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Ihr Ratgeber fUr Beckenbodenfraining

und Intimgesundheit




eLanee - seit 20 Jahren

Einfach FrauSein

Die Griindung der Marke ELANEE erfolgte im Jahr 2004 als Teil der GRUNSPECHT Naturprodukte GmbH.
Dr. Armin Herker, Geschaftsfiihrer und Griinder der Marke, traf vor nahezu zwei Jahrzehnten die Entschei-
dung, einen speziellen Produktbereich fiir Schwangere und stillende Mtter zu etablieren.

Wie kam es zur Griindung von ELANEE?

2004 hat die Marke GRUNSPECHT als Hersteller von Warme- und Babyartikeln bereits 10-jahriges Jubilaum
gefeiert. Zu dieser Zeit kam die Uberlegung auf, eine weitere Marke fiir Schwangere und Stillende ins Leben
zu rufen, um ein ,zweites Standbein” aufzubauen. Damals waren wir als Unternehmen sehr stark personlich
mit Hebammen im Austausch, da wir bereits unter der Marke GRUNSPECHT Stilleinlagen verkauft haben. Da-
bei war Beckenbodentraining, wie heute auch noch, ein wichtiges Thema. Anbieter gab es in diesem Bereich
nur wenige teure, deren Produkte eingeschrénkt erhéltlich waren.

Das hat uns darin bestarkt ELANEE zu entwickeln, um Frauen mit erschwinglichen, durchdachten und si-
cheren Produkten zu unterstitzen.

2004 - ceeeneneee
Griindung von 04
ELANEE

Wahrend unsere Produktmanagerinnen

laufend daran arbeiten das ELANEE Sortiment

sinnvoll zu erweitern und bestehende Produkte

zu optimieren, machen sich die Bemihungen

unseres Vertriebs bezahlt: mittlerweile ist eine
Vielzahl unserer Produkte stationar im Droge-
riemarkt erhaltlich. Auch bei Hebammen, eine

fur uns sehr wichtige Berufsgruppe, haben sich
unsere Produkte ber die Jahre etabliert.




Wie hat sich ELANEE seit der Griindung entwickelt?

2004 ging die Reise mit unseren Beckenboden-Trainingshilfen und Stilleinlagen los. Heute bietet die
Marke ein umfangreiches Sortiment mit Giber 25 Produkten aus den Bereichen Schwangerschaft,
Stillzeit, Beckenbodentraining, Intimgesundheit und Monatshygiene.

Die ersten ELANEE Produkte, die mittlerweile tibrigens nicht mehr aus dem Sortiment wegzudenken
sind, waren neben unseren Beckenboden-Trainingshilfen Phase |, die waschbaren Seide-Wolle-Stillein-
lagen und unsere Brustwarzen-Salbe.

Dynamisch und innovativ sein, sich weiterentwickeln und auf die BedUrfnisse der Kundinnen reagieren
— dabei tiftelt man nicht nur an neuen Produkten, sondern trennt sich (iber die Jahre auch von so man-
chen, wie z.B. unserem Brustmassagedl, dem Schwangerschafts-Pflegedl oder unseren waschbaren
Wascheschutz-Stilleinlagen.

--------------------------------------- 2014 lieRen wir unser Qualititsmanagementsystem zur Entwicklung und Herstellung

20 von Medizinprodukten geméaR EN ISO 13485 zertifizieren. Eine wichtige Grundlage fiir
14 die folgenden Produktentwicklungen der Marke ELANEE.
‘ 20 W 2017 haben wir ein neues Konzept zur Intimgesundheit entwickelt
17 und einige neue Medizinprodukte wie z.B. unsere Milchsaure-Kur
und unseren Urin-Kontrolltest sowie unsere Intim-Pflegecreme als
ZO Kosmetikum eingefiihrt.
~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~ 2018 wurde das Brustmassage-Gerat als erstes Elektrogerat ins
Sortiment aufgenommen.
.............................................. 2020 haben er getreu unserer MISSIOn ,,Frauen |n a”en
20
Lebensphasen zu unterstiitzen* eine weitere wichtige Sorti-
20
20 2 4 mentserganzung gemacht: Produkte zur Monatshygiene.
23

~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~ 2023 ging unser ELANEE Webshop live!

Q ‘ ~~~~~~~~~~~~~ 2024 werden wir 20 Jahre alt.




Inhaltsverzeichnis

Seit 2004 bietet ELANEE Losungen zu Problemen wahrend der Schwangerschaft
und Stillzeit, in den Wechseljahren und im Intimbereich an. Unsere Produkte helfen,
Probleme zu erkennen, optimal zu behandeln und rechtzeitig vorzubeugen. Dabei
liegen unsere Kompetenzen in den Bereichen Monatshygiene, Intimgesundheit, Be-
ckenbodentraining sowie Schwangerschaft und Stillzeit.

Unsere Produkte sind u.a. auch in Apotheken erhaltlich unter der sogenannten Pharmazentralnum-
mer (kurz: PZN). Die Pharmazentralnummer (PZN) ist ein in Deutschland bundeseinheitlicher Iden-
tifikationsschllssel fir Arzneimittel, Medizinprodukte und sonstige apothekenibliche Produkte.
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7
Beckenbodentraining



Der Beckenboden

Der Beckenboden ist eine etwa handtellergroRe, flache, elastische Platte aus Muskeln und Bindege-
webe, die zwischen Schambein, Steibein und den Sitzbeinhdckern sitzt. Sie wird durchbrochen von
der Harnrohre, der Scheide und dem After und besteht aus drei Muskelschichten:

Die duRere Beckenbodenschicht (Schwellkorper- und SchlieBmuskelschicht)
= umgibt die Harnréhre und den After wie eine Acht und
= zieht sich vom Schambein bis zum Steillbein.

B Die mittlere Beckenbodenschicht (Diaphragma urogenitale)

' = verlauft facherformig zwischen den Sitzhdckern im vorderen Teil des Beckens und liegt
unterhalb der Blase,
= wird von der Harnrohre und der Scheide durchbrochen,
= besteht vor allem aus Bindegewebe und den zarten Harnréhrenmuskeln,
= ist fir den Verschluss der Harnréhre wichtig und

= ist flir die Kontraktion der Vagina - beispielsweise beim Orgasmus - von Bedeutung.

C Die innere Beckenbodenschicht (Diaphragma pelvis)
= zieht sich vom Schambein bis zum Steilbein,
= stellt das Kraftzentrum der Kdrpermitte dar und

= ist besonders breit und stabil, um die Hauptlast der Organe zu tragen.

/




Aufgaben des Beckenbodens

Der Beckenboden schlieit den Bauchraum und die Beckenorgane von unten ab und stitzt die in-
neren Organe im Becken und Bauchraum. Dadurch entlastet die Beckenbodenmuskulatur die Hifte
und Beine und ermdglicht eine aufrechte Haltung. Die Muskelgruppe ist auch fir die Kontrolle der
Blase und des Darmes zustandig und sorgt dafiir, dass die Schlie@Bmuskeln funktionieren und sich im
richtigen Moment an- oder entspannen.

Ein Anspannen ist wichtig zur Sicherung der Harn- und Stuhlkontinenz, ein Entspannen der Musku-
latur ist beim Wasserlassen, Stuhlgang, bei der Geburt und beim Geschlechtsverkehr wichtig. Bei
schnell auftretenden Belastungen wie Husten, Lachen, Springen oder auch beim Tragen schwerer La-
sten muss der Beckenboden reflexartig gegenhalten (sich als Reaktion auf die Druckerhéhung im
Bauchraum anspannen), um einen unkontrollierten Urin- oder Stuhlverlust zu verhindern.

Eine gut trainierte, gesunde und damit besser durchblutete Beckenbodenmuskulatur kann das
sexuelle Erleben intensivieren und das Lustempfinden steigern.

Ursachen einer Beckenbodenschwéche

Hormonumstellung ~ |.... Karperliche Belastung
Schwangerschaft und Wechseljahre Schwangerschaft und Geburt
Physiologische Schwéchung Personliche Einfliisse
zunehmendes Alter, Schwerkraft und Ubergewicht, wenig Bewegung,
kontinuierlicher Druck der Organe auf schlechtes Sitzverhalten sowie
die Muskeln des Beckenbodens schlechte Korperhaltung etc.

Sonstige Einfliisse

Krankheit, Medikamente,
psychosoziale Ursachen efc.




Folgen einer Beckenbodenschwdche

Belastungsinkontinenz

Urinverlust bei Druckerhdhung im [~ Verstopfung
Bauchraum durch z.B. Lachen
oder Husten

Fehllage der Organe

im Bauchraum oder Riickenschmerzen
Gebarmuttersenkung

Wahrnehmungsstérung und

Storung des Lustempfindens Schlechte Korperhaltung

Stdrkung des Beckenbodens und Vorbeugung

Der Beckenboden sollte regelméaRig trainiert werden, um einen Abbau der Muskulatur und somit eine
ganze Reihe von unerwiinschten Begleiterscheinungen zu verhindern. Auch wenn der Beckenboden
nicht sichtbar ist, kann gelernt werden, die Muskeln des Beckenbodens willklrlich zu bewegen und
durch ein Training gezielt zu stérken. Beckenbodentraining ist nicht nur in der Schwangerschaft, nach
der Geburt und in den Wechseljahren wichtig — es ist fur Frauen jeden Alters sinnvoll. Eine Frau mit
starkem Beckenboden kann diesen bewusst kontrollieren und Problemen vorbeugen.

Mit dem ELANEE Beckenbodentrainingssortiment kann die Beckenbodenmuskulatur aktiv aufgebaut
und trainiert werden. Mit einer Kombination aus vaginal eingefihrten (invasiven) und auRerlichen
(nicht-invasiven) Hilfsmitteln kann der Beckenboden ganz nebenbei im Alltag gestarkt werden - um
Probleme aktiv zu verhindern und um das ,Frau sein“ weiterhin geniefen zu kénnen.




ELANEE Losungsstufen fUr einen
starken Beckenboden

Das Konzept von ELANEE basiert auf vier Lésungsstufen. Dabei wird zuerst der Beckenboden
wahrgenommen (1) und eine bewusste Steuerung (2) unabhangig von anderen Muskelgruppen an-
gestrebt. Anschlielend folgt ein kontinuierliches Training zum Muskelaufbau (3) und ein weiteres
Stabilisieren (4) der Muskulatur.

Die erste Problemlésungsstufe verfolgt das Trainingsziel die Be- [
ckenbodenmuskulatur zu finden und bewusst wahrzunehmen. Das
Wissen um die Muskelschichten und ihre Funktionen ermoglichen
erfahrungsgemal ein gezielteres Uben und Trainieren. Oft arbei-
ten unterschiedliche Muskelgruppen zusammen, um eine zielge-
richtete Bewegung ausfilhren zu kénnen. Die Beckenbodenmus- 1. Wahrnehmung
keln werden dabei selten bewusst angespannt und daher kaum :
wahrgenommen. Mit der 1. Stufe ,Wahrnehmung*“ sollen Sie unter-
scheiden lemen, welche Muskelgruppen angespannt werden und
welche die Beckenbodenmuskeln sind.

L)

Nach der Wahrmehmung und Aktivierung der Muskelgruppen gilt
es, die Muskulatur bewusst zu steuern, also ein bewusstes Kontra- 2. Bewusste

hieren der Beckenbodenmuskulatur ohne die umliegenden Mus- Muskelsteuerung
kelgruppen (z.B. Gesamuskel) zu erzielen.

Kontrolle -

Bei der dritten Stufe ,Muskelaufbau® geht es darum, die Beckenbo-
denmuskulatur durch regelmaRiges Training zu kraftigen. Gezielte
Ubungen kénnen die unterschiedlichen Muskelschichten des Be-
ckenbodens kraftigen, ahnlich wie bei einem Hanteltraining. Das 3. Muskelaufbau
reflexartige Zusammenziehen der Beckenbodenmuskulatur und
die zunehmende Steigerung der Gewichte sorgen fiir einen effek-
tiven Muskelaufbau.

_I_D . D

Wie jeder Muskel bildet sich auch die Beckenbodenmuskulatur
ohne Training nach einiger Zeit wieder zurick. Um den Becken-
boden zu stabilisieren und einer Belastungsinkontinenz dauerhaft
entgegenzuwirken, sollte man seinen Beckenboden regelmafig
Uberprifen und ein neues Training beginnen, sobald die Muskula-
tur schwécher geworden ist. Fir die ,Stabilisation” sorgen weitere
Beckenbodentbungen und der wiederkehrende Gebrauch ver-
schiedener Trainingsmittel. . y

4. Stabilisation




ELANEE ProduktiUbersicht fur ein
effektives Beckenbodenfraining

Unsere Produkte im Bereich Beckenbodentraining bieten in vier Problemldsungsstufen ein effektives
Beckenbodentraining: von der Wahrnehmung der Beckenbodenmuskulatur tiber die bewusste Muskel-
steuerung und den Muskelaufbau bis hin zur Stabilisierung. Durch die kombinierte Anwendung der Pro-
dukte kdnnen die drei Muskelschichten des Beckenbodens stufenweise trainiert und gestarkt werden.

C \

‘ fiir das Training der &ueren Beckenbodenschicht geeignet
‘ fir das Training der mittleren Beckenbodenschicht geeignet

¢ fiir das Training der inneren Beckenbodenschicht geeignet

Beckenboden-
Trainingshilfen
Phase | aktiv

Beckenboden- Sitzkissen fiir Pilates-Ring
Trainingshilfe Phase Il Beckenbodentraining

® - ® .




Beckenboden-Trainingshilfen Phase | aktiv

PZN: Vorteile der Beckenboden-Trainingshilfen Phase | aktiv

11561931
o . + Fordern das Wahrnehmen, den Aufbau und die aktive
W \U Kontrolle geschwachter Beckenbodenmuskulatur nach dem
e Biofeedback-Prinzip

rordnungs- R Geckenboder-Troningshifen + Set aus 4 tamponférmigen Konen mit unterschiedlichen
ve ", Phase [ akfiv A
. B Gewichten

fahig durch den'Arzt
Hilsmittelnr: * Durch den Arzt auf Rezept verordnungsfahiges Medizin-
produkt

+ Hergestellt in Deutschland

+ 4 Konen: gelb (20 g), blau (28 g), grtin (52 g), violett (71 g),
inkl. Ubungsheft

Beckenboden-Trainingshilfe Phase Il

Vorteile der Beckenboden-Trainingshilfe Phase Il

PZN: + Zum dauerhaften Folgetraining bei vortrainiertem Becken-
11561948 s, ey boden, um das Erschlaffen der Muskulatur zu verhindern

+ Vaginalkegel mit Vibration erzeugenden Kugeln im Inneren
* Zur Steigerung des sexuellen Lustempfindens

ELANEE: * Hergestellt in Deutschland
Beckenboden-Trainingshilfe » Vaginalkegel: violett, 44 g

Phase I




Sitzkissen fUr Beckenbodentraining

PZN:
11885792 )
Vorteile des Sitzkissens fiir Beckenbodentraining
AN + Zum Training der Beckenbodenmuskulatur und zur
K(V { . N o
) Férderung einer gesunden Kérperhaltung durch
ELANEE’ . ) instabiles Sitzen
it Auch It i T it o
e L i ( erhaltiich * Rundes, luftgefiilltes Sitzkissen mit einer glatten

und einer genoppten Oberflache

+ Verbessert die Durchblutung im GeséaRbereich
durch Massageeffekt der genoppten Seite

* Inklusive Ubungsheft mit Trainingsanleitungen
+ Durchmesser: 33 cm, blau und grau

Pilates-Ring

PZN:
12530513

Vorteile des Pilates-Rings

\r + Trainingsgerat zur Kraftigung der Beckenboden-,

U Bauch- und Riickenmuskulatur und zur Schulung

ELANEE von Koordination und Gleichgewicht

p'lms'R'"w * Ring mit ergonomisch geformten Griffen mit Kunst-

stoffpolsterung zur Sicherung der Trainingsposition

zwischen Armen und Beinen

+ Ermaglicht gezieltes Kraft- und Ausdauertraining
im Brust-, Schulter-, Arm-, Bauch- und Beinbereich
durch Ring-Widerstand

« Mit mehrsprachigem Ubungsposter

* Durchmesser: 39 cm, grau




Infimgesundheit




Der weibliche Intimbereich
Aufbau

Der weibliche Intimbereich wird in einen auBeren und
einen inneren Intimbereich unterteilt.

«

Der AuRere besteht aus:

1 und 2 den grofRen und kleinen Schamlippen
3 der Harnrohrenéffnung

4 dem Scheidenvorhof

Zum Inneren zahlt:

5 die Harnblase

6 die Scheide (Vagina)
7 die Gebarmutter

Aufgaben

Betrachtet man die Aufgaben des Intimbereichs, dann muss dieser enorm viel ,leisten”; Zum einen
muss er verhindern, dass unerwiinschte Erreger in die Harnrohre und die Scheide eindringen. Zum
anderen muss er in den fruchtbaren Tagen dazu beitragen, dass Spermien optimale Bedingungen
vorfinden. Wahrend einer Schwangerschaft hat dann die ,Verteidigung“ gegen Eindringlinge absolu-
te Prioritat.

Funktionsweise

Idealerweise sind der duflere und der innere Intimbereich mit einer gesunden Keimflora besiedelt.
Dies sind vor allem Milchs&ure-Bakterien, die fiir einen sauren pH-Wert sorgen, den schédliche Bak-
terien nicht mdgen und dadurch verdrangt werden. Im &uBeren Intimbereich wird somit ein S&ure-
schutzmantel im Bereich von 5,0 bis 5,5 pH erreicht. Das Scheidenmilieu (innerer Intimbereich) hat
einen pH-Wert von ca. 3,8 bis 4,4. Wahrend der Menstruation und um den Eisprung herum ist der
Wert etwas hoher, wahrend der Schwangerschaft besonders niedrig.

= Scheidenmilieu
pHca.3,8-44

$%® Milchséure-Bakterien

Saureschutzmantel
pHca.50-55
= .
L @ L’}friztgns' ) ::; Infektionserreger
%




Beschwerden im Intimbereich -
ein Uberblick

Ungleichgewicht des
Scheidenmilieus
(siehe Seite 17)

Bakterielle Vaginose
Sexuell iibertragbare (siehe Seite 18)
Krankheiten
(siehe Seite 23) -
a Vaginalpilz
l (siehe Seite 19)
% Scheidentrockenheit

(siehe Seite 22)

Harnwegsinfekte [ .-
(siehe Seite 21) |-

Vorzeitiger
Blasensprung
ll (siehe Seite 20)

< > Blasenentziindung und




Ungleichgewicht des Scheidenmilieus

Symptome - Ubelriechender grau-weiBlicher Ausfluss
- Erhdhter vaginaler pH-Wert (> 4,4)
- Beschwerdefreiheit mdglich

Ursachen - Verminderung der ,guten* Milchsaure-Bakterien durch Einnahme von

Antibiotika

- Ubertriebene und/oder falsche Hygiene

- Forderung des Wachstums von Keimen durch zu feuchte und warme
Umgebung im Intimbereich

- Hormonschwankungen, z.B. durch die Anti-Baby-Pille, in der Schwanger-
schaft oder in den Wechseljahren

- Erkrankungen, z.B. Diabetes

- Erhdhung des vaginalen pH-Werts durch alkalische Korperfliissigkeiten,
z.B. Blut (Monatsblutung), Sperma und der Wochenfluss nach der Geburt

Risiken/ - Erh6hung des Risikos einer bakteriellen Vaginose bzw. eines
Konsequenzen  Vaginalpilzes

Diagnose und - Ermittlung des pH-Werts mit einem dafiir zugelassenen pH-Test
Test zu Hause

Behandlung - Ziel: Wiederherstellung eines gesunden Scheidenmilieus
- Anséuerung des vaginalen pH-Werts durch Milchsaure-Kur

- Verwendung von Milchs&ure alle ein bis zwei Wochen zur Ansduerung
Vorbeugung bei immer wieder auftretenden zu hohen pH-Werten
- Trockenhalten des Intimbereichs und sparsame Reinigung mit saurer
Intimpflege (niedriger pH-Wert)




Bakterielle Vaginose

Symptome - Juckreiz oder Brennen im inneren Intimbereich
- Vermehrter Ausfluss mit fischartigem Geruch
- Schmerzen beim Geschlechtsverkehr und/oder Wasserlassen
- Erhdhter vaginaler pH-Wert (> 4,4)

Ursachen - Fehlen von milchséurebildenden Laktobazillen und Ausbreitung unerwiinsch-
ter (vor allem anaerober) Bakterien
- Weitere Ursachen siehe Seite 17
- Erhéhung des vaginalen pH-Werts durch alkalische Korperfliissigkeiten,
z.B. Blut (Monatsblutung), Sperma und der Wochenfluss nach der Geburt

Risiken/ - Entstehung von aufsteigenden Infektionen (Anstieg der Infektion gegen
Konsequenzen  Flussrichtigung des Sekrets in Richtung Gebarmutter)
- Folgeerkrankungen wie Gebarmutterentziindung, Entziindungen der Eileiter
bis hin zum Abszess des Eierstocks oder des Eileiters
- Wahrend der Schwangerschaft: vorzeitiger Blasensprung, Fehlgeburt,
Frihgeburt oder Fieber wéhrend der Geburt

Diagnose und  Die Diagnose einer bakteriellen Vaginose gilt als gesichert, wenn mindestens
Test drei der folgenden Befunde erhoben werden:

- Homogener grau-weillicher Ausfluss

- Erhdhter vaginaler pH-Wert (> 4,4)

- Fischartiger Geruch des Vaginalsekrets

- Mikroskopischer Nachweis von ,clue cells® (Schlusselzellen) durch den Arzt

Behandlung - Durch einen Arzt, meist mittels einer vollstandigen Analyse des Krankheits-
bildes
- Miteinbeziehen des Partners bei der Behandlung zur Vermeidung einer erneu-
ten Ansteckung
- Empfehlung einer Milchs&ure-Kur zur Unterstitzung

Vorbeugung - Schaffen eines gesunden Scheidenmilieus (z.B. mithilfe einer Milchsaure-Kur)
- RegelméRige pH-Selbstmessung zum Erkennen einer Verschiebung des
pH-Wertes (insbesondere bei einem Risiko von infektionsbedingten Fehl-/
Friihgeburten)




Symptome

Ursachen

Risiken/
Konsequenzen

Diagnose und
Test

Behandlung

Vorbeugung

Vaginalpilz

- Juckreiz im Intimbereich
- Brennende Schmerzen (bei schweren Infektionen als Folge des Kratzens und

Reibens)

- Rétungen und Schwellungen der Vagina mit flockigem, festem und im Extrem-

fall brockeligem, gelblichem Ausfluss

- Winzig kleine Ringe von abgeriebenen Pusteln

- Infektion des Intimbereichs durch Hefepilze (in 90 % der Félle Hefepilz Candida

Albicans)

- Beglinstigung von Infektionen durch folgende Faktoren:

- Diabetes mellitus

- Antibiotikatherapie

- Hohe Ostrogendosen

- Ubergewicht

- Ubertriebene und/oder falsche Intimpflege

- Wahrend der Schwangerschaft: Konsequenzen fiir Neugeborenes noch nicht

abschatzbar; Nachfolgeerkrankungen des Neugeborenen, wie Windelsoor und
Mundsoor méglich

- Erregernachweis aus mikroskopischem Bild und/oder durch kulturelle Anzucht

in der Frauenarztpraxis

- Verwendung eines vaginalen pH-Selbsttests und Interpretation der Ergebnisse

im Zusammenhang mit den eigenen Symptomen

- Therapie nicht immer notwendig (abhéngig von der Schwere der Erkrankung)
- Verschreibung eines geeigneten Mittels vom Arzt (vor allem bei Beschwerden

und wahrend der Schwangerschaft)

- Unterstlitzung des nattirlichen Gleichgewichts der Vaginalflora mit einem Milch-

saure-Produkt

- Richtige Intimhygiene
- Weitere VorbeugemaBnahmen ab Seite 24




Symptome

Ursachen

Risiken/
Konsequenzen

Diagnose und
Test

Behandlung

Vorbeugung

Vorzeitiger Blasensprung

- Abgang von Fruchtwasser

- Erhohter vaginaler pH-Wert (6,5 - 7) Achtung Veryech '
Chslungs

Urin hat einen PH-Wert

Wischen

Folgende weitere Symptome treten nur selten auf:
- Vorzeitige Wehen

- Fieber

- Vermehrter Ausfluss

- Erhohter Innendruck oder eine Auflockerung der Eihdute
- Angst und Stress-Situationen
- Gewebliche Verdnderungen des Muttermunds wahrend der Schwangerschaft

- Aufhalten der Geburt nicht mehr mdglich (nur hinauszdgern abhéngig von
Schwangerschaftswoche und Zustand des Kindes)

- Anderung der Flora bis hin zu einer Entziindung der Eihute (schnell bei ge-
stértem und langsam bei gesundem Scheidenmilieu)

- Ermittlung des vaginalen pH-Werts mit einem daflr zugelassenen pH-Test zu
Hause

- Eigenbehandlung nicht mehr méglich
- Sofortiges Aufsuchen eines Arztes notwendig

- Verhinderung von Vaginosen durch Schaffen eines gesunden Scheidenmilieus
(z.B. mithilfe einer Milchsaure-Kur)
- Richtige Pflege des auferen Intimbereiches




Blasenentziindung und Harnwegsinfekte

Symptome - Unkomplizierte Infektion:

- Brennen oder Schmerzen beim Wasserlassen
- Haufiger Harndrang (besonders nachts)
- Urinverlust (Bonjour-Trépfchen)
- Beschwerdefreiheit moglich

- Komplizierte Infektion:
- Entzlindung steigt bis zum Nierenbereich und verursacht eine Nieren- oder

Nierenbeckenentziindung

- Flankenschmerzen
- Blutim Urin
- hohes Fieber, Ubelkeit, Erbrechen und Schilttelfrost

Ursachen - Beglinstigung einer Blasenentziindung durch folgende Faktoren:
- Hormonwechsel in der Schwangerschaft oder in den Wechseljahren
- Unterkihlung
- Stress
- Sexuelle Aktivitat
- Verwendung von Scheidensptilungen und chemischen Verhitungsmitteln
- Storungen des Scheidenmilieus
- Diabetes mellitus
- Antibiotika

Risiken/ - Entwicklung einer komplizierten Harnwegsinfektion aus einer unkomplizierten
Konsequenzen  Blasenentzlindung (bis zum Nierenversagen)
- Wahrend der Schwangerschaft: Frithgeburten und Entwicklungsstérungen
des Kindes

Diagnose und - Urin-Teststreifen zum Nachweis von Entziindungsparametern und Bakterien
Test - Anlegen einer Urinkultur durch einen Arzt (erforderlich bei komplizierten und
wiederkehrenden Entziindungen)

Behandlung - Meist kurzzeitige Antibiotika-Therapie notwendig
- Komplizierte Infektionen: langandauernde Therapie mit Aufenthalt im Krankenhaus
- Ausreichend Flussigkeitsaufnahme

Vorbeugung - Sorgfaltige Intimhygiene (siehe ab Seite 22)
- Ausreichend Fliissigkeitsaufnahme
- Wahrend der Schwangerschaft: regelmafige Kontrolle des Urins auf Leukozy-
ten und Nitrit zur friihzeitigen Erkennung und Behandlung von erhdhten Bakte-
rienzahlen sinnvoll (Durchfiihrung im Rahmen der Vorsorgeuntersuchungen)




Symptome

Ursachen

Risiken/
Konsequenzen

Diagnose und

Test

Behandlung

Vorbeugung

Scheidentrockenheit

- Schmerzen beim Geschlechtsverkehr ggf. mit leichten Blutungen
- Brennen und Juckreiz im Intimbereich
- Brennen beim Wasserlassen

- Niedriger Ostrogenspiegel - oft wahrend der Wechseljahre, der Stillzeit oder

nach Entfernung der Eierstocke

. I_?sychische Probleme, Stress
- Ubertriebene Intimhygiene

- Auf Dauer porésere und verletzlichere Schleimhéute
- Steigendes Risiko fir Infektionen mit Pilzen und Bakterien
- Haufigeres Auftreten von Blasenentziindungen

- Deutlich verringerter bis kaum vorhandener vaginaler Ausfluss

- Erhdhter vaginaler pH-Wert (> 4,4)

- Ermittlung des pH-Werts mit einem daflir zugelassenen pH-Test zuhause
- Ursachenfindung bei geringem Ostrogenspiegel durch einen Arzt

- Behebung der Ursachen des Ostrogenmangels
- Leichte, vorlibergehende Falle: Gleitmittel auf Wasserbasis
- Produkte mit Milchsaure oder Milchsaure-Kur zur Wiederherstellung des natiir-

lichen pH-Werts

- Verzicht auf ibertriebene Hygiene mit Seife oder aggressiven Produkten

- Sorgféltige Intimhygiene (siehe ab Seite 24)
- RegelméRige Kontrolle des pH-Werts
- Vorbeugende Milchsaure-Kur




Sexvell Ubertragbare Krankheiten

Viral verursachte Krankheiten

HIV-Infektion und Aids
Hepatitis B

Herpes
HPV-Genitalwarzen

Bakteriell verursachte Krankheiten

Syphilis
Gonorrho (Tripper)
Chlamydien-Infektion

Ein- und mehrzellige Parasiten

Pilz-Infektion
Trichomonaden-Infektion

L Kratze

.

Schutz - Sicherster Schutz: Kondom

Informationen - Bundeszentrale fiir gesundheitliche Aufklarung (BzgA):
www.bzga.de/themenschwerpunkte/hiv-sti-praevention/

Wann sollten Sie - Wenn Sie die Beschwerden zum ersten Mal haben
unrl:ed;ngt zum Arzt - Wenn ein Medikament nicht innerhalb von drei Tagen wirkt
gehen?

- Wenn zusatzliches Fieber und/oder Bauchschmerzen auftreten
- Wenn Sie schwanger sind




Eigene Vorbeuqgur

Stérungen im duleren Intimbereich kdnnen sich auf das Scheidenmilieu auswirken und umgekehrt. Daher is
Einige Tipps finden Sie in der folgenden Tabelle:

Maglichst vermeiden

Toilettengang +  Grobes Toilettenpapier mit hohem Holzfaseranteil
+ Falsche Wischtechnik: von hinten nach vorne

Slip-Einlagen, + Slip-Einlagen aus synthetischem Material und Kunststoff-Folie mit
Tampons und Binden Duftstoffen

+ Tampons auBerhalb der Regelblutung verwenden (trocknen
Schleimhaute aus)

Bekleidung + Slips aus Kunstfasern

+ String-Tanga

+ Hosen ohne Unterwésche
+ Enge Hosen

¢+ Nylon-Strumpfhosen

Waschlappen und +  Wiederholte Verwendung des selben Waschlappens

Handtiicher + Gemeinsame Verwendung von Waschlappen und Handtiichern mit
dem Partner

Intimpflege + Rasur oder Haarentfernung bei Neigung zu einwachsenden
Haaren

+ Enthaarungscremes

+ Trockenrasur, Elektrorasur, Epilieren, Wachsen

* Verwendung gebrauchter Klingen von anderen Personen

+ Alkalische Seifen und Duschgele mit aggressiven Waschsubstanzen
+ Mehrfach am Tag waschen, Scheidenspllungen, Intimsprays

Sexueller +  Wechsel von Anal- und Vaginalverkehr
Kontakt + Ungeschiitzter Verkehr mit wechselnden Partnern




ungsmaBnahmen

er ist es wichtig, den &uBeren Intimbereich richtig zu pflegen und vor schadlichen Einfllissen zu schitzen.

Richtiges Verhalten |Z[

+ Weiches, hautfreundliches Toilettenpapier
* Richtige Wischtechnik: von vorne nach hinten

+ Slip-Einlagen ohne Duft und Kunststoff-Folie, aber mit hohem Zellstoffanteil

+ Haufiges Wechseln von Tampons (3-6 Stunden in den ersten 2 Tagen, danach alle 4-8 Stun-
den)

+ Baumwollslips (Wéasche bei 60 °C)
+ Tagliches Wechseln der Slips

+ Bequeme Hosen

+ Strumpfhosen aus Baumwolle

+ Reinigung des Intimbereichs mit Handen oder Einmalwaschlappen, Verwendung frischer
Baumwoll-Waschlappen

 Griindliches Abtrocknen
« Waschen von Textilien bei mind. 60 °C

+ Nassrasur, vorher Einschaumen, Rasur in Wuchsrichtung

+ Verwendung frischer Klingen, griindliches Absplilen, Abtrocknen und Eincremen

+ Verwendung spezieller milder Intimwaschlotions (z.B. ELANEE 3,8 pH Intim-Waschschaum)
¢ Ein- bis zweimal tagliches Waschen

+ Schutz und Pflege gereizter Haut mit Creme (z.B. ELANEE Intim-Pflegecreme)

¢ AusschlieBliche Reinigung des auleren Intimbereichs (Selbstreinigungsfunktion der Scheide)

+ Befeuchtung der Schleimhaute mit einem Intim-Hydrogel bei vaginaler Trockenheit
+ Beachtung der Intimhygiene des Partners

+ Zeitnaher Toilettengang zur Selbstreinigung nach sexuellem Kontakt




ELANEE Produktlésungen
for einen gesunden Intimbereich

Das Intimgesundheits-Sortiment von ELANEE bietet neben Produkten zur Bestimmung des
vaginalen pH-Wertes und Erkennung bakterieller Infektionen, auch einen Urin-Kontrolltest sowie
Produkte zur Vorbeugung und Stabilisierung des vaginalen pH-Wertes.
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PZN:
11561960
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Diagnose

Vaginaler pH-Selbsttest

ELANEE’

Vaginaler

pH-5Selbsftest

&5

PZN:
13352367

L
ELANEE

Urin-
Kontrolltest>

10 Teststreifen
zur Erkennung von
Harnwegsinfekten,
Diabetes und
Erkrankungen
der Nieren

') ELANEE Urin- |
(/Kontrolltest’

(€0483

I @

Vorteile des Vaginalen pH-Selbsttests

+ Zur Unterstlitzung bei der Friiherkennung bakterieller
Vaginalinfektionen und zur Hilfe bei der Vorbeugung von
Friihgeburten* durch Messung des vaginalen pH-Wertes

+ Einzeln verpackter Vaginal-Applikator mit integriertem
pH-Teststreifen

+ Schnelle, hygienische und einfache Messung fiir zu Hause
+ Applikator: Kunststoff; Indikatorpapier mit pH-Skala 3,8 - 7,0
+ 2 oder 20 Stiick

Urin-Konfrolltest®

Vorteile des Urin-Kontrolltests®

+ Zur Erkennung von Harnwegsinfekten, Erkrankungen der
Nieren und Diabetes (,Zuckerkrankheit)

+ Teststreifen mit je fiinf Testfeldern zur Messung von Glukose,
Protein, Nitrit, Leukozyten und Blut im Urin

+ Schnelle und einfache Messung fiir zu Hause mit sichtbarem
Testergebnis nach 1 - 2 Minuten

+ Ausfihrliche Ergebnisinterpretation mithilfe der Gebrauchs-
anweisung

+ Inhalt: 10 Teststreifen mit je 5 Parametern




Behandlung

PZN: . .
13748711 MilchsGure-Kur

Vorteile der Milchsaure-Kur

:; * Zur Linderung vaginaler Beschwerden, Verhinderung wieder-
KC) kehrender Vaginosen und zur Stabilisierung und Aufrechter-
ELANEE haltung einer gesunden Scheidenflora
5 5 \;) * Aluminium-Tube mit Milchséure-Gel und 7 Einmal-Applika-
Milchsdure- e toren aus Kunststoff zum Applizieren des Gels
B ilchsdure- + In Deutschland hergestelltes Medizinprodukt

Kur

* Vaginalgel ohne Duft- & Farbstoffe

+ Inhalt: 20 ml Milchsaure-Gel, 7 einzeln verpackte Applika-
toren zur Einmalanwendung

Intfim-Hydrogel

Zur Linde
Besch:
bakteriel

PZN:
11561954

Vorteile des Intim-Hydrogels

+ Einflihrhilfe fir den Geschlechtsverkehr und das Training mit
unseren Beckenboden-Trainingshilfen

* Medizinisches Gleitgel auf Wasserbasis mit Zusatz von
& o = pflegendem Panthenol

+ In Deutschland hergestelltes Medizinprodukt
+ Geruchs- und geschmacksneutrales, fettfreies Gel
* Inhalt: 50 ml im praktischen Pumpspender
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Infim-Hycrogel
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Medizinisches Gleitgel [
als Einfinrhilfe ;




PZN:
14348988
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ELANEE’ o
Intim- kC) 5,
Pflegecreme ELANEE

Infim-
Pflegecreme

Schutz und Pflege

bei trockener und

gereizter Haut im
duBeren Intimbereich

Vorbeugung

Intim-Pflegecreme

Vorteile der Intim-Pflegecreme

+ Zur Pflege trockener und gereizter Haut im &uBeren Intimbe-
reich

+ Creme mit regenerierendem Panthenol und pflegenden Olen
wie Avocado-Ol und Wiesenschaumkraut-Ol

+ Versorgt die Haut mit Feuchtigkeit und bildet einen Schutzfilm
vor natrlichen Einfliissen wie Nasse

* In Deutschland hergestelltes Kosmetikprodukt
* Inhalt: 20 ml

3,8 pH Infim-Waschschaum

PZN:
13352350
~
Krﬁ 2) i
&/
ELANEE
3,8 pH Intim-
Waschschaum
&) G
) ELANEE’ 4
“B9H Intim-waschsch® A
o7y

Mit Milchséure zur
téglichen Reinigung

des duBeren
Intimbereichs

L AN

Vorteile des 3,8 pH Intim-Waschschaums

+ Zur Reinigung und Pflege des &uReren Intimbereichs und
Unterstiitzung eines gesunden Scheidenmilieus

+ Sanfter Reinigungsschaum mit einem pH-Wert von 3,8

+ Extrem sparsame Anwendung dank des Schaumspenders
+ In Deutschland hergestelltes Kosmetikprodukt

+ Inhalt: 50 ml im Pumpspender




Kennen Sie schon unser Sortiment fur die
Monatshygiene?




Menstruationstasse

Wiederverwendbare
Alternative zu Tampons -
und Binden mit diskreter \;L )
Zuglasche filr eine LA
hygienische und einfache Mensfruationstasse
Entnahme
Soft-Tampons
Hoher Tragekomfort dank
ergonomischer Form -
diskret und fadenlos
Hygienische und einfache Entnahme
dank diskreter Zuglasche
Grofe 1
Q)
(OIN
&)
ELANEE’
Soft-Tampons
Menstruations-

Warmepflaster

Fir bis zu 12 Stunden
angenehme Warme und
Entspannung wahrend
der Menstruation

diskret & fadenlos

o N
AN DA »
&) ()t
ELANEE ELANEE §
Menstruations-Warmepflaster

Menstruations- — —
Wérmepflaster 5 t\\ éﬁ ‘Z/, ﬁ

Angenchme Wrme und Entspannung
10¢ bis zu 12 Stunden




Volistandige Produktvielfalt!

Bestellen Sie alle Produkte jetzt direkt
in unserem eigenen Webshop unter

www.elanee.de

Profitieren Sie von immer wechselnden
Angeboten und Aktionen

G

GRUNSPECHT Naturprodukte GmbH ~ Tel.: 08450/68033-00
Produktbereich ELANEE post@elanee.de

Minchener Str. 21 www.elanee.de
85123 Karlskron, Germany
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