
Hämorrhoiden
sind unangenehm
Vielen ist es peinlich, damit zum
Arzt zu gehen. Dabei ist dies voll -
kommen unbegründet. Gerade im An-
fangsstadium sind Hämorrhoiden in
der Regel leicht zu behandeln. 
Erst bei Haemorrhoiden im fortge -
schrit  tenem Stadium III oder IV be -
ziehungsweise bei hartnäckigen Be -
schwerden können chirurgische Maß-
nahmen notwendig werden.
Bei der Behandlung und Vorbeugung
von Haemorrhoiden ist es wichtig, ei -
nen regelmäßigen und nicht zu har -
ten Stuhlgang zu erreichen. 
Dies ist mit einer Kombination aus
gesunder Ernährung, Bewegung und
dem Ablegen ungünstiger Stuhl ge -
wohnheiten mög lich. Stundenlan ges
Sitzen auf der Toilette oder starkes
Nachpres sen sind kontraproduktiv.

Lassen Sie sich Zeit, aber sitzen Sie
nicht länger als nötig.
Behandlung Um die akuten Beschwer-
den bei Hämorrhoiden zu lindern, ist
das oberste Ziel, einen weichen, aber
geformten Stuhlgang zu erreichen. 
Bewegung Wer sich ausreichend be -
wegt, fördert seine Darmperistaltik
und verhindert so, dass der Darm zu
träge wird. Spazierengehen, Schwim-
men oder Radfahren wirken sich hier
positiv aus. Verzichten Sie aber auf
Krafttraining, Joggen, Aerobic oder
das Heben schwerer Gegenstände.
Ernährung Eine gesunde, ausgewo-
gene Ernährung mit vielen Ballast-
stoffen ist auch für den Darm gesund.
Bauen Sie mehr Gemüse und Obst in
Ihre täglichen Mahlzeiten ein, vermei-
den Sie jedoch blähende Nahrungs -

mittel. Trinken Sie täglich mindestens
1,5 bis 2 Liter Flüssigkeit.
Dauerhafte Verstopfungen können
Sie in vielen Fällen loswerden, wenn
Sie täglich Weizenkleie zusammen
mit viel Flüssigkeit zu sich neh men.
Auf Abführmittel sollte ver zich tet
werden, sie können die Bildung von
Hämorrhoiden sogar eher fördern.
Analhygiene Gute Pflege ist wich  tig.
Sinnvoll sind Sitzbäder oder Um schlä -
ge mit entzündungshemmenden Wirk-
stoffen wie Kamille. Reiben Sie nach
dem Toilettengang nicht zu stark mit
dem Toilettenpapier. Tupfen Sie statt -
dessen etwas vorsichtiger oder be -
feuchten sie das Toilettenpapier vor -
her mit Wasser und tupfen Sie den
Hautbereich danach trocken. Auf Toi-
lettenfeuchtpapier sollten Sie  ver zich -
ten. Die Inhaltsstoffe sind zu ag gres -
siv. Achten Sie beim Du schen oder
Baden darauf, seifenfreie Wasch lo tio -
nen zu verwenden.
Bei Beschwerden im Analbereich
soll ten Sie nicht zu lange zögern,
son dern Ihren Arzt aufsuchen! 
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