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Informationen und Empfehlungen zum Hamorrhoidalleiden
und / oder Analekzem

Hamorrhoiden oder Analekzeme sind lastig und unangenehm. Nur eine ballaststoffreiche Ernéhrung
und Bewegung lindern die Beschwerden dauerhaft. Gesluindere Lebensgewohnheiten kénnen schon
Heilung bringen.

Beachten Sie folgende Mal3nahmen:

Bewegung = Ausreichende Bewegung
= Sportliche Betatigung
= Normalgewicht anstreben

Stuhlregulierende | = Stuhlregulierende MaRnahmen

EERE TR o Stuhlentleerung nicht unterdriicken
0 Keine Entleerung zur ,festen Uhrzeit*
0 Meiden von starkem Pressen
o Ballaststoffreiche Kost
o Viel trinken (2-3 Liter / Tag)
o Evtl. Quellmittel, z.B. Flosa
= Vermeidung kihler Sitzgelegenheiten
Analtoilette = RegelmaRige Analtoilette
o Bidet, bzw. Waschen mit klarem Wasser nach dem Stuhlgang —
keine  Seifen!  Ubertriebene  Hygiene kann zu  einem
Austrocknungsekzem fuihren (Exsikkationsekzem). Die Hautbarriere
wird gestort. Chronische Entfettung durch zu viel waschen raubt der
Haut ihren Schutz!
o Feuchtes Toilettenpapier nur in Ausnahmeféllen, z.B. auf Reisen
o Nach dem Waschen nur trocken tupfen oder féhnen, nicht reiben
Ernahrung = Ernahrungsumstellung:

o Faser und ballaststoffreiche Kost,Vollkornprodukte
0 Weizenkleie, Leinsamen

o0 Reichlich Flussigkeit (2-3 Liter / Tag)

o Joghurt, Kefir, Milchzucker (bei Verstopfung)

= Besonders bei Juckreiz meiden:
o WeilRbrot, Kaffee, schwarzer Tee
o Alkohol, scharfe Gewiirze
0 SuRigkeiten, Kakao
o Zitrusfrlichte, Bananen
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Diese Information erhebt keinen Anspruch auf Vollstéandigkeit. Sie kann und darf das persodnliche Gesprach mit dem Arzt nicht ersetzen.







