Volksleiden Reizdarm

Immer wieder Darmbeschwerden?

Durchfall, Bauchschmerzen, Bla-
hungen. Viele Osterreicher leiden
gelegentlich an einem oder meh-
reren dieser Symptome. Treten
diese Darmbeschwerden jedoch
immer wieder auf, handelt es sich
meist um ein Reizdarmsyndrom.
Doch was ist das Reizdarmsyn-
drom eigentlich genau? Und kann
man den géngigsten Reizdarm-
Mythen Glauben schenken?
Darm-Experten haben den
Faktencheck gemacht!

Mythos 1: Reizdarm ist eine
Erkrankung des 21. Jahrhun-
derts.

Beim Reizdarmsyndrom handelt
es sich keineswegs um eine
neue Zivilisationskrankheit oder
gar eine Modeerscheinung.
Schon Hippokrates beschrieb
bereits vor Uber 2000 Jahren
einen Patienten mit Abdomi-
nalbeschwerden, verdndertem
Stuhlverhalten und Bldhungen -
kurz: mit typischen Reiz-
darmsymptomen. Die Ursache
jedoch blieb fir ihn ratselhaft.

Mythos 2: Reizdarm - alles nur
Einbildung?

Auch wenn Darm und Psyche
eng zusammenhangen, ist der
Reizdarm keine Einbildung.
Die immer wieder auftretenden

Symptome beruhen auf krank-
haften Verdnderungen im Kérper.

Mythos 3: Die Ursache von
Reizdarm ist ungeklart.
Wissenschaftler nehmen heute
an, dass haufig eine gescha-
digte Darmbarriere die Ursache
chronischer Darmbeschwerden
ist. In der Folge wird das ente-
rische Nervensystem gereizt,
es kommt zu wiederkehrendem
Durchfall, oft gepaart mit
Bauchschmerzen, Blédhungen,
teilweise Verstopfung.'

Doch was kann Reizdarm-
Betroffenen wirklich helfen?

Hoffnung kommt nun aus der
Wissenschaft. Ein Minchner
Forscherteam wollte einen Weg

"Wood JD. Effects of bacteria on the enteric nervous system: implications for the irritable bowel syndrome. Journal of clinical
gastroenterology, May-Jun 2007; 41 Suppl 1,7-19. ® “Guglielmetti S et al. Randomised clinical trial: Bifidobacterium bifidum

finden, Reizdarm-Betroffenen zu
helfen: Gemeinsam mit einem
italienischen Wissenschaftler
begaben sie sich auf die Suche
nach einer Lésung. Im Laufe
der Zeit stieBen sie auf einen
ganz speziellen Bakterienstamm
namens B. bifidum MIMBDb75. Das
Besondere: Dieser Bakterien-
stamm besitzt die einzigartige
Fahigkeit, sich physikalisch an
die Darmepithelzellen anzule-
gen - ahnlich wie ein Pflaster
Uber einer Wunde.

Kénnte sich unter diesem
,Pflaster® die Darmbarriere
regenerieren — und kénnten in der
Folge auch die Darmbeschwer-
den abklingen? Um das auf die

Probe zu stellen, fiihrten sie zwei
Goldstandard-Studien durch, in
denen sie die Wirksamkeit des
Bakterienstamms B. bifidum
MIMBb75 sowohl in lebender als
auch in hitzeinaktivierter Form
testeten. Die Ergebnisse waren
bemerkenswert: In beiden Studien
konnte die Wirksamkeit bei Reiz-
darmbeschwerden eindrucksvoll
unter Beweis gestellt werden.23

Angespornt durch diese Ergeb-
nisse entwickelten die Forscher
das Produkt Kijimea Reizdarm
PRO, das den Bakterienstamm
B. bifidum MIMBb75 in hitze-
inaktivierter Form enthalt. Der
Erfolg spricht Bande: Mittlerweile
ist Kijimea Reizdarm PRO das
meistverkaufte Medizinprodukt
gegen Reizdarmbeschwerden in
vielen europdischen Landern.*

Fiir Ihre Apotheke:

Kijimea Reizdarm PRO
(PZN 51854086)

KIJIMEA

g

MIMBb75 significantly alleviates irritable bowel syndrome and improves quality of life — A double-blind, placebo-controlled
study.AlimentPharmacol Ther.2011;33(10):1123-1132. # **AndresenVetal Heat-inactivatedBifidobacteriumbifidumMIMBb75
(SYN-HI-001) in the treatment of irritable bowel syndrome: a multicentre, randomised, double-blind, placebo-controlled
clinical trial. Lancet Gastroenterol Hepatol. 2020 Jul; 5 (7), 658-666.  “Insight Health, MAT 12/2024, u.a. DE, AT, ES, IT.
Abbildung Betroffenen nachempfunden.

Uber Wirkung und mégliche unerwiinschte Wirkungen informieren Gebrauchsinformation, Arzt oder Apotheker.

KIJIMEA

AUS DER FORSCHUNG. FUR DEIN LEBEN.

Thema Nervenschmerzen

Nacken- oder
Riickenschmerzen?

Dieses spezielle Arzneimittel kann helfen

Arzneimittelbild im zentralen Ner-
vensystem an. Der Arzneistoff Iris
versicolor kommt hingegen bei
ausstrahlenden Schmerzen wie
einer Ischialgie und ziehenden,
brennenden Schmerzen im Huft-

Zahlreiche Osterreicher leiden un-
ter Nacken- oder Riickenschmer-
zen. Dahinter stecken oft keine
Entziindungen, sondern gescha-
digte oder gereizte Nerven. Medi-
ziner sprechen von sogenannten
Nervenschmerzen.

Nervenschmerzen wirksam
bekdmpfen

Bisher greifen Betroffene meist
zu klassischen Schmerzmitteln.

Schmerz-Experten weisen
jedoch ausdriicklich darauf
hin, dass NSAR wie lbuprofen
oder Aspirin bei Nervenschmer-
zen keine Wirkung zeigen. Des-
halb entwickelten Spezialisten
die Schmerztropfen Restaxil:
Jeder einzelne darin enthaltene
Wirkstoff kann bei nervenbeding-
ten Schmerzen wertvolle Hilfe
leisten. So setzt beispielsweise
Gelsemium sempervirens laut

nerv zum Einsatz.

Genial: Die naturlichen
Schmerztropfen haben kei-
ne bekannten Neben- oder

Wechselwirkungen.

Fiir Ihre Apotheke:

E Restaxil Tropfen
I (PZN 4954185)

www.restaxil.at

RESTAXIL Tropfen. Wirkstoffe: Gelsemium sempervirens Dil. D2, Spigelia anthelmia Dil. D2, Iris versicolor Dil. D2, Cyclamen purpurascens Dil. D3, Cimicifuga racemosa Dil. D2. Homaopathische Arzneispezialitat bei Nervenschmerzen und Kopfschmerzen. » Uber
Wirkung und magliche unerwiinschte Wirkungen informieren Gebrauchsinformation, Arzt oder Apotheker.

WERBUNG
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Birkenpollen
im Anflug

Juckende, geschwollene Au-
gen, Niesreiz, rinnende Nase.
Jeder fiinfte Osterreicher lei-
det unter Pollenallergie.

Mit Ende Mdrz startet fiir All-
ergiker die zweite grof3e Belas-
tungswelle: Eschen- und Birken-
pollen explodieren heuer. Der
Osterreichische Polleninfor-
mationsdienst prognostiziert
eine tiberdurchschnittlich star-
ke Birkensaison und spricht
von einem sogenannten Mast-
jahr, denn auf den eher schwa-
cheren Birkenflug im Vorjahr
folgt heuer ein starkes Birken-
pollenjahr.

Traganthwurzel hilft

dem Immunsystem

Eine Allergie ist eine iiber-
schieflende Reaktion des Im-
munsystems auf eigentlich
harmlose Stoffe aus der Natur,
wie Pollen - unangenehme All-
ergiesymptome entstehen. Die
Traganthwurzel ist fiir ihre
unterstiitzende Wirkung auf
das Immunsystem bekannt -
besonders bei Allergikern. Sie
tragt dazu bei, die Empfind-
lichkeit auf Allergene zu ver-
ringern. Eine grof3e Anwender-
studie der MedUni Wien zeigte
bei Einnahme eines Spezialex-
trakts der Traganthwurzel (in
Lectranal® INTENS) bei 90 %
eine Linderung der Allergie-
symptome und eine deutliche
Verbesserung der Lebensquali-
tat wahrend der Allergiesaison.

Natiirlich lokal schiitzen

Fiir allergischen Schnupfen,
gibt es als lokale Anwendung
erstmals einen natiirlichen
Nasenspray mit hypertonem
Meerwasser, Glycerin und 5 aus-
gewdhlten Gemmo-Mazeraten.
Lectranal® ALLERGIE Nasen-
spray bringt eine schnelle Lin-
derung und ist fiir Erwachsene
und Kinder ab 2 Jahren geeig-
net. Eine Langzeitbehandlung,
ohne GewoOhnungseffekt, ist
moglich. In Threr Apotheke.

Anzeige
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Beckenboden: Halt,
Kraft und Stabilitat

Ein starker Beckenbo-
den tragt, stiitzt und
stabilisiert im Alltag -
und er lasst sich ge-
zielt trainieren.

VON MARGIT KOUDELKA

Der Beckenboden ist ein kom-
plexes Geflecht aus Muskeln
und Bindegewebe, das den un-
teren Rumpf wie eine tragen-
de Hangematte stabilisiert. Er
besteht aus drei Schichten, die
eng zusammenarbeiten: eine
auflere Schlieffmuskelschicht,
eine mittlere Stiitzschicht so-
wie eine tiefe, kraftige Mus-
kelschicht, die eng mit Bauch,
Riicken und Zwerchfell verbun-
den ist. Gemeinsam halten sie
Organe wie Blase, Gebarmut-
ter und Darm an ihrem Platz

Einfache Ubungen helfen, den Be-
ckenboden zu stirken.  roto: smarterpix
und sorgen dafiir, dass Konti-
nenz, Haltung sowie Atmung
reibungslos funktionieren. Im
Alltag leistet der Beckenbo-
den Schwerstarbeit, etwa beim
Heben, Lachen, Niesen oder
Tragen. Wird er geschwacht,
beispielsweise durch Schwan-
gerschaft, Bewegungsmangel
oder chronischen Druck, kann
das zu Beschwerden wie Inkon-

| ectranal

UNTERSIOTZT OAS MAUNSISTEN
WAHREND €A ALLESBESASIN

. 2€ GUTSCHEIN

. Lectranal® die pflanzliche Nr. 1
. in der Allergiesaison.

* Beim Kauf von Lectranal®, Lectranal® INTENS, Lectranal® JUNIOR Saft oder Lectranal® ALLERGIE Nasenspray
Uber Wirkung und unerwiinschte Wirkung des Medizinproduktes
Lectranal® ALLERGIE Nasenspray informieren Gebrauchsanweisung, Arzt oder Apotheker.

in Ihrer Apotheke. Gutschein giiltig bis 30.04.2026. **

Medizinprodukt **

-

tinenz, Riickenschmerzen oder
einem Gefiihl der Instabilitat
flihren.

Fit bleibt der Beckenboden
durch gezieltes Training, etwa
mit Yoga oder Pilates. Ent-
scheidend ist nicht Kraft allein,
sondern das Zusammenspiel
aus Anspannen, Halten und
bewusstem Loslassen. Sanf-
te Ubungen wie das Aktivie-
ren beim Ausatmen, das Auf-
richten des Beckens oder das
Training in Kombination mit
Atemtechniken stirken die
Muskulatur nachhaltig. Auch
Alltagsbewegungen — richtiges
Heben, aufrechte Haltung, re-
gelmaflige Bewegung — unter-
stitzen ihn. Ein gut trainierter
Beckenboden sorgt fiir Stabili-
tat, Korpergefiithl und Lebens-
qualitat. Thn zu stirken lohnt
sich in jedem Alter.

Kohlenhydrate sind keine Dickma-
cher per se.

Foto: congerdesign/Pixabay.com

Kohlenhydrate nicht
pauschal verteufeln

Kohlenhydrate gelten oft als
Dickmacher. Sie sind jedoch
vielmehr eine wichtige Ener-
giequelle - entscheidend ist
ihre Qualitat. Komplexe Koh-
lenhydrate aus Vollkorn, Hiil-
senfrichten oder Gemiise
sattigen gut und halten den
Blutzucker stabil. Problema-
tisch sind dagegen Zucker und
stark verarbeitete Produkte.
Fir das Gewicht zahlt vor al-
lem die Kalorienbilanz, nicht
ein einzelner Nahrstoff. Low-
Carb-Didten kénnen kurzfristig
wirken. Wer jedoch nachhaltig
abnehmen will, sollte Kohlen-
hydrate nicht streichen, son-
dern klug auswahlen: weniger
Zucker, mehr Vollkorn. (mak)
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Krauter gegen die

Frithjahrsmiidigkeit Thema: Haarausfall’

Ein Tee aus Barlauch, Brenn-
nessel und Lowenzahn belebt
den Kreislauf. Diese Wildkrau-
ter spenden Vitamine, Mineral-
und Bitterstoffe gegen das ,,Blei
in den Gliedern“. Brennnessel
und Lowenzahn regen den
Stoffwechsel an, Barlauch wirkt
aktivierend mit Knoblaucha-
roma. Vorsicht jedoch bei Nie-
renproblemen oder Einnahme
von entwissernden Medika-
menten. (mak)

Ein gut funktionierendes Gesundheitswesen bedarf einer Reihe unter-

schiedlicher Berufe.

Foto: AlexFedorenko/Smarterpix.com

MeinMed: Ein Einblick in
das Gesundheitswesen

In einem MeinMed-Webinar in-
formierten Claudia Podocznik
und Eva-Maria Jabinger von der
fhgesundheitinInnsbruckiiber
Gesundheitsberufe und deren
Zusammenspiel. In Osterreich
bildet das seit rund 20 Jahren
bestehende Gesundheitsquali-
tatsgesetz eine zentrale Grund-
lage flr eine hochwertige Ge-
sundheitsversorgung. Es regelt
Anforderungen an Qualitat
und Versorgung und definiert
drei wesentliche Dimensionen:
Struktur-, Prozess- und Ergeb-
nisqualitdt. Zur Strukturqua-
litat zahlen etwa Ausstattung,
personelle Ressourcen und die
Qualifikation des Personals.
Prozessqualitat beschreibt Ab-
laufe der Behandlung, etwa
Diagnosestellung, = Wartezei-
ten oder die Zusammenarbeit
verschiedener Berufsgruppen.
Die Ergebnisqualitat wiederum
zeigt sich in Behandlungserfol-
gen und in der Zufriedenheit
der Patienten, die unter ande-
rem durch Befragungen erho-

ben wird. Das Osterreichische
Gesundheitswesen =~ umfasst
eine breite Palette an Berufen.
Neben Arzten spielen nicht-
arztliche  Gesundheitsberufe
eine zentrale Rolle. Dazu zah-
len Pflegekrifte, medizinisch-
technische und therapeutische
Berufe wie Physiotherapie,
Ergotherapie, Logopiddie oder
Diatologie sowie diagnostische
Fachrichtungen wie biomedi-
zinische Analytik und Radio-
logietechnologie. Erganzt wird
dieses Spektrum durch Hebam-
men, medizinische Assistenz-
berufe, Heilmasseure sowie
Fachkrifte aus Pharmazie und
Psychologie.

Jeder dieser Berufe bringt spe-
zifische Kompetenzen ein
und tragt als Spezialist zur Be-
handlung bei. Angesichts der
Komplexitat medizinischer
Versorgung kann keine einzel-
ne Berufsgruppe das gesamte
Spektrum abdecken. Das ge-
samte Video ist auf meinmed.
at nachzusehen. (mak)

i
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Sichtbare Ergebnisse
In klinischen Studien belegt

Haarausfall betrifft sowohl Man-
ner als auch Frauen - meist
beginnt er schleichend mit 40.
Die Ursachen sind jedoch un-
terschiedlich. Bei Frauen ist es
oft der abnehmende Ostrogen-
spiegel nach einer Schwanger-
schaft, dem Absetzen der Pille
oder aufgrund des Einsetzens
der Wechseljahre. Bei Mannern
spielt meist ein Abbau-Produkt
von Testosteron (,Dihydrotes-
tosteron”) eine Rolle, auf das die
Haare empfindlich reagieren.

Warum gehen die Haare aus?
In beiden Féllen kommt es dann
zu einer Verkurzung der Wachs-
tumsphase der Haare, wodurch
diese an Kraft verlieren, dinner
werden und leichter ausgehen.
Das Volumen nimmt ab oder
noch schlimmer - die Kopfhaut
wird sichtbar.

Verkirzte Wachstumsphase

Unsere Haare sind entweder in
der Wachstums- oder in der Ru-
hephase. In der Ruhephase sind
sie nicht mehr so stark in der Kopf-
haut verankert und gehen leichter

| JETZTNEU ____ [VEROVMSp)

Die Innovation
bei Haarausfall -
nur 1 Tablette taglich!

aus. ldealerweise sind ca. 90%
der Haare in der Wachstums-
phase. Aufgrund der oben ge-
nannten hormonellen Ursachen
sowie bei Stress verklrzt sich
diese Wachstumsphase und bis
zu 40% der Haare kénnen in der
Ruhephase sein. Dann kommt es
zu wahrnehmbarem Haarausfall.

Innovation aus Osterreich
Genau hier setzt die Dr. Béhm®
Haarstruktur an. Sie enthalt als
einziges Produkt die essenziellen
Haaraufbaustoffe. Diese wirken
wie folgt:

1. Weniger Haarverlust:

* Verlangerung der
Wachstumsphasen?

e Bessere Verankerung
in der Kopfhaut®

2. Neue Haare wachsen
kraftiger nach?

Unabhangige, placebokontrol-

lierte Studien mit den Wirkstoffen
(Elastin, Keratin, Ceramide und
Kollagen) zeigen bereits nach 12
Wochen sichtbare Ergebnisse.

Dr. Bohm

A

PZN 6028146

Nahrungserganzungsmittel

“Noble, Vincenzo et@l. Cinical, Cosmetic and investigatioral Dermatology {2025): 1239-1251

Anzeige
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In Kufstein wird am
meisten gekokst

Das abwasserbasierte Drogen-
monitoring liefert europa-
weit wichtige Hinweise zum
Konsum von Suchtmitteln.
2025 wurden Abwasser aus 131
Stidten untersucht, darunter
18 Regionen in Osterreich, die
40 Prozent der Bevolkerung
abdecken. Wien, Graz, Salz-
burg und Innsbruck weisen
die hochsten Drogenkonzent-
rationen auf. Erstmals wurde
auch Ketamin analysiert, des-
sen Werte wegen der medizi-
nischen Nutzung jedoch vor-
sichtig zu interpretieren sind.
Durchschnittlich konsumiert
eine Person tdglich ein Glas
Wein, drei bis vier Zigaretten,
0,07 Joints und zwei Milli-
gramm stimulierender Dro-
gen. Cannabis dominiert Oster-
reichweit, besonders in Wien.
Kokain wird im Westen star-
ker konsumiert, Spitzenreiter
bleibt Kufstein. Amphetamin
ist im Osten verbreiteter, Meth-
amphetamin vor allem in Wien
und Wiener Neustadt. (mak)
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Bei Hamorrhoiden:

Hamorrhoiden zdhlen
zu den haufigsten Be-
gleiterscheinungen von
hartem Stuhl bzw. regel-
mafdiger Verstopfung.

Jeder Mensch hat Hamorrhoi-
den.Dabei handelt es sich um
Blutgefafie rund um den Darm-
ausgang. Wer umgangssprach-
lich von Hamorrhoiden spricht,
meint jedoch vielmehr eine
schmerzhafte Vergrofierung
dieser Gefifle. Besonders hau-
fig treten diese aufgrund von zu
starkem Pressen beim Toiletten-
gang auf.

Mittlerweile haben sich Himor-
rhoidialleiden zu einer regel-
rechten Volkskrankheit entwi-
ckelt. Bei genauerem Hinsehen
ist dies auch nicht verwunder-
lich — schlief3lich sind knapp 15
Prozent der erwachsenen Oster-
reicher von hartem Stuhl bzw.
Verstopfung betroffen, Frauen

Uber Himorrhoiden spricht nie-
mand gerne. Foto: Chai2523/Smarterpix
deutlich héufiger als Ménner.
Um gegenzusteuern, setzt man
am besten bereits an, bevor es
uberhaupt erst zur schmerzhaf-
ten Vergroflerung der Blutgefa-
e kommt und entsprechende
Salben oder Zapfchen noétig wer-
den. Und zwar bei einer gesun-
den Verdauung.

Warum harter Stuhl?
Es gibt unzahlige Grinde, warum

es zu Verstopfung beziehungs-
weise hartem Stuhl kommen
kann. Haufig sind Alltagsstress,

,»Mit ausreichender
g = Ballaststoffzufuhr
) kann hartem Stuhl

‘ vorgebeugt werden.“

Foto: Privatklinikum Hansa

KARL PHILIPP MRAK-CAAMANO

hormonelle Umstellungen oder
bestimmte Medikamente be-
teiligt. Bei anderen ist es aber
auch schlichtweg ein zu haufiges
Aufschieben des Toilettengangs.
All diese Faktoren fiihren zu ei-
ner zu langen Verweildauer des
Stuhls im Darm. Dort wird ihm
laufend Flussigkeit entzogen
und er wird hart.

Besser Ballaststoffe

Ein synthetisches Abfiihrmittel
kann zwar helfen, akuter Ver-
stopfung  entgegenzuwirken,
allerdings sollte ein solches nur

Mehr Lebensqualitat
durch die Phytolehre,
dem Behandeln von
Schmerzen mit pflanzli-
chen Stoffen, im Alltag.

Rund 20 Prozent der Bevolke-
rung in Osterreich leiden an
chronischen Schmerzen. ,,CBD
kann bei Schmerzen, Entziin-
dungen, Kriampfen, Angstzu-
standen und Schlafproblemen
unterstiitzen und die Lebens-
qualitdat verbessern®, erklart
Dr. Likar.

Schmerztherapie-Experte

Das Thema Schmerztherapie
ist im Alltag angekommen
und betrifft immer mehr Men-
schen. Viele Medikamente ha-
ben sich aus der Natur entwi-

ckelt, also ist es naheliegend,
auch dort Mittel zur Schmerz-
linderung zu suchen. Chroni-
sche Schmerzen (z.B. Ricken-,
Gelenks- und Nervenschmer-
zen) und auch Alltagsbe-
schwerden konnen u.a. mit
CBD abgeschwacht werden.
,Die Phytolehre, das Behan-
deln mit pflanzlichen Stoffen,
sowie der Einsatz von CBD bil-
den seit Jahren die Erganzung
in der Schmerztherapie fur
mich", so der KABEG-Primar.

CBD-Produkte am Markt

Viele verfiigbare Produkte
weisen einen zu niedrigen
CBD-Gehalt auf, die ange-
strebte Wirkung, z.B. zur
Schmerzlinderung oder Ent-
zlindungshemmung, verpufft.
Hochwertige = CBD-Produkte

Dr. Likar: Osterreichs Schmerz-
therapie-Experte im Gesprach

-

i

Prof. Dr. Rudolf Likar: Cannabinoide ergénzend zur wissenschaftlich fundier-
ten Medizin konnen sich positiv auf Kérper und Geist auswirken.

zeichnen sich u.a. durch eine
hohe Dosierung aus. ,Dank
medizinischem Know-how
und langjdhriger Erfahrung
haben wir mit 'DR. LIKAR can-
navera' genau so ein Produkt
entwickelt, welches rezept-
frei erhaltlich ist“ erklart der

. ' e
Foto: KABEG

Schmerztherapie-Experte. All-
gemein ist festzuhalten: Fir
ein gesundes Wohlbefinden
ist ein ausgewogener Lebens-
stil entscheidend. Das gesam-
te Interview finden Sie online.
Dazu einfach den QR-Code
scannen. WERBUNG
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Ballaststoffe

in Ausnahmefillen verwendet
werden. Bei hdufigem Gebrauch
kann sich der Darm namlich dar-
an gewohnen.

»,Das kann so weit gehen, dass
er irgendwann standig den Reiz
von auflen braucht, um sich
zu entleeren. Arztliche Leitlini-
en empfehlen daher im ersten
Schritt sanfte Alternativen: zum
Beispiel die Erh6hung der Bal-
laststoffzufuhr®, so Karl Philipp
Mrak-Caamano, Facharzt fiir All-
gemeinchirurgie und Viszeral-
chirurgie. Bei Ballaststoffen han-
delt es sich um nichts weiter als
bestimmte Pflanzenbestandtei-
le. Sie sind in Obst, Gemiise oder
Samen enthalten. Besonders
ballaststoffreich sind etwa Apfel,
Pflaumen, Gerstengras, Flohsa-
men oder die Yaconwurzel. Bei
ausreichender Zufuhr regen sie
rasch die Darmbewegung an und
sorgen gleichzeitig wieder fiir
eine normale Stuhlkonsistenz.
Am sinnvollsten ist es, auf

eine Kombination mehrerer
verschiedener Ballaststoffe in
moglichst hoher Dosierung
zuruckzugreifen. Eine grofd an-
gelegte Studie etwa zeigt: Eine
solche Ballaststoffkombination
erzielt sowohl im Vergleich zu
Placebo als auch zu anderen,
einzelnen Ballaststoffen eine we-
sentlich grofiere Verbesserung
der Stuhlkonsistenz.”

Am besten greift man bei Ver-
stopfung und hartem Stuhl
also auf speziell aufeinander
abgestimmte, pflanzliche Bal-
laststoffkombinationen aus der
Apotheke zuriick. Diese sind
sehr gut vertraglich, haben kei-
nen Gewohnungseffekt und
konnen somit, wann immer
Bedarf besteht, eingenommen
werden. So kann Hamorrhoidial-
Leiden sanft und effektiv vorge-
beugt werden.

Literatur:
*Christodoulides S et al., Aliment Pharmacol Ther 2016;
44 (2):103-16

Starke Regelschmerzen
sind gar nicht ,,normal*

Anlésslich des Tages der Endo-
metriose am 14. Marz riickten
Frauenministerin ~ Eva-Maria
Holzleitner und Gesundheits-
staatssekretarin Ulrike Konigs-
berger-Ludwig die Versorgung
von Betroffenen stédrker in den
Fokus. Endometriose zahlt zu
den haufigsten chronischen Er-
krankungen bei Frauen - etwa
jede zehnte ist betroffen. Den-
noch bleibt die Krankheit oft
lange unerkannt: In Osterreich
vergehen im Durchschnitt
rund sieben Jahre bis zur Diag-
nosestellung.

Zudem ist das offentliche Wis-
sen uber die Erkrankung be-
grenzt. Laut Menstruationsge-
sundheitsbericht 2024 hat etwa
ein Drittel der Frauen noch nie
von Endometriose gehort. Die
Bundesregierung will deshalb
gezielt gegensteuern und setzt
auf mehr Forschung, bessere
Ausbildung im Gesundheits-
wesen und verstdrkte Aufkla-

Endometriose betrifft rund jede
zehnte Frau. Foto: Pixabay
rung. Ein zentraler Schritt ist
eine geplante Investition von
8,4 Millionen Euro in die For-
schung zur Frauengesundheit
durch das Bundesministerium
fiir Frauen, Wissenschaft und
Forschung. Ziel ist es, Wis-
sensliicken zu schlieflen, die
Diagnostik zu verbessern und
Betroffenen schneller Zugang
zu geeigneter Behandlung zu
ermoglichen. (mak)
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DANKE SAGEN

und Wertgutscheine der
WellCard gewinnen!

LUELLEH RD ¥ MeinBezirk

@rponm>

Ballaststoff-Getrank

ZurAnregung der
Darmtatigkeit*
Pflanzliche Ballaststoffe aus
*Flohsamen, Gerstengras,
Pflaume, Apfel plus Kimmel

Q Pflanzlich

Nahrungserganzungsmittel

Dr. Bohm® Darm aktiv regt die Darmtétigkeit* an und
sorgt so fir einen normalen Stuhlgang — wie es eigentlich
sein sollte.

@ Wohlschmeckende 5-fach Kombination
aus pflanzlichen Ballaststoffen

@ Leichte und regelmaBige Darmentleerung
dank *Flohsamen

@ Spiirbarer Effekt schon nach einem Tag'

Qualitat aus g

1PKA-Produkt-Test (PKAclub, 10/2023) Osterreich. -




