Hilfreich: Erndhrungs-
umstellung, Bewegung
und Zeit

Zusitzlich zu einer Einnahme soll-
ten sich Betroffene ballaststoffreich
ernihren, also moglichst viele Voll-
kornprodukte, Gemiise und Hiil-
senfriichte verzehren. Durch ihren
hohen Eigenanteil an unverdau-
lichen Pflanzenfasern unterstiitzen
sie eine gesunde, geregelte Darmt-
tigkeit. Auch Obst, etwa frische, am
Baum ausgereifte Friichte wie Bir-
nen, kénnen eine Verstopfung losen
helfen. Verdauungsanregend sind
zudem Aprikosen, Datteln, Feigen
und Pflaumen. Schon ein Fruchtsaft
zum Frithsttick — insbesondere Ho-
lunder- und Pflaumensaft — kann
wirkungsvoll sein. Probleme be-
reiten dagegen die Weiflimehl- und
Zuckererzeugnisse der modernen
Kost, die zu wenig Faserstoffe ent-
halten. Doch genau Letztere quellen
im Darm auf und machen damit
den Nahrungsbrei gleitfihig.

Ganz wichtig ist es, viel zu trinken.
Dem Darm zuliebe sollten es min-
destens zwei Liter Flussigkeit pro

Tag sein.

»Mit modernen Medikamenten
kann frithzeitig dafiir gesorgt wer-
den, die Funktionalitit zu erhal-
ten, sagt Dr. Thomas Stadler von
der Urologischen Klinik am LMU
Universitétsklinikum in Miinchen-
Grof8hadern. »Man sollte allerdings
frithzeitig mit der Therapie starten,
auch wenn ein Patient nach einer
Operation noch gar nicht an ero-
tische Erlebnisse denkt. Denn der
Umbau von glatter Muskulatur in
den Schwellkorpern zu Bindegewe-
be beginnt schon unmittelbar nach
der OP, wenn tber das Blut kein
Sauerstoff und keine Nihrstoffe
mehr herantransportiert werden.«

Bei einer festgestellten bosartigen
Erkrankung (Prostatakarzinom) ist

Auch korperliche Bewegung for-
dert die Verdauung. Unser Darm ist
darauf angewiesen, dass er von der
Bauchmuskulatur massiert und an-
geregt wird. Wer hauptsichlich sitzt
und flach in den Bauch atmet, for-
dert den Darm nicht mehr. Schon
Fahrrad fahren oder auch Spazier-
ginge schaffen hier Abhilfe.

Zu wenig Zeit ist ein ganz wesent-
licher Grund fiir Darmprobleme. In
den Morgenstunden ist der Darm
am aktivsten. Mit einem Friih-
stiick, das man in Ruhe einnimmt,
kommen die Verdauungsorgane in
Schwung. Wer keine Zeit zum Essen
hat oder um auf das stille Ortchen
zu gehen, schafft sich seine Pro-
bleme selbst.

Die Macht der
Gewohnheit

Der Darm ist ein Sensibelchen.
Auch Menschen mit normaler tig-
licher Verdauung merken, dass es
damit nicht mehr richtig klappt,
wenn sie aus dem gewohnten Le-
bensrythmus kommen, beispiels-
weise auf einer Reise. Das ist normal
— der Darm muss sich erst allmih-

meist eine offene Entfernung oder
eine endoskopische minimal-in-
vasive Operation die Therapie der
Wahl. Allerdings fiihrt ein solcher
Eingriffbei einem Drittel der Betrof-
fenen zur Schidigung oder Trau-
matisierung von Nerven fithrender
Schichten. Diese sind mafigeblich
an der Erektion, also am Steifwer-
den des ménnlichen Glieds, betei-
ligt. »Hier konnen wir dem Patien-
ten mit Medikamenten helfenc, so
Dr. Stadler. »Wir haben mit Sildena-
fil, Tadalafil und Vardenafil drei
gut erprobte Wirkstoffe zur Hand,
die wir einsetzen konnen. Sofern
unerwiinschte Nebenwirkungen
auftreten, konnen wir also auch Al-
ternativen anbieten.« Bekannt ist
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Allgemeine Ratschldge zur Vorbeugung:

m Bei chronischer Verstopfung ist stets eine ballaststoffreiche Ernahrung zu empfeh-

len (z.B. Vollkornprodukte)

m Samenschalen von Plantago ovata (Psyllium, Indische Flohsamenschalen) zeigen
im Verdauungstrakt eine enorme Quellféhigkeit.

m Der Darminhalt wird dadurch nicht nur volumindser, sondern durch die pflanzlichen
Schleimstoffe auch geschmeidiger, was eine besonders wirksame, natiirliche

Stuhlregulierung zur Folge hat.

= Die Einnahme von hochwertigen Plantago-ovata-Produkten (z.B. Flosine® Balance
Granulat*, Agiocur®, Pascomucil®-Pulver; Apotheke) ist frei von den Risiken
iiblicher Abfiihrmittel und iiber lange Zeit unbedenklich mdglich.

m Bei chronischer Verstopfung setzt die Wirkung zumeist innerhalb von zwolf bis
24 Stunden ein. Eine vollstandige Normalisierung des Stuhlgangs wird nach zwei

bis drei Tagen erreicht.

m Die Einnahme empfiehlt sich 2- bis 3mal taglich (Packungsbeilage beachten).
m Wichtig ist wie bei allen Quellstoffen eine reichliche Fliissigkeitszufuhr (Wasser,

Tee, Orangensaft oder andere Fruchtsaft).

m Durch die Quell- und Séttigungswirkung tragen Samenschalen auch zur Reduktion

von Ubergewicht bei.

* OKO-TEST 9/2007: Kategorie »sehr qut, preisgiinstigstes Préparat

lich umstellen. Umgekehrt bedeutet
dies, dass man den Darm »umstel-
leng, also trainieren kann.

Kaum eine andere Korperfunkti-
on ist so sehr von Aufdeneinfliissen
abhinig wie der Verdauungstrakt.
Menschen, die in einer ersten Phase
pflanzliche Ballaststoffe wie Planta-

Erhalt der Potenz nach Prostata-OP

Standhaft bleiben

+ Sexualitdt ist ein wesentlicher Bestandteil unseres Lebens —
zumindest sollte sie dies sein. Allerdings kann eine Vielzahl von
Ursachen dazu fiihren, dass aus dem natiirlichen Bediirfnis ein

belastendes Problem wird. Ein medizinischer Eingriff an der

Prostata muss heutzutage jedenfalls kein Grund mehr sein,
dass die Erektion beim Mann ausbleibt.

Von Philipp Krepirer

vor allem bei Sildenafil das soge-
nannte »Blausehen«. Die Wirkstof-
fe hemmen im Korper ein Enzym,
wodurch iiber einen komplexen Re-
gelkreislauf eine Erweiterung der
Blutgefifle erreicht wird. Nun fin-
det sich in der Netzhaut im Auge
ein chemisch sehr dhnliches En-
zym. »Wird dieses gehemmt, neh-
men wir unsere Umgebung in bldu-
lichen Farbtonen wahr. Diese Ne-
benwirkung ist ungefihrlich, aber
man sollte es wissen, um nicht zu
erschrecken, erldutert der Urologe.
Profitieren konnen von der Thera-
pie auch Patienten mit einer Herz-
Kreislauf-Erkrankung. Allerdings
sollte unbedingt eine érztliche Be-
gleitung erfolgen, und betroffene

go ovata nehmen, sollten gleichzei-
tig versuchen, eine gewisse Regel-
mifigkeit in ihr Leben zu bringen,
ihre Erndhrung umzustellen, sich
mehr zu bewegen und ihren Einge-
weiden die ntige »Mufle« zu geben.
Dann wird sich auch die Verdauung
allmahlich anpassen.

Minner sollten sich auch bei ih-
ren sexuellen Aktivititen nicht
iiberschitzen.

Die Hoffnung, dass die Potenzpillen
als Aphrodisiakum wirken, hat sich
nicht bewahrheitet. Weder bringen
sie Médnnern ohne sexuelle Stimula-
tion den gewiinschten Erfolg, wes-
wegen damit auch partnerschaft-
liche oder stressbedingte Probleme
nicht gelgst werden koénnen, noch
eignen sie sich zur Luststeigerung
bei Frauen.

Es bleibt also dabei: Eine erfiillende
und befriedigende Sexualitt ergibt
sich aus dem komplexen Zusam-
menspiel vieler einzelner Faktoren,
die individuell sehr unterschiedlich
sein kénnen. Allerdings kénnen die
Korperfunktionen bei gesundheit-
lichen Komplikationen mittlerwei-
le gestiitzt und so die Lebensqualitit
fiir die Zeit nach der Regeneration
nach einer Prostata-OP erhalten
werden.

Weitere Informationen:

Dr. med. Thomas C. Stadler
Urologische Klinik und Poliklinik
der LMU, GrofShadern

Tel.: 089-7095-0
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