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Optimal ist ein einmal taglicher, geformter Stuhlgang
mit problemloser Entleerung!

Voraussetzung dafir ist eine ballastreiche Ernahrung
zusammen mit viel Flussigkeit. Prinzipiell ist ein gut
geformter Stuhl fur den SchlieBmuskel und den After besser
als ein zu weicher: ein dauernd breiiger Stuhl kann zu einer
Verengung des Afters fuhren. Aber auch Pressen bei
hartem Stuhl ist schlecht; hodchstens ein kurzes
LAnschieben” ist erlaubt.

Manche Menschen haben nach der ersten Stuhlportion das
Geflihl einer unvollstandigen Entleerung. Dies liegt am
ehesten an einem zu weichen Stuhlgang, was reguliert
werden sollte. Bei anhaltendem Pressen entwickelt sich
sonst ein innerer Vorfall und der SchlieBmuskel leiert aus.
Ein weiteres Pressen oder Nachpressen sollten Sie deshalb
unbedingt vermeiden.

Stattdessen sollten Sie nach der Entleerung und vor dem
Saubern 3-4 mal den After und dabei den SchlieBmuskel fur
einige Sekunden einziehen — also zukneifen!

Und wenn Sie sonst nichts Besseres zu tun haben: wieder-
holen Sie diese Ubungen auch zwischendurch — im Auto, im
Biro, beim Fernsehen ...
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Ganz schlecht ist langeres Zeitung- oder Handylesen auf
dem WC, denn bewusst oder unbewusst wird dabei der
Darm weiter nach unten gedriickt. Insgesamt sollten Sie
sich héchstens 3 Minuten auf der Toilette aufhalten!

Nach jedem Stuhlgang sollte man den After feucht
reinigen!

Zu Hause bieten hierfir Bidet, Dusche, Dusch-WC oder
Einsatzschalen fur Toiletten die besten Voraussetzungen —
am schonendsten mit Wasser und der eigenen Hand, evtl.
einem weichen (!) Waschlappen. Seife oder gar
desinfizierende Zusatze sind voéllig Gberflissig, oft schadlich.
AnschlieBend den After mit weichem Toilettenpapier
trockentupfen, keinesfalls scheuern!

Am Arbeitsplatz und auf Reisen empfehlen wir

- vor dem Toilettengang Tempo-Taschentiicher unter einem
Wasserhahn nass machen,

- nach dem Stuhlgang Sauberung mit diesen Tichern,

- danach Trockentupfen mit trockenem Papier.

Handelsuibliche Feuchttiicher kdnnen bei empfindlicher Haut

Probleme verursachen und werden von uns nicht
empfohlen.
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