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Intimgesundbheit:
Infekten vorbeugen

Es geht darum, die guten Milchsdiure-Bakterien des Mikrobioms zu stdirken,
damit sie die Schleimhdiute schiitzen konnen

rennen, Juckreiz,
Ausfluss —fast jede
Frau hatte schon
mal einen Vaginal-
infekt. Ob Pilz- und Harn-
wegsinfekte oder bakteri-
elle Vaginose, die
Beschwerden haben oft
ahnliche Ursachen: In
einem Ungleichgewicht des
Mikrobioms, eines komple-
xen Systems aus Milliarden
von Bakterien auf unseren
Schleimhauten. Ist alles in
Balance, dominieren , gute”
Milchsaurebakterien, die
Laktobazillen. Sie sind ein
Schutzwall vor Keimen.

Stress, hormonelle
Schwankungen, Zucker

Wird dieses System gestort,
konnen sich Pilze und
schadliche Bakterien aus-
breiten, Infektionen oder
Harnwegsprobleme sind
die Folge. Gruinde fur ein
Ungleichgewicht sind etwa
hormonelle Schwankun-
gen, Antibiotika, iibertrie-

bene Intimhygiene, ein
geschwachtes Immunsys-
tem, Stress oder eine
zuckerreiche Ernahrung.
Sie alle konnen die schiit-
zenden Bakterien reduzie-
ren. Auch der Darm spielt
eine wichtige Rolle, da er
als Reservoir fiir Mikroor-
ganismen dient, die auch
den Vaginalbereich besie-
deln. Ist die Darmflora
gestort, wirkt sich das sehr
haufig auch auf die Schei-
denflora aus. Bei manchen
Frauen kehren die Infektio-
nen immer wieder zuriick.
Haufig liegt das daran, dass
sich die Vaginalflora nach
einer Behandlung nicht
vollstandig regeneriert.
Bleibt das Milieu dauerhaft
instabil, reichen kleine Aus-
16ser — schon kommen
Beschwerden wie Scheiden-
pilz zuruck. Dabei handelt
es sich meist um eine
Infektion mit Hefepilzen
wie Candida albicans.
AufBern tut er sich durch

Juckreiz, Brennen und
weifllichen, kriimeligen
Ausfluss. Die bakterielle
Vaginose hingegen ist
keine echte Infektion, son-
dern eine Storung des bak-
teriellen Gleichgewichts.
Typisch sind grau-weifler
Ausfluss und ein fischarti-
ger Geruch, verursacht
durch Keime wie Gardne-
rella vaginalis.

Das Grundproblem lésen
statt schnelle Hilfe

Medikamente konnen
akute Beschwerden lindern
—das Grundproblem l6sen
sie jedoch oft nicht. Ent-
scheidend ist, das Mikro-
biom langfristig zu starken.
Dabei konnen gezielt einge-
setzte Probiotika unterstiit-
zen. Denn Laktobazillen
helfen, den pH-Wert der
Scheide im schiitzenden
sauren Bereich zu halten.
Wer das Mikrobiom pflegt,
kann wiederkehrenden
Beschwerden vorbeugen.

Die Apothekerin
berat diskret -
bei akuten
Beschwerden und
zur Starkung der
Scheidenflora
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Pilz oder Vaginose - was ist
der Unterschied?

Bei Vagina-Beschwerden
ist die Verunsicherung so
grof3 wie die Scham. Dr.
med. univ. Doris Maria
Gruber erklart, was hinter
dem Jucken steckt.

erkenne ich, ob es

Danach kann gezielt
behandelt werden - ent-
weder mit einer Antipilz-
therapie oder Antibiotika.
Welche Rolle spielen Hor-
mone, Stress und die

Sie beeinflussen die Schei-

: . ,
B ILD der FRAU: Woran Dr. Doris Maria Erndhrung:

sich um einen Schei- Universitats- ~ denflora stark. Gerat der
denpilz oder eine bakteri- Professorin, ~ pH-Wert aus dem Gleich-

elle Vaginose handelt?

Dr. Gruber: Ein Scheidenpilz

zeigt sich meist durch starken
Juckreiz, Brennen und einen
typischen weifilich-cremigen
Ausfluss, der an Huittenkase erin-
nert. Die Beschwerden werden
oft nachts unter der Bettdecke
starker. Eine bakterielle Vaginose
auflert sich dagegen haufig durch
Brennen, unangenehmen
Geruch und Schmerzen. Bleiben
die Beschwerden linger bestehen
oder werden starker, sollte eine
arztliche Abklarung erfolgen.
Kommen bakterielle Vaginosen
und Scheidenpilz gleichzeitig vor?
Ja, das kommt haufig vor. Pilzin-
fektionen und bakterielle Vagi-
nosen konnen sich gegenseitig
beguinstigen. Mit einem Abstrich
lasst sich im Labor genau feststel-
len, welche Erreger vorliegen.

Wien gewicht, konnen sich

Keime leichter ansiedeln.
Gerade in den Wechseljahren
verandert sich die Vaginalflora
haufig. Auch Stress oder stark
verarbeitete Lebensmittel wirken
sich negativ auf Darm und
Scheide aus. Denn: Darmgesund-
heit und Vaginalflora stehen in
engem Zusammenhang.

Wie sinnvoll sind Probiotika?
Hochwertige Probiotika konnen
helfen, Darm und Scheidenflora
wieder ins Gleichgewicht zu brin-
gen. Das ist besonders wichtig
nach Infektionen oder Antibio-
tika. Eine gesunde Erndhrung
allein reicht oft nicht aus — vor
allem, wenn viele stark verarbei-
tete Lebensmittel konsumiert
werden. Wichtig sind ballaststoff-
reiche Kost, ausreichend Flussig-
keit und Bewegung.




