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STAU IM DARM

Liebe Patienten,

ein trdger Darm ist keine Seltenheit. Mit steigendem Lebensalter — vor
allem ab dem 65. Lebensjahr - leiden Mdnner und Frauen hdufiger an
einer Verstopfung. Meist verschwindet sie wieder, wenn Sie sich ballast-
stoffreich erndhren und ausreichend trinken. Besonders Sport bringt
den Darm wieder in Schwung. Bei einigen Menschen besteht das Pro-
blem jedoch Monate oder Jahre. Dann sprechen Arzte von einer chro-
nischen Obstipation. Die Ursache der Verstopfung ist meist harmlos.
Manchmal werden die Probleme beim Stuhlgang aber auch durch Er-
krankungen oder die Einnahme von Medikamenten ausgel0st.

Formen der Obstipation

Eine akute Obstipation tritt
kurzfristigin besonderen Le-
benssituationen auf, zum Bei-
spiel wahrend der Schwanger-
schaft,auf einer Reise oder bei
groflem Stress und Schichtarbeit.
Die chronische Verstopfung dau-
ertlinger als drei Monate und ist
mit einem hohen Leidensdruck
verbunden. Typisch fiir eine chro-
nische Obstipation sind folgende
Symptome (s. Tabelle).

Wenn Sie sich langfristig falsch
erndhren,zu wenig trinken,
kaum bewegen, bestimmte Me-
dikamente einnehmen oder un-
ter einer Erkrankung wie Di-
abetes oder Parkinson leiden,
beeinflusst dies auch Ihren
Stuhlgang.

Schwung fiir den Darm

Haufigist die Ursache einer aku-
ten Verstopfung sofort sichtbar:
Zu wenig getrunken? Stress im
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Job? Kein Sport getrieben? Eher
ballaststoffarme Produkte ge-
gessen? Dann kénnen Sie schon
durch kleine Verdnderungen ih-
res Lebensstils die Verstopfung
selbst in den Griff bekommen:

m Thr Speiseplan sollte vielsei-
tig sein und vollgepackt mit
Gemiise, Obst und Vollkorn-
produkten.

m Essen Sie in Ruhe und kauen
Sie jeden Bissen gut, denn die
Verdauung beginnt schon im
Mund.

m Trinken Sie ausreichend
Wasser oder Tee (1,5 bis 2
Liter téglich).

= Bewegung regt die Darm-
peristaltik an. Jede sportliche
Aktivitat hilft gegen Ver-
stopfung. Schon ein tiglicher
Spaziergang hat einen positi-
ven Effekt.

m Nehmen Sie sich ausreichend
Zeit flir den Toilettengang.
Unterdriicken Sie den Stuhl-
gang nicht.

- OBSTIPATION

PATIENTENINFO

m Trainieren Sie Ihren Darm:
Gehen Sie immer morgens
nach dem Friihstiick zur
Toilette und bleiben Sie zehn
Minuten sitzen, auch wenn

Typisch fiir die chronische Verstopfung:
|

m weniger als drei Stuhlgdnge pro Woche

m der Stuhl ist klumpig und hart

m starkes Pressen beim Stuhlgang

= Betroffene fiihlen ihren Darm auch nach dem
Toilettengang unvollstandig entleert

= Betroffene nehmen im Darm oder Analbereich
eine Blockade wahr

m Sie missen bei der Entleerung nachhelfen, zum
Beispiel mit dem Finger

nichts passiert. Der Korper
gewohnt sich nach einiger
Zeit an dieses Ritual - es
kommt zur Darmentleerung.
= Nehmen Sie sich Zeit zum
Entspannen. Steht der Kor-
per unter Stress, drosselt er
die Darmtdtigkeit. Geeignete
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HAUSMITTEL - WAS HILFT WIRKLICH?

Pflaumenkompott, Bauchmassage, Wasser auf niichternen Magen - es
gibt viele Hausmittel, die unseren Darm anregen. Im Gegensatz zu Medi-
kamenten gegen Obstipation wirken Hausmittel jedoch erst nach einigen
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Entspannungsmethoden
sind Progressive Muskelent-
spannung und Autogenes
Training.

Was enthdlt Ballaststoffe?

Gute Quellen fiir Ballaststoffe
sind Getreideprodukte aus Voll-
korn wie Vollkornbrot, Getrei-
deflocken, Vollkornnudeln und
Naturreis sowie Gemiise, Obst,
Hiilsenfriichte, Niisse und Sa-
men. Die Deutsche Gesellschaft
fiir Erndhrunge. V.(DGE) gibt als
Richtwert fiir die tigliche Zufuhr
mindestens 30 g Ballaststoffe an.

Welches Abfiihrmittel?

Entscheiden Sie sich erst fiir ein
Abfiihrmittel wenn die Anderun-
gen Thres Lebensstils, eine bal-
laststoffreiche Erndhrung und
die Anwendung der Hausmittel
keinen Erfolg bringen. Ganz
wichtig: Sprechen Sie mit Threm
Arzt {iber ihre Verdauungspro-
bleme, er weif§ Rat und kann Ih-
nen das richtige Abfiihrmittel
empfehlen. In der Apotheke
gibt es verschiedene Praparate —
einige sind frei verkauflich, fiir
bestimmte bendtigen Sie ein
Rezept vom Hausarzt.
= Osmotisch wirksame Ab-
fiihrmittel binden das Was-
ser im Darm, so bleibt der
Stuhl feucht und gleitfahig.
Beispiele sind Glaubersalz,
Bittersalz, Laktulose, Sorbit
und Macrogol.
m Wassertreibende Abfiihr-
mittel sorgen dafiir, dass
vermehrt Wasser in das

Tagen. Versuchen Sie es mit diesen Tipps:

m Trinken Sie nach dem Aufstehen auf niichternen Magen ein Glas Wasser
oder Fruchtsaft. Dies regt die Darmentleerung an. Kaffee kann ebenfalls
den Reflex zur Stuhlentleerung ausldsen.

m Eine morgendliche Bauchmassage vor dem Aufstehen unterstiitzt den
Transport des Speisebreies in Richtung Enddarm. Massieren Sie - ausge-
hend vom rechten Unterbauch bogenférmig bis zum linken Unterbauch -
zehn Minuten lang lhren Bauch im Uhrzeigersinn.

m Pflaumen, Feigen und anderes Obst (frisch oder getrocknet) sowie Sauer-
kraut kdnnen einen tragen Darm in Schwung bringen.

m Ballaststoffe wie Leinsamen, Flohsamen und Kleie sind Fll- und Quell-
mittel, die durch viel Wasser aufquellen. So vergréBern sie den Speisebrei
und machen ihn weniger hart. Das funktioniert nur, wenn Sie die Ballast-
stoffe zusammen mit viel Fliissigkeit einnehmen; anderenfalls verstarkt

sich die Verstopfung.

Darminnere einstromt. Dazu
zdhlen Bisacodyl, Natriumpi-
cosulfat und Anthrachinone.
= Gasbildende Abfiihrmittel
(Natriumhydrogencarbonat)
setzen im Darm Gase frei. So
vergroflert sich das Stuhl-
volumen und driickt auf die
Darmwand. Dies regt den
Weitertransport des Stuhls
und den Stuhlgangreflex an.
m Prokinetika férdern die
Darmbewegung. Speisereste
werden schneller im Darm
Richtung Ausgang transpor-
tiert (Prucaloprid).
Viele Laxantien werden als
Tablette, Tropfen oder als Sirup
eingenommen. Andere werden
in Form eines Zdpfchens oder

als Klistier/Miniklistier in den
Darm eingefiihrt. Lassen Sie sich
von einem Arzt oder Apotheker
beraten, welches Abfithrmittel
fiir Sie am besten geeignet ist. Be-
sprechen Sie auch die Dosierung
und Haufigkeit der Einnahme,
denn Abfiihrmittel kénnen bei
falscher Einnahme ernste Neben-
wirkungen verursachen. Es droht
ein Fliissigkeits- und Salzverlust.

Verfasserin: Verena Nittka

Quellen:

AWMF (Arbeitsgemeinschaft der Wissen-
schaftlichen Medizinischen Fachgesell-
schaften e.V.): Chronische Obstipation.
Download unter http.//www.awmf.org/
uploads/tx_szleitlinien/021-019/_S2k_
Chronische_Obstipation_2013-06_01.pdf

Deutsche Gesellschaft fir Erndhrung:
Was tun bei chronischer Verstopfung?
Download unter: http.//www.dge.de/
presse/pm/was-tun-bei-chronischer-ver-
stopfung/

Sprechen Sie uns gerne an, wenn Sie noch Fragen haben!
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