
Gesund & fit

W Es geht nicht um Stunden oder 
gar Sekunden. Doch je früher ein 
Tinnitus (lat.: „Klingeln“) thera-
piert wird, desto schneller ver-
schwindet er wieder. Die häufigste 
Ursache sind Durchblutungsstö-
rungen in den feinen Gefäßen des 
Ohrs durch Entzündungen, Diabe-
tes, Hörsturz, zu viel Stress oder 

Lärm. Nehmen Tinnitus-Patien-
ten aber schnell den Ginkgo 
Spezialextrakt EGb 761 (z. B. in 
Tebonin, rezeptfrei in Apotheken) 
ein, verkürzt sich die Zeit bis  
zum Verschwinden der 
Geräuschattacke um 
sieben Wochen, so 
eine Studie mit  

1199 Patienten im britischen 
Fachmagazin „Journal of Neuro
psychiatric Disease and Treat-
ment“. Vorteil: Das Gehirn kann 
so den Tinnitus als „wichtiges“ 
Ohrgeräusch gar nicht erst „ler-

nen“. Die Pflanzen-
arznei stoppt die-

sen Teufelskreis. 
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Der  
Radiologe

Exklusiv
Der bekannte Mediziner 
sagt, worauf Sie bei  
seinen Kollegen achten 
müssen. Teil 6:

Wenn es um Brust-
krebs und die Angst 
davor geht, tritt der 

Radiologe in unser Leben. „Um 
so wichtiger ist es, dass die Pa-

tientin informiert und vorbe-
reitet in diese Untersuchung 
geht“, rät der Bonner Internist 
Prof. Walter Möbius. „Nehmen 
Sie Voraufnahmen oder Be-

fundberichte mit. Arbeiten Sie 
Ihre Fragen, auch Ihre Ängste 
im Sprechzimmer ab. Denn 
selbstbewusste Patientinnen 
haben weniger Angst.“
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Schon bei der telefonischen Anmeldung 
weist Sie die Arzthelferin darauf hin, dass 
die Mammografie etwa eine Woche nach 
der Regelblutung erfolgen sollte. Dann  
ist das Drüsengewebe aufgelockert, die 
Bilder werden besser. 

Sie bespricht mit Ihnen den Ablauf, klärt 
über die Strahlenbelastung auf. Außer-
dem lässt sie Sie selbst bestimmen, wie 
stark der Druck der Plexiglasplatten auf 
Ihrer Brust sein darf.

Man bittet Sie, am Tag der Mammografie 
keine Cremes und Deos zu verwenden. 
Auch das verschlechtert die Bildqualität. 

Die Mammografie führt eine Medizinisch- 
Technische Röntgen-Assistentin durch.

Dies war die letzte Folge unserer Serie. Sie finden jedoch alle sechs Checklisten noch auf  
unserer Internetseite unter www.bildderfrau.de/arzt

Der Radiologe untersucht mit neuester 
Röntgentechnik und Qualitätssicherung, 
deren Zertifikate in der Praxis aushängen. 

Der Arzt führt eine eingehende Tastunter-
suchung der Brust und Achselhöhlen durch 
und empfiehlt Ihnen einen Ultraschall, der 
zusätzlich mehr als 30 Prozent Diagnose- 
Sicherheit bringt. 

Bei einer Verdachtsdiagnose empfiehlt er 
Ihnen eine zweite Expertenmeinung.

Vor der Mammografie füllen Sie einen  
Fragebogen aus, der z. B. checkt, ob Sie  
einen Tastbefund oder verdächtige  
Symptome wie Absonderungen aus der 
Brustwarze haben oder Brustkrebs in der 
Familie liegt. 

Dauergeräusche 
im Ohr verhindern
Der Stress ist längst vergessen, das Rauschen im Ohr aber 
noch da? Dagegen ist eine wirksame Heilpflanze gewachsen

Tinnitus schnell stoppen



Was hilft bei Verstopfung?
Diese Woche erfahren Sie, wie ein Ernährungsmediziner und eine  

Heilpraktikerin das Verdauungsproblem behandeln

Von einer chronischen Darm-
trägheit spricht man, wenn 

der Betroffene seltener als ein-
bis dreimal pro Woche zur 
Toilette kann. In erster Linie ist 
Darmträgheit eine Folge unse-
res modernen Lebensstils: man-
gelnde Flüssigkeitszufuhr, kaum 
Bewegung, keine bis zu wenig 
echte Ballaststoffe in industri-
ell gefertigten Nahrungsmitteln, 
gepaart mit Stress, zunehmen-
der Medikamenten-Einnahme 
und Grunderkrankungen wie 
Funktionsstörungen der Schild-
drüse oder Lebensmittelunver-
träglichkeiten. Die beste 
Therapie ist des-
halb auch die Än-
derung des Lebens-
stils. Dazu gehören z. B. 
ausreichendes Trinken 
von etwa 0,035 Liter pro 
Kilogramm Körperge-
wicht, 10 000 Schrit-
te am Tag, dreimal am 

Tag Gemüse essen und morgens 
und mittags Obst. 

Die richtige Ernährung 
ist der Schlüssel
Einen trägen Darm mobil ma-
chen auch ballaststoffhaltige 
Haferflocken, Haferkleie, Din-
kel, Leinsamen oder Flohsamen. 
Besonders wirksam und lecker 
ist ein Porridge, das aus diesen 
Zutaten mit Wasser gekocht und 
mit etwas Walnussöl und Tro-
ckenobst angereichert wird. 

Zunächst empfehle ich im-
mer eine ärztliche Untersu-

chung, um schlimme Krankhei-
ten auszuschließen. Ist alles im 
grünen Bereich, hilft oft schon 
eine tiefe Bauchatmung, die den 
Darm kräftig durchmassiert. Da 
wir eher gewohnt sind, flach in 
den Brustkorb zu atmen, muss 
diese Technik anfangs trainiert 
werden. Setzen Sie sich dazu ge-
rade hin, die Schultern hängen 
locker nach unten. 

Den tiefer werdenden 
Atemimpuls zulassen
Legen Sie nun eine Hand auf den 

Bauch und atmen Sie lang-
sam und bewusst so, dass 

sich die Bauchdecke beim 
Ein- und Ausatmen hebt 
und senkt. Versuchen Sie 

nun, immer tiefer und lang-
samer in den Bauch zu atmen. 
Ziel ist es bei dieser Übung, 

nicht gewaltsam in den Bauch 

zu atmen, sondern den natürli-
chen, tiefer werdenden Atem-
impuls zuzulassen – 10 bis 20 
Minuten am Tag. Ein wirksames 
Hausmittel: Abends drei ge-
trocknete, ungeschwefelte Fei-
gen in ein großes Glas Wasser 
geben, nach dem Aufwachen zu-
erst die Feigen essen, dann das 
Einweichwasser trinken, kurmä-
ßig über vier Wochen.

Ballststoffe aus Vollkorn-Getreide 
tun dem Darm gut   

Frisch eingeweichte, getrocknete 
Feigen regen die Verdauung an

Nächste Woche: Was tun bei 
Verstauchungen?

SCHULMEDIZIN NATURHEILKUNDE

Dr. Thomas Platzer
Allgemeinarzt und Ernährungsmediziner aus München

Christine Riemer
Heilpraktikerin aus Wuppertal

„10 000 Schritte am Tag bringen 
den Darm auf Trab“

„Atmen Sie tief  
in Ihren Bauch hinein“
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