Verhaltensempfehlungen fiir Frauen zur Vermeidung von
Blasenentziindungen

Intimpflege:
- Nur mit Wasser und pH-neutraler Seife durchfiihren.

- Keine iibertriebene Intimpflege betreiben.

- Keine Scheiden-Spiilungen verwenden.

- Reinigung nach Stuhlgang immer von vorne nach hinten und nicht zwischen den
Beinen hindurch nach vorne.

Trinken und Essen:

- Viel trinken: falls moglich 2.5 — 3 Liter pro Tag

- Optimale Getrinke: verdiinnte Fruchtséfte oder Cola Light (sduern den Urin an)
- Auch sinnvoll nach wiederholter Infektion mit E.Coli-Bakterien sind:

1) Preiselbeersaft (=Cranberry-Juice), alternativ Preiselbeerkapseln (z.B. bei
Migros erhaltlich).

2) Versuch einer Urovaxom-Kur zur Steigerung der lokalen Abwehr in der
Harnblase gegentiber E.coli-Bakterien (nur nach Riicksprache mit dem Arzt).
Entspricht einer topischen Immunisierung (1 Kapsel tidglich wéhrend 3
Monaten).

- Ausgewogene, ballastreiche Erndhrung mit viel Gemiise und Friichten.

Wasser lassen:
- Regelmaissig aufs WC gehen und Blase entleeren.
- Urin nicht unnétig lange zuriickhalten.

Allgemeine Massnahmen:

- Unterleib moglichst immer warm halten (nicht auf kalter Unterlage sitzen).
- Im Winter warme Kleidung tragen (ev. zwei Paar Unterhosen).

- Spatestens 30 Minuten nach Geschlechtsverkehr Blase entleeren.

- Nasse Badekleidung immer wechseln.

- Regelmassige korperliche Bewegung (wenn moglich Sport).

Medikamente:

- Topische Ostrogene bei trockener Scheide verwenden (nach Riicksprache mit
dem Arzt), verbessert die Durchblutung und damit den Harnréhrenverschluss >
Schutz vor Infektion (z. B. Ovestin Créme: 2 x pro Woche lokal auftragen).
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Urologische Abteilung In besten Handen.




