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Jeder Mensch hat Hämorrhoi-
den – Blutgefäße rund um den 
Darmausgang. Wer umgangs-
sprachlich von Hämorrhoiden 
spricht, meint jedoch vielmehr 
eine schmerzha"e Vergröße-
rung dieser Blutgefäße. Beson-
ders häu#g treten diese auf-
grund von zu starkem Pressen 
beim Toilettengang auf. 
Mittlerweile haben sich Hä-
morrhoidal-Leiden zu einer re-
gelrechten Volkskrankheit ent-
wickelt, schließlich sind knapp 
15 Prozent der erwachsenen 
Österreicher von hartem Stuhl 
bzw. Verstopfung betro$en, 
Frauen deutlich häu#ger als 
Männer. Um gegenzusteuern, 
setzt man am besten bereits 

an, bevor es überhaupt erst zur 
schmerzha"en Vergrößerung 
der Blutgefäße kommt.
Es gibt unzählige Gründe, wa-
rum es zu Verstopfung bzw. 
hartem Stuhl kommen kann. 
Häu#g sind Alltagsstress, hor-
monelle Umstellungen oder 
bestimmte Medikamente be-
teiligt. Bei anderen ist es aber 
auch schlichtweg ein zu häu-
#ges Aufschieben des Toilet-
tengangs. All diese Faktoren 
führen zu einer zu langen Ver-
weildauer des Stuhls im Darm. 
Dort wird ihm laufend Flüssig-
keit entzogen und er wird hart.

Besser Ballaststo!e
Ein synthetisches Abführmittel 
kann zwar helfen, akuter Ver-
stopfung entgegenzuwirken, 
allerdings sollte ein solches nur 
in absoluten Ausnahmefällen 
verwendet werden. Bei häu#-
gem Gebrauch kann sich der 
Darm nämlich daran gewöh-

nen. „Das kann so weit gehen, 
dass er irgendwann ständig 
den Reiz von außen braucht, 
um sich zu entleeren. Ärztliche 
Leitlinien empfehlen daher im 
ersten Schritt san"e Alterna-
tiven: zum Beispiel die Erhö-
hung der Ballaststo$zufuhr“, 
so Karl Philipp Mrak-Caamano, 
Facharzt für Allgemeinchir-
urgie und Viszeralchirurgie. 
„Mit ausreichender Ballast-
sto$zufuhr kann hartem Stuhl 
vorgebeugt werden.“ Bei Bal-
laststo$en handelt es sich um 
bestimmte P%anzenbestand-
teile. Sie sind in Obst, Gemüse 
oder Samen enthalten. Beson-
ders ballaststo$reich sind etwa 
Äpfel, P%aumen, Gerstengras, 
Flohsamen oder die Yaconwur-
zel. Bei ausreichender Zufuhr 
regen sie rasch die Darmbe-
wegung an und sorgen gleich-
zeitig wieder für eine normale 
Stuhlkonsistenz.  Ballaststo$e 
haben außerdem einen nach-

weislich präbiotischen E$ekt: 
Sie dienen den „guten“ Darm-
bakterien als Nahrung und för-
dern somit den Wiederau'au 
der Darm%ora. 

Am sinnvollsten ist es, auf 
eine Kombination mehrerer 
verschiedener Ballaststo$e in 
möglichst hoher Dosierung 
zurückzugreifen. Eine groß an-
gelegte Studie etwa zeigt: Eine 
solche Ballaststo(ombination 
erzielt sowohl im Vergleich zu 
Placebo als auch zu anderen, 
einzelnen Ballaststo$en eine 
wesentlich größere Verbes-
serung der Stuhlkonsistenz.* 
Am besten grei" man bei Ver-
stopfung und hartem Stuhl 

also auf speziell aufeinander 
abgestimmte, p%anzliche Bal-
laststo(ombinationen aus der 
Apotheke zurück. Diese sind 
sehr gut verträglich, haben 
keinen Gewöhnungse$ekt und 
können somit, wann immer 
Bedarf besteht, eingenommen 
werden. (red)

Hämorrhoiden:      Was hil"?

Hämorrhoiden können mitunter 
sehr hartnäckig sein. Foto: Panthermedia

Hämorrhoiden zäh-
len zu den häu!gsten 
Begleiterscheinungen 
von hartem Stuhl bzw.  
Verstopfung. 
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Adipositas, o! verharmlosend 
als Übergewicht bezeichnet, 
ist eine komplexe Erkrankung 
mit erheblichen gesundheit-
lichen Risiken. In einem kürz-
lich durchgeführten Webinar, 
veranstaltet von den Regional-
medien Gesundheit, wurde das 
Thema umfassend beleuchtet. 
Referentin war Johanna Brix, 
Fachärztin für Innere Medizin 
und Leiterin des Diabeteszent-
rums am Wienerberg.
3,4 Millionen Österreicher le-
ben mit Übergewicht oder 
Adipositas. Sie haben mit ihrer 
Erkrankung eine in etwa fünf 
Jahre kürzere Lebenszeit als ge-
sunde Menschen. Die Basisthe-
rapie der Adipositas besteht in 
der Regel aus einer umfassen-
den Änderung des Lebensstils, 
die auf drei zentralen Säulen 
ruht: Ernährung, Bewegung 
und Verhaltensänderung. „Die 
medikamentöse Therapie 
kann eine sinnvolle Ergänzung 

zur Basistherapie sein, wenn 
diese Maßnahmen allein nicht 
ausreichen oder wenn Beglei-
terkrankungen vorliegen. Für 
schwer adipöse Patienten kön-
nen operative Eingri"e in Er-
wägung gezogen werden“, so 
die Referentin. (jan/mak)

Übergewicht kann der Gesundheit 
erheblich schaden. Foto: Pixabay

Moderne Strategien gegen 
ungesundes Übergewicht

ZUM VIDEO

„Fit und schmerzfrei im Alter“ ist 
das Thema eines MeinMed-Webi-
nars am Dienstag, 1. April. 
meinmed.at/veranstaltung
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Wesentlich seltener als Frauen 
kann Migräne Männern Kopf-
zerbrechen bereiten. Das Ver-
hältnis dür!e aber laut einer 
aktuellen Studie nicht so un-
ausgewogen sein, wie bislang 
angenommen wurde. Bei Män-
nern wird Migräne nämlich 
schlichtweg o! nicht diagnos-
tiziert. Das liegt zum einen dar-
an, dass Männer seltener ärztli-
chen Rat suchen als Frauen und 
die Migräne lieber aushalten. 
Zum anderen äußert sich die-
se neurologische Erkrankung 
häu"g anders, was die Diagno-
sestellung erschwert. So etwa 
treten bei Männern häu"ger 
visuelle Symptome wie Licht-
blitze vor den Augen auf. (mak)

Bei Männern bleibt die Migräne oft 
unerkannt. Foto: Unsplash

Migräne ist keine 
reine Frauendomäne 

Stundenlanges Arbeiten vor 
dem Computer strapaziert die 
Augen und kann zum O!ce-
Eye-Syndrom führen. Dieses 
ist eine Sonderform des Sicca-
Syndroms. Eine dauerha"e 
Austrocknung des Auges kann 
unter Umständen zu einem er-
höhten Infektionsrisiko und zu 
Entzündungen führen. Weitere 
mögliche Folgen sind struktu-
relle Schäden der Hornhaut. 
Eine Ursache für das „Büro-
Auge“ ist die Verringerung der 
„Blinzelfrequenz“: von rund 15 
auf etwa sieben Lidschläge pro 
Minute. Mit regelmäßigen Bild-
schirmpausen und Tränener-
satzmitteln kann man diesem 
Problem entgegenwirken. (mak)

Langes Arbeiten am Bildschirm 
strapaziert die Augen. Foto: Unsplash

Trockene Augen 
vor dem Bildschirm


