
Gesundheits-tipp

Das Reizdarmsyndrom
Das Reizdarmsyndrom (RDS) ist
eine funktionelle Darmstörung,
die durch Symptome wie Bauch-
schmerzen, Veränderungen im
Stuhlgang (Durchfall oder Ver-
stopfung)undBlähungengekenn-
zeichnet ist. RDS verursacht keine
Schäden an den Darmorganen,
beeinträchtigt aber oft erheblich
die Lebensqualität der Betroffe-
nen. Studien zeigen, dass Frauen
häufiger alsMänner davon betrof-
fen sind und die Symptome meist
in jungen Erwachsenenjahren be-
ginnen.
Die Diagnose „Reizdarm“ wird

oft gestellt, wenn keine anderen
Erkrankungen die Symptome er-
klären können. Sie ist eine Heraus-
forderung, da keine spezifischen
Tests existieren, die direkt auf RDS
hinweisen. Dies führt dazu, dass
sie manchmal vorschnell erfolgt,
ohne gründliche Untersuchung
anderer möglicher Ursachen wie
Nahrungsmittelallergien oder -in-
toleranzen, entzündlichen Darm-
erkrankungen oder sogar Darm-
krebs.
Eine fachlich korrekte Diagnose

basiert auf der Symptomgeschich-
te des Patienten und dem Aus-
schluss anderer Erkrankungen
durch verschiedene Untersuchun-
genwie Bluttests, Darmspiegelun-
gen und Stuhluntersuchungen.

uRSAchen unD AuSlöSeR
DeS RDS

Die genauen Ursachen des RDS
sind nicht vollständig ver-
standen, aber die Störung
der Darm-Hirn-Achse
spielt eine zentrale Rolle.
Dies beinhaltet eine feh-
lerhafte Kommunika-

tion zwischen dem Verdauungs-
trakt und dem Gehirn, was zu
überempfindlichen Reaktionen
auf normale Darmvorgänge führt.
Stress, Ernährungsfehler, Infektio-
nen und Antibiotikabehandlun-
gen können die Symptome ver-
schlimmern, indem sie die Darm-
flora stören oder die Darmwand ir-
ritieren.

pSychologISche ASpekte
DeS RDS

Neue Forschungen legen nahe,
dass psychologische Faktoren eine
bedeutende Rolle bei der Entste-
hung und dem Verlauf des RDS
spielen können. Stress, Angst und
Depression sind häufige Begleiter
des RDS, die die Darm-Hirn-Kom-
munikation beeinflussen und die
Symptome verschlimmern kön-
nen. Ein besseres Verständnis die-
ser Zusammenhänge ist entschei-
dend für eine effektive Behand-
lung.
Eine universelle Behandlung für

RDS gibt es nicht, da die Sympto-
me und Auslöser von Person zu
Person variieren. Die Behandlung
basiert in der Regel auf einer Kom-
bination aus Ernährungsmanage-
ment, Medikamenten und psy-
chologischen Strategien:

Ernährungsumstellun-
gen: Die FODMAP-arme
Diät hat sich als effektiv

erwiesen, indem sie
Nahrungsmittel elimi-
niert, die in kurzketti-
ge Kohlenhydrate
zerfallen und Fermen-
tationsprozesse im
Darm fördern, was zu
Symptomen führen kann.
Diese Diät sollte jedoch unter An-
leitung eines Ernährungsspezialis-
ten durchgeführt werden, um
Nährstoffmängel zu vermeiden.
Medikamentöse Therapie:

Abhängig von den vorherrschen-
den Symptomen können Medika-
mente wie Spasmolytika, Laxan-
zien, Antidiarrhoika oder sogar
niedrigdosierteAntidepressiva zur
Symptomkontrolle eingesetzt
werden.
Psychologische Unterstüt-

zung: Da Stress die Symptome
verschlimmern kann, sind Techni-
ken zur Stressbewältigung, ein-
schließlich kognitiver Verhaltens-
therapie und Entspannungstech-
niken, wesentliche Bestandteile
der Behandlung.
Innovative Therapien: Neue-

re Behandlungsansätze wie die
Darmhypnose und biofeedback-
gestützte Therapien, die gezielte
Entspannungsübungen und Sug-
gestionen zur Beruhigung des
Darmnervensystems verwendet,
zeigen vielversprechende Ergeb-
nisse. Solche Methoden können
dazubeitragen,die Lebensqualität
der Betroffenen signifikant zu stei-
gern.
Selbstmanagement und Le-

bensstiländerungen: Das Ma-
nagementdesRDSerfordert oft le-
benslange Anpassungen und
Selbstbeobachtung. Betroffene
lernen, ihre Trigger zu identifizie-
renundzu vermeiden,was vonder

Ernährung bis hin zu
Stressmanagement
reicht. Regelmäßige
körperliche Aktivität,
gezielte Entspan-
nungsübungen und

Yoga können zur Verbes-
serung der Darmfunktion

und zur Reduktion von Stress bei-
tragen.
Patienten wird oft empfohlen,

ein Symptomtagebuch zu führen,
um die Beziehung zwischen Le-
bensmittelaufnahme, Aktivitäten
und den Symptomen besser zu
verstehen. Dies hilft, individuelle
Auslöser zu identifizieren und zu
vermeiden.

DIe Rolle DeR
DARmfloRA

Aktuelle Studien deuten darauf
hin, dass ein Ungleichgewicht in
der Darmflora wesentlich zu den
Symptomen des RDS beitragen
kann.DieAnwendungvonProbio-
tika und präbiotischen Fasern zur
Unterstützung einer gesunden
Darmflora wird zunehmend als
eine wichtige therapeutische Op-
tion betrachtet.
Die Erforschung von neuen Bio-

markern und die Entwicklung ziel-
gerichteterMedikamente, die spe-
zifisch die neuromuskulären Funk-
tionen des Darms beeinflussen,
versprechen Fortschritte in der Be-
handlung des RDS. Zudem gibt es
aufregende Fortschritte imBereich
der personalisierten Medizin, die
darauf abzielen, Behandlungsplä-
ne auf die individuellen geneti-
schen Profile der Patienten zuzu-
schneiden.
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Mehr Durchblick
im Straßenverkehr
Studien zufolge überschätzt die Mehrheit der Auto-
fahrer:innen das eigene Sehvermögen. Jeder Sechs-
te würde beim Sehtest durchfallen.
Während Berufskraftfahrer*in-
nen ihre Sehfähigkeit alle fünf
Jahre nachweisen müssen, ist bei
allen anderen nur ein Sehtest
beim Erwerb der Fahrerlaubnis
notwendig. Das ist schwer nach-
vollziehbar, da die Sehleistung al-
ler Menschen mit der Zeit nach-
weislich abnimmt.
Forscherwarnen vor einerwelt-

weit zunehmenden Kurzsichtig-
keit unter jungen Menschen.
Durch zu wenig Aufenthalt im
Freien, stundenlanges Nahsehen
vor Bildschirmen und längere Bil-
dungszeiten wird das Wachstum
des Augapfels angeregt. Das ist
eine wesentliche Ursache für
Kurzsichtigkeit. Betroffene haben
Schwierigkeiten, entfernte Ob-
jekte wie etwa Verkehrsschilder,
Ampelnoder Fahrzeugezuerken-
nen. Unsicherheit und Fehlverhal-
ten im Straßenverkehr sind die
Folge. Schlechte Lichtverhältnisse
oder ungünstige Witterungsbe-
dingungen wie Regen oder Nebel
potenzieren die Unfallgefahr.
Leider steigt das Risiko für Au-

generkrankungen wie Glaukom
(Grüner Star), Katarakt (Grauer
Star) und Makuladegeneration,
mit zunehmendem Alter nach-
weislich. Das wirkt sich auch auf
das Sehen im Straßenverkehr aus:
Ein Glaukom schränkt oft das pe-
riphere Sehvermögen ein. Da-
durch können Fußgänger und
Radfahrer im seitlichen Gesichts-

feld schnell übersehen werden.
Die Menschen mit Linsentrübung
(Katarakt) fühlen sich oft geblen-
det, was bei Nachtfahrten die
Sicht durch entgegenkommende
Fahrzeuge stark beeinträchtigt.
Eine Makuladegeneration führt
häufig zur Fahruntüchtigkeit.
Durch die drastische Abnahme
der Sehschärfe können Hinder-
nisse oder sich schnell bewegen-
de Objekte im Straßenverkehr
nicht mehr wahrgenommen wer-
den.
Treten Sehstörungen, Augen-

beschwerden oder plötzliche Ver-
änderungen der Sehkraft auf ist,
unabhängig vom Alter, ein sofor-
tiger Check der Augen zu emp-
fehlen. Auch Personen mit be-
kannten Augenerkrankungen
oder systemischen Krankheiten
wieDiabetes sollten häufiger zum
Sehtest und regelmäßige augen-
ärztliche Kontrollen durchführen.
Erste Hinweise auf eine verän-

derte Sehleistung kann ein Selbst-
check geben. Er kann online je-
derzeit bequem von zu Hause aus
durchgeführt werden. Mit ihm
lassen sich u.a. das Fern-, Nah-,
Farb- und Kontrastsehen über-
prüfen. Allerdings ersetzt er nicht
den Gang zum Augenarzt oder
Optiker.

2 Weitere Informationen zu „Se-
hen im Straßenverkehr“ gibt es
auf unter: www.sehen.de.
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