU�NJU�3FJCVOH�WFSCVOEFO�EBT�
LBOO�[V�*SSJUBUJPOFO�G�ISFO��#BVNXPMMVO�
UFSXµTDIF�BVDI�XFOO�TJF�OJDIU�JNNFS�FSP�
UJTDI�JTU�JTU�[V�CFWPS[VHFO��#JOEFO�PEFS�4MJQ�
FJOMBHFO�[V�USBHFO�JTU�IZHJFOJTDI�EB�EJFTF�
NFISNBMT�UµHMJDI�HFXFDITFMU�XFSEFO�L¤O�
OFO�
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g�PFLEGE UNTER DER 

DUSCHE 
Herkömmliche Duschgels sind für die Intim-
zone nicht sinnvoll, sie können das schützen-
de Hautgleichgewicht stören und Irritationen 
und damit auch Infektionen begünstigen. Da-
her empfehle ich speziell für Intimpflege aus-
gerichtete Produkte. Z. B. Kamille oder Salbei 
bieten sich an. Zu häufiges Waschen kann bei 
der Frau die Vaginalflora aus dem Gleichge-
wicht bringen. Vorsicht bei Waschlappen – 
dieser darf nur einmal verwendet werden. �
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GEPFLEGTER SEX
Vorm Sex:�.JMEF�3FJOJHVO�
HFO�S�DLGFUUFOEF�Q)�OFVU�
SBMF�3FJOJHVOHTNJMDI��
8FOO�EJF�4DIMFJNIBVU�CF�
MFJEJHU�JTU�IBCFO�#BLUFSJFO�
VOE�7JSFO�MFJDIUFT�4QJFM��%FS�
4DIMFJNIBVUGJMN�EFS��'SBVFO�
JTU�FJO�8VOEFSXFSL�EFS�

�/BUVS��8FOO�NBO�EJFTFT�FNQGJOEMJDIF�%JOH�
TU¤SU�LBOO�FT�MFJDIU�[V�1JM[CFGBMM�*SSJUBUJPOFO�
VOE�EBNJU�BVDI�4DINFS[FO�CFJN�4FY�LPN�
NFO��Nach dem Sex:�4QFSNJFO�TJOE�G�S�EJF�
XFJCMJDIF�4DIMFJNIBVU�GSFNEFT�&JXFJ���
4QFSNJFO�TDIOBQQFO�TJDI�EFTIBMC�BVT�EFS�
7BHJOBMTDIMFJNIBVU�FJO�LMFJOFT�,¤QGDIFO�
VOE�UBSOFO�TJDI�TP�VN�vVOFSLBOOUi�JO�EJF�
7VMWB�HFMBOHFO�[V�L¤OOFO��8FS�CFTPOEFST�
FNQGJOEMJDI�BVG�4QFSNB�SFBHJFSU�TPMMUF�FJOF�
*OUJNEVTDIF�OFINFO��"VDI�EFS�.BOO�TPMMUF�
TJDI�OBDI�EFN�4FY�XBTDIFO�VN�#BLUFSJFO�
CFGBMM�FUD��[V�WFSIJOEFSO�
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g�UNERWÜNSCHTE GERÜCHE
Geruch ist nicht nur unangenehm, sondern kann auch Ausdruck einer 
krankhaften Keimbesiedelung zum Beispiel mit Trichomonaden 
sein. Diese haben einen ganz speziellen Geruch und sind therapiewürdig. 
Ist trotz richtiger Reinigung, Pflege und Therapie der Geruch immer noch 
unangenehm, helfen pflegende Öle oft als Neutralisator wie z. B. Salbeiöl 
oder Johanniskrautöl. Vorsicht aber vor scharfen Ölen! Von Intimdeos 
und desinfizierenden Vaginalseifen rate ich persönlich ab. 

�
CHRONISCHE PROBLEME
Die Intimzone bedarf bei chronischen Pro-
blemen besonderer Pflege, weil dort Haut 
und Schleimhaut zusammentreffen. Jedes 

Pflegeprodukt sollte 
dabei beruhigende, 
befeuchtende Eigen-
schaften aufweisen. 
Wichtig ist es, auf den 
pH-Wert zu achten! 
Verwendet man die 
falschen Pflegemittel, 
können Hautreizun-
gen entstehen, damit 
werden Bakterien und 
Pilzen Tür und Tor ge-
öffnet.
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g�SCHONENDE RASUR
(FSBEF�JN�*OUJNCFSFJDI�VOCFEJOHU�TDIPOFO�
EFT�3BTJFSHFM�WFSXFOEFO��2VBMJUBUJW�IPDI�
XFSUJHF�3BTJFSLMJOHFO�TJOE�HFOBVTP�XJDIUJH��
3BTJFSLMJOHFO�CJUUF�PGU�BVTUBVTDIFO��4JOE�TJF�
[V�TUVNQG�LBOO�EBT�EJF�)BVU�JSSJUJFSFO��
/BDI�EFN�3BTJFSFO�PEFS�)BS[FO�LBOO�NBO�
EJF�JSSJUJFSUF�)BVU�NJU�#BCZQGMFHF�PEFS�
�#FQBOUIFOPM�S�DLGFUUFO�VOE�CFSVIJHFO���
%JF�CFTUF�%BVFSM¤TVOH�G�S�HMBUUF�)BVU�JO�
EFS�*OUJN[POF�JTU�BCFS�EFS�-BTFS�
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