Weniger Beschwerden
und schneller gesund

er betroffen ist, weifs
Bescheid: Hamorr-
hoiden konnen ei-

nem wirklich die Lebensfreude
rauben. Nicht einmal in Ruhe
sitzen kann man noch, wenn es
am Po juckt, nésst, brennt und
schmerzt. Die gute Nachricht:
Gerade im Anfangsstadium von
Hémorrhoidalleiden gibt es vie-
le Moglichkeiten, die Beschwer-
den effektiv zu lindern. Wir sa-
gen Thnen, was Sie selbst tun
konnen.

Pflanzenextrakte befreien
vom ldstigen Leiden

Als Grad I werden Hamorrhoi-
den bezeichnet, die nur etwas
vergréflertund noch aufden In-
nenbereich begrenzt sind. Sie
werden oft nur zufélligbei einer
rektalen Untersuchung ent-
deckt. Wichtigistnun, den Stuhl
weich zu halten, um Pressen auf
der Toilette zu vermeiden. Zu-
allererst sollten Betroffene des-
halb viel trinken und ballast-
stoffreich essen. Versuchen Sie,
Ihren Darmzuerziehen undihn
anregelmaflige Entleerungszei-
ten zu gewdhnen. Am ein-
fachsten ist es, gleich nach
dem Aufstehen ein Glas
Wasser zu trinken und sich
dann nach dem Frithstick
zur Toilette zu begeben.
Fliissigkeitund Nahrungwe-  §
cken den Darm. Auch Salben
mit Extrakten der Virginischen

Zaubernuss (Hamamelis, z. B.
in Hametum, Apotheke), hem-
men den Juckreiz, lindern die
Entziindung und foérdern die
Wundheilung. Wenn das Sitzen
weh tut, bringt ein Sitzring Er-
leichterung (etwa 10 bis 40 Euro,
Sanitdtshaus). Bei Beschwerden
bei der Entleerung hilft ein klei-
ner Trick: Stellen Sie dabei die
Fufle auf einen etwa 20 Zenti-
meter hohen Hocker oder Tritt.
In dieser Stellung ist weniger
Pressen noétig. Falls Sie zu den
Menschen gehoren, die das stil-
le Ortchen fiir die Zeitungslek-
tlire nutzen, horen Sie damit auf.
Zu lange mit durchhidngendem
Po zu sitzen, leiert den Becken-
boden aus und férdert Himorr-
hoiden!

Wer sportlich ist, sollte beach-
ten: Tennis, Joggen, Seilspringen
- also alles was mit Hiipfen,
Springen, Aufprallen zu tun hat,
ist tabu, weil es den Beckenbo-
den belastet. Radeln Sie lieber,
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denn durch den Sattel wird der
Beckenboden gestiitzt. Am al-
lerbesten ist Beckenbodengym-
nastik, zulernenin VHS-Kursen
oder bei Hebammen. Das gilt
auch weiteren Stadien eines Ha-
morrhoidalleidens.

Bei Grad I, II1 und IV ist
der Gang zum Arzt ratsam
BeiGrad Il fallen vergrofierte Ha-
morrhoiden beim Pressen vor
und ziehen sich von selbst wieder
zurlick. Trotzdem ist spatestens
jetzt der Gang zum Proktologen
fillig, einem Spezialisten fiir
Enddarmerkrankungen. Jenach
Lage und Form werden die Ha-
morrhoiden nun entweder mit
einer Spritze verodet — dhnlich
wie Krampfadern - oder mit ei-
ner Gummibandligatur abge-
bunden. Dabei wird die Blutzu-
fuhr unterbrochen, das Teil
trocknet aus, fallt nach ein paar
Tagen mit dem Gummi zusam-
men abund wird ausgeschieden.
Beide Methoden eignen sich fiir
ambulante Eingriffe, der Patient

hat dabei kaum Schmerzen.

Héamorrhoiden vom Grad III
ziehen sich nicht mehrzurtick.
Um eine Therapie kommt
mannunnichtherum. Stan-
dardbehandlungist nun die
sogenannte Stapler-Metho-
de nach Longo. Hier wird
ein kleines Geritin den Af-
tereingefiihrt, dasdie vergro-
Berten Anteile rundum zu-

riickdréngt, die iiberflissigen
Teile der Afterhaut einfernt und
alles an Ort und Stelle zusam-
menrafft. Eine neue Laser-Me-
thode (Himorrhoidoplastie) ver-
spricht ebenfalls Erfolg, ist
allerdings noch keine Kassenleis-
tung. Dabei werden die Himorr-
hoiden mit einer diinnen Laser-
sonde von innen heraus
geschrumpft, ohne die Afterhaut
oder den Schliefimuskel zu ver-
letzen. Nach Experteneinschat-
zungen ist diese Methode geeig-
net fiir Patienten, die nur einige,
dafiiraber grofSe Himorrhoiden
haben - also zu wenig fiir die Sta-
pler-Methode, die rundum ein-
greift,undzu grof3e fiir den Gum-
miring, der lediglich kleine
Gefifle umfassen kann.

Nur grof3e Geféf3polster von Grad
IV werden konventionell ope-
riert. Wichtigfiiralle Betroffenen
ist: Himorrhoiden sind nicht
peinlich! Sprechen Sie mitThrem
Arzt- damitSiedasLeben schnell
wieder genieflen kénnen.

Miide und kaputt?

50 konnen Sie
voller Energie den
Sommer genieflen

ehoren Sie auch zu den

Menschen, die aktiv
sein wollen, sich aber nicht
aufraffen konnen? Weil Sie
sich zu miide und erschopft
fithlen fiir Sommeraktivita-
ten? Unsere Tipps vertreiben
die letzten Auslaufer der
Frithjahrsmiidigkeit.

Hormone wecken

Setzen Sie sich bei Tageslicht
nach drauflen. So helfen Sie
dem Gliickshormon Seroto-
nin, die Oberhand zu gewin-
nen. Es ist Gegenspieler des
Schlafhormons Melatonin.
Melatonin macht miide, Licht
wirkt wie ein biologischer
Wecker und vertreibt es.

Kreislauf aktivieren

Gleichzeitig gewohnt sich der
Koérper so am schnellsten an
die wirmeren Temperaturen.

Bewegu
Tageslicht

Bei Hitze weiten sich die
Blutgefafle, der Blutdruck
sackt ab, die Midigkeit
kommt. Dann tut alles gut,
was den Kreislauf anregt:
Wechselduschen, Massagen,
Spazierginge.

Vitamine essen

Setzen Sie auflerdem reich-
lich Obst und Gemiise auf
den Speiseplan - frische Vi-
tamine spenden Kraft. Meh-
rere kleine Mahlzeiten ma-
chen weniger miide als drei
grofie. Vielen hilft eine drzt-
lich verabreichte Aufbaukur
(zum Beispiel Medivitan,
Apotheke). Trinken Sie viel
Wasser — Miidigkeit ist oft
ein Signal fiir Durst. Tragen
Sie Buntes, das tut der Seele
gut. Verabreden Sie sich mit
Freunden, denn: Gemeinsa-
mes Lachen gibt Energie.
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Das hilft bei Geddchtnisproblemen.

Wenn Sie sich beim Zellen so besser mit Sauer-
Gedichtnisspiel nicht

merken koénnen, wo das rote

stoff. Empfehlenswert ist
eine hohe Dosierung des
natiirlichen Wirkstoffs, 120
bis 240 mg Extrakt am Tag
tiber mindestens acht Wo-
chen. Ginkgo biloba-Extrakt
in hoher Dosierung gibt es

Auto liegt, ist das kein Grund
zur Beunruhigung. Sollten
Sie jedoch auch im Alltag
regelmiflig Dinge suchen und
vergessen, konnte das an einer
rezeptfrei in der Apotheke.
Zum Beispiel Ginkobil®

ratiopharm. Es verbessert

altersbedingt schlechteren
Durchblutung des Gehirns
liegen. Und das erfordert

Mafinahmen, die Thr Denk-
organ langfristig gezielt

die Konzentration und
Merkfihigkeit und stirkt die
unterstiitzen. Gedichtnisleistung.*

*Im Rahmen des dementiellen Syndroms.

Hier hat sich vor allem der

hochdosierte Extrakt aus

atlophm
Ginkobi|®

fatiopharm

den Blittern des Ginkgo

e

biloba-Baumes bewihrt.
Ginkgo biloba unterstitzt
den Stoffwechsel, fordert die
Durchblutung des Gehirns

und versorgt die grauen

ratiopharm

Gute Preise. Gute Besserung.

GINKOBIL® ratiopharm 120 mg Filmtabletten, fiir Erw. ab 18 Jahren

Wirkstoff: Ginkgo-biloba-Blatter-Trockenextrakt. Anwendungsgebiete: zur symptomatischen Behand-
lung von hirnorganisch bedingten Leistungsstor. im Rahmen eines therapeutischen Gesamtkonzeptes
bei Abnahme bzw. Verlust erworbener geistiger Fahigkeiten (demenzielles Syndrom) mit den Haupt-
beschwerden: Gedachtnisstorungen, Konzentrationsstérungen, depressive Verstimmung, Schwindel,
Ohrensausen, Kopfschmerzen. 40 mg; 80 mg; 120 mg Filmtabletten und Tropfen 40 mg zusétzlich: Ver-
langerung der schmerzfreien Gehstrecke bei peripherer arterieller Verschlusskrankheit bei Stadium Il
nach FONTAINE (,Schaufensterkrankheit”) im Rahmen physikalisch-therapeutischer MaRnahmen,
insbesondere Gehtraining. Schwindel, Ohrgerdusche infolge von Durchblutungsstérungen oder alters-
bedingten Riickbildungsvorgdngen. Warnhinweis: Filmtabletten enthalten Lactose! Zu Risiken und
Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie Ihren Arzt oder Apotheker. Stand: 05/14.
ratiopharm GmbH, 89070 Ulm, www.ratiopharm.de
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