SONNABEND, 14. SEPTEMBER 2024

AKTUELL 13

HOROSKOP

Sie sind ein Workaholic und
bleiben es auch. Sie haben ei-
niges zu tun und dirfen nicht
ungeduldig werden. Uberschat-
zen Sie aber |hre Krafte nicht.

m STIER 21.4.-20.5.

Die Durchsetzungskraft der
Stier-Geborenen ist bemerkens-
wert. Sie wissen genau, wem
Vertrauen geschenkt und wie
Ihr Ziel erreicht werden kann.

| ZWILLINGE 21.5-21.6.]
Mancher wirkt etwas zerstreut
und scheint mit seinen Gedan-
ken standig Gber den Wolken zu
schweben. Urlaub antreten oder
auf die Erde zuriickkehren!

@
Fir ein Vorhaben werden Sie
viel Fingerspitzengefiihl brau-
chen. Auch ein kleiner Zwist in
der Familie lieBe sich dadurch
schnell wieder bereinigen.

m
Wenn Sie auf die Erfolge ande-
rer schielen, statt sich der eige-
nen Qualitaten klar zu werden,
fihrt das in eine Sackgasse. |h-
re Kréfte reichen aus.

Es muss nicht jede freie Minute
mit dem Partner verbracht wer-
den. Eine gute Beziehung lebt
auch davon, dass man sich ge-
genseitigen Freiraum lasst.

WAAGE 24.9.-23.10.

Sie beurteilen einen Menschen
falsch und lassen ihn lhr Miss-
trauen auch fiihlen. Gehen Sie
nicht zu weit, Sie kénnten es
sonst spater sehr bereuen.

< SKORPION 24.10-22.11.
Man Uberrascht Sie mit einer
Reaktion, auf die Sie nicht ge-
fasst sind. Beweisen Sie, dass
Sie wirklich so tolerant sind, wie
Sie zu sein vorgeben.

SCHUTZE 23.11.-21.12.

Starten Sie neue Projekte und
halten Sie lhre Ideen nicht lan-
ger zurlick. Noch nicht einmal
das kleinste Wolkchen ist am
Liebeshimmel zu entdecken.

STEINBOCK 22.12.-20.1.

Gehen Sie vollig entspannt an
eine neue Herausforderung am
Arbeitsplatz heran, dann fallt es
auch leichter, entsprechende
gute Ldsungen zu finden.

WASSERMANN 21.1.-19.2.

Eine Ausgabe kdnnte Sie dazu
bringen, einem lang gehegten
Wunsch entsagen zu mdssen.
Nicht traurig sein, Sie kénnen
es nachholen!

Man erwartet von lhnen GroBzi-
gigkeit und Toleranz. Uberlegen
Sie es sich gut, ob Sie auf diese
Weise lhre eigenen Bedirfnisse
unterdriicken wollen.
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Kinoerlebnis fiir die heimischen vier Wande: Provokant verdorbenes Musical von Comedy-Legende Larry

Charles —,,Dicks: Das Musical®“. Auf eifrige Ratselfreunde wartet 3 mal 1 DVD als Gewinn.

ACHTUNG: Jetzt QR-Code scannen und gewinnen! So kénnen Sie gewinnen: Scannen Sie einfach diesen

QR-Code, um an unserem Gewinnspiel teilzunehmen. Der Rechtsweg ist ausgeschlossen.
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Die pilanzliche Innovation
bei hartem Stuhl

Sie haben gelegentlich Pro-
bleme auf die Toilette zu ge-
hen und wenn es doch mit
dem Stuhlgang klappt, ist er
schmerzhaft und langwierig?
So kénnen Sie gegensteuern!

Verstopfung zahlt mittlerweile
zu den haufigsten Verdauungs-
problemen: Fast ein Flnftel
aller Deutschen ist zumindest
gelegentlich davon betroffen,
Frauen sogar doppelt so haufig
wie Manner. Auf der Toilette
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geht dann oft gar nichts mehr.
Und wenn doch, verursacht

der harte Stuhl Schmerzen
oder es bleibt das Geflhl einer
nicht vollstandigen Darment-
leerung zurlck. Auch Hamor-
rhoiden kénnen die Folge sein
(siehe Infobox). Ganz klar: Die
Verstopfung muss weg! Doch
wie geht das am besten? Und
was ist Uberhaupt fir den un-
angenehmen Streik im Darm
verantwortlich?  Wir haben
nachgeforscht.

URSACHEN
KAUM ZU VERMEIDEN

Die Ursachen flir gelegent-
liche Verstopfung und harten
Stuhl sind vielfaltig und rei-
chen von falscher Erndhrung
und Stress bis hin zur Einnah-
me bestimmter Medikamente
und dem wiederholten Auf-
schub des Toilettengangs. Bei
Frauen kommen hormonelle
Schwankungen wéhrend des
Zyklus oder in den Wechsel-

jahren hinzu. Sdmtliche Auslo-
ser zu vermeiden ist praktisch
unmoglich. Dennoch gibt es
einiges, was wir selbst tun
kdnnen. Dabei sollte die Ver-
wendung von Abflhrmitteln
immer die Ausnahme sein.
Schliefdlich kann eine haufige
Einnahme zu einem Gewoh-
nungseffekt fihren.

Meistens lasst sich die Darm-
tatigkeit jedoch ohnehin mit
einer deutlich sanfteren Me-

thode wieder in Schwung brin-
gen. Namlich mit einer ausrei-
chenden Ballaststoffzufuhr.

WIE FUNKTIONIEREN
BALLASTSTOFFE?

Anders, als der Name ,, Ballast-
stoffe” vermuten lasst, sind
sie keineswegs eine , Last".
Im Gegenteil: Bei ausreichen-
der Zufuhr regen sie durch
ihnren Quelleffekt rasch die
Darmbewegung an und sor-
gen gleichzeitig wieder flr
eine normale Stuhlkonsistenz.
Fir diesen Effekt ist eine Kom-
bination mehrerer Ballaststoffe
in sinnvoller Dosierung aus-
schlaggebend. Diese ergéanzen
sich ndmlich gegenseitig in ih-
rer Wirkung." Empfehlenswert
sind etwa Apfel, Pflaumen,
Gerstengras, Flohsamen oder
die Yaconwurzel.

NEU AM MARKT

Ein innovatives Produkt aus der
Apotheke begeistert:

Dr. B6hm® Darm aktiv —die ers-
te pflanzliche Kombination der
oben genannten Ballaststoffe
plus wohltuendem Kimmel.

Das fruchtige Trinkpulver wird
bei Bedarf mit ca. 0,25 Liter
Wasser aufgeldst und ein- bis
zweimal taglich getrunken.
Es sorgt durch die darin ent-
haltenen Flohsamen fir eine
Anregung der Darmtatigkeit
sowie eine regelmafige und
angenehme Darmentleerung.
Im Gegensatz zu vielen Ab-
fihrmitteln bleiben bei dieser
pflanzlichen Formulierung
auch Gewohnungseffekte aus.

T Christodoulides S et al. Systematic review with meta-
analysis: effect of fibre supplementation on chronic
idiopathic constipation in adults. Aliment Pharmacol
Ther 2016; 44 (2): 103-16.
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FRAGE an den Experten

Priv. Doz. Dr. Karl Philipp Mrak-Caamario,
Arztlicher Leiter, Privatilinikum Hansa

Wie hangen
harter Stuhl und
Hamorrhoiden
zusammen?

Was viele nicht wissen: Jeder
Mensch hat Hamorrhoiden. Da-
bei handelt es sich um Blutgefi-
Be rund um den Darmausgang.
Harter Stuhl fithrt dazu, dass der
Darm nur durch verstérktes Pres-
sen entleert werden kann. Dadurch
konnen sich die Hdmorrhoiden
vergroBern und zu Schmerzen oder
Blutungen fiihren. Eine ballast-
stoffreiche Ernahrung kann helfen,
solchen Problemen vorzubeugen.

PRODUKT-TIPP

bei hartem Stuhl

Dr. Bohm® Darm aktiv

Darm ckiiv

Ballaststofi-Getrank

Die L&sung bei hartem Stuhl
Zur Anregung der Darmtétigkelt
dank Aohsamen

Plus Gerstengras, Pllaume,
Apfelpaktin und Yaconwurze|

Nahrungsergénzungsmittel

@ Angenehm weicher Stuhl
dank Flohsamen

@ Leichte und regelmdaBige
Darmentleerung

@ Schmeckt auch Kindern

Falls nicht vorrétig, bestellt Ihre Apotheke
Dr. B6hm® Darm aktiv gerne fur Sie.
PZN: 19251696 (6 Sachets)

PZN: 19105730 (20 Sachets)



