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Scheideninfektion \
Jede dritte Frau ist betroffen, doch fiir viele

ist es peinlich, dariiber zu reden. Aufklarung
ist wichtig: Denn in 50 % aller Falle handelt es
sich bei Juckreiz, Brennen und Ausfluss nicht
um eine Pilzinfektion, sondern um eine
gestorte Scheidenflora.

Gegen die ,,bakterielle Vaginose“ kann eine
Therapie mit Laktobazillen wirksam helfen.

Univ. Prof. Dr. Armin Witt (Uniklinik fur Frauenheilkunde, Wien) Grunder des Akut-
services ,,Gyninfekt“, dazu: ,Laktobazillenmangel und Pilzinfektionen haben oft die
gleichen Symptome! Lassen Sie sich auf keinen Fall nur von Symptomen leiten - dies
fuhrt in ungefahr der Halfte der Falle zu einer falschen Diagnose und Therapie!“
Brigitte Moshammer-Peter (Psycho- und Sexualtherapeutin) weill aus eigener Praxis
davon zu berichten, wie chronische Scheideninfektionen als Liebestoter und Lust-
killer auf Selbstbild, Beziehungs- und Sexualleben der Frau wirken...

Dass Laktobazillen einen Ausweg aus diesem Teufelskreis ermoglichen, zeigt eine
aktuelle Studie der Medizinischen Universitat Wien. ,,Eine gesunde Scheidenflora
kann mit Scheidenkapseln aufgebaut werden, so Univ.-Prof. Dr. Witt. ,,Diese guten
Bazillen besetzen die Scheidenwand, verdrangen und bekampfen dank ihrer teilweise
antibiotischen Eigenschaften viele Krankheitserreger.“ Gynophilus Scheidenkapseln
(rezeptfrei in der Apotheke) enthalten diesen speziellen Lactobacillus in sehr

hoher Anzahl und bieten daher naturlichen Schutz gegen schadliche Bakterien und
Pilze. Zusatzlich sollte frau den Intimbereich nur mit sanften Mitteln reinigen und
pflegen und weichgespiilte, zu enge Unterwasche meiden (tropisches Mikroklima!).

Weitere Infos: Initiative Gesunde Scheide (www.gesundescheide.at), diese ver-
schickt kostenlos Patientenbroschire und Probepackungen, Tel.: 0664/408 18 19 .
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Riickenschmerzen am Arbeitsplatz Biiro: ‘
Ergonomisches Umfeld beugt vor

Millionen Menschen verbringen den Arbeitstag im Buro
- ein Funftel der Bevolkerung sitzt taglich mehr als 6
Stunden vor dem Computer. Wenig Bewegung und
schlechte Sitzhaltung gehoren zum Alltag. Vor allem
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der Riicken leidet unter den oft unglinstigen ergonomischen Bedingungen. Aktuellen
Zahlen zufolge sind zwei Drittel der Burger/innen von Ruckenschmerzen betroffen,
die Zahl der dauerhaft Betroffenen hat sich innerhalb der letzten zehn Jahre fast
verdoppelt. Bei den Krankheitstagen verursachen Muskel- und Skeletterkrankungen
die meisten Arbeitsausfalle.

Die Bedeutung eines riickengerechten Umfeldes im Buro
o ist in Anbetracht dieser Zahlen offensichtlich. Durch ergo-
Gepl‘uft & nomische Blrosessel, Tische, Stehpulte und PC-Tastaturen
kann die Riickengesundheit sehr gefordert werden. Fur
Sitzgeplagte ist es dabei besonders wichtig, auf seriose

empfohlen

’ [ N Qualitatsmerkmale zu achten, denn nicht immer unter-
A_Q_B stutzen und entlasten die vermeintlich gesunden Alltags-
e St i —— gegenstande auch wirklich den Bewegungsapparat.
Orthopadisch wertvolle Produkte, die den harten Prif-
bedingungen einer Expertenkommission standhalten, werden mit dem Gutesiegel der

Aktion Gesunder Rucken e.V. ,,Geprift & empfohlen® pramiert (www.agr-ev.de ).

Dynamik und Bewegung sind entscheidend

Wesentliches Problem der Buroarbeit ist die fehlende Bewegung. Birostiihle sollten
das dynamische Sitzen fordern, welches die Durchblutung der Muskulatur sowie die
Stoffwechselprozesse der Bandscheiben anregt. Dies wird auch durch einen verander-
baren Offnungswinkel zwischen Sitzflache und Riickenlehne moglich, deren Wider-
stand individuell eingestellt wird. AuBerdem ist es wichtig, dass sich Sitzflache und
Rickenlehne individuell einstellen lassen und dass der Lendenwirbelbereich groB-
flachig abgestuitzt wird.

Es geht zwischendurch doch sicher auch mal im
Stehen - ein Stehpult (mit Blumentopf, Kaffee-
tasse und anderen schonen Dingen) fordert
ganz unbewusst die Steh-Sitzdynamik im Biiro

Wie so oft gilt auch fur den Buroalltag: Die
richtige Mischung - in diesem Fall zwischen
Sitzen, Stehen und Bewegen ist entscheidend.
Durch einen Haltungswechsel werden Ricken-
und Beinmuskulatur trainiert, Herz und
Kreislauf angeregt und die Atmung verbessert.
Optimal sind deshalb neben individuell ein- und hohenverstell-baren Schreibtischen
auch rickenfreundliche Stehpulte (Bild o.), einige Produkte wurden bereits mit dem
AGR-Gltesiegel ausgezeichnet. D

Komplett wird der gesunde Arbeitsplatz durch ergonomische PC-
Eingabegerate wie Tastatur und Maus. Aufgrund ihrer Beschaf- ,
fenheit konnen diese Verspannungen im Schulter-Nacken-Bereich

sowie Kribbeln in den Fingern verhindern und schonen auBerdem \\f\*j"’q
das Hand-Arm-System. /
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Eine Alternative zu klassischen Biirodrehstiihlen bieten
Aktivsitzmobel wie ,,swopper“ (Fa. Aeris, Bild u.): Durch die
dreidimensionale Flexibilitat passt sich der Sitz dem Menschen
an und nicht umgekehrt. Dies fordert und fordert Bewegung
und sorgt so fiir erhohte Konzentration und Leistungsfahigkeit

50 sorgen Sie fiir mehyr Bewegung im Bijro

* Fahren Sie, wenn moglich, mit dem Rad zyr

Checkliste Arbeit oder gehen Sie zu Fyg,
* Nehmen Sie statt ¢ 5 :
o wird der . em Fahrstuhl 6fter mal dje
0 reppe.
Biirostuhl

» Zentralisierte Arbeitsbereiche wie
Druckerinseln oder Kopierstationen auf dem
Flur, Bibliotheken und Konferenzbergiche

v?rbessern die Kommunikation und fordern die
kérperliche Bewegung.

richtig eingestellt:

Die Sitzflache ist in
der Hohe richtig ein-
gestellt, wenn Ober-
und Unterschenkel
einen 90°-Winkel

bilden. Zwischen
Kniekehle und Vorder-
kante sollte noch zwei

* Durch Telefonieren im Stehen kann

unkompliziert ein Haltungswechsel
vorgenommen werden,

bis drei Finger breit
Platz sein.

Der Riicken sollte die
Lehne beriihren und im Lendenbereich groBflachig abgestiitzt werden.

Der Widerstand der Riickenlehne ist perfekt eingestellt, wenn eine angenehme
dynamische Bewegung maoglich ist.

Die Unterarme sollen mit den Oberarmen maximal einen rechten Winkel bilden, wenn sie
auf den Armlehnen liegen.

Weitere Infos, wie die umfangreiche Broschiire ,Einkaufsleitfaden fur rickengerechte Produkte®
und die Zeitschrift ,rickenSignale®, sind unter www.agr-ev.de/betroffene/medien zum Preis von
9,95 Euro erhaéltlich.
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