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Verstopfung: Was 16st den trigen Darm?

Der Darmist ein Motor fir die Ge-
sundheit unseres gesamten Kor-
pers. Wenn der Stuhlgang
schwierig oder unregelméBig ist,
kann dies zu Unbehagen, Blahun-
gen und allgemeinem Unwohl-
sein flhren. Verstopfung betrifft
viele Menschen. Im Normalfall
aber kann die Verdauung mit ef-
fektiven Lésungen wieder rege-
neriert werden. Erfahren Sie mehr
Uber die Ursachen von Verstop-
fung, entdecken Sie wirkungsvol-
le MaBnahmen zur Linderung
und wann ein Arztbesuch ratsam
ist.

Wann spricht man von Ver-
stopfung? Jeder Mensch hat
eine individuelle Verdauung. Eini-
ge Menschen entleeren ihren
Darm mehrmals taglich, wahrend
andere nur alle paar Tage einen
Stuhlgang haben. Auch gelegent-
liche Verdnderungen im Stuhl-
gang kénnen normal sein. Ein ge-
sunder Darm funktioniert effizi-
entund passtsich an Veranderun-
gen in der Ernahrung, im Lebens-
stil und im Stressniveau an. In der
Regel wird alles zwischen dreimal
taglich und dreimal pro Woche als
normal angesehen.

Um aus medizinischer Sicht
eine Verstopfung zu diagnostizie-
ren, mussen bestimmte Merkma-
le erfullt sein: Eine Verstopfung
oder Obstipation liegt dann vor,
wenn der Stuhlgang erschwert
oder weniger als drei Mal pro Wo-
che erfolgt. Der Stuhl kann hart,
trocken und schwer auszuschei-
den sein. Als Begleiterscheinung
tritt ein Geflhl von unvollstandi-
ger Darmentleerung ein.

Diese Symptome kon-
nen zu unangenehmen
Beschwerden  fiihren

und den Alltag und die Lebens-
qualitat erheblich beeintrachti-
gen.

Ursachen: Was steckt hinter
einer Verstopfung? Verstop-
fung kann durch verschiedene
Faktoren verursacht werden.
Haufig steckt eine ballaststoffar-
me Erndhrung hinter einem tra-
gen Darm. Ebenso kann eine un-
zureichende Flussigkeitszufuhr zu
einer verlangsamten Darmbewe-
gung und verhartetem Stuhl fuh-
ren. Mangelnde Bewegung,
Stress, bestimmte Medikamente
wie Schmerzmittel oder Eisenpra-
parate und hormonelle Verande-
rungen konnen ebenfalls eine
Rolle spielen.

In einigen Fallen kann Verstop-
fung das Symptom einer zugrun-
de liegenden Erkrankungen des
Verdauungstrakts sein, wie z.B.
Reizdarmsyndrom, Schilddrisen-
erkrankungen, Morbus Crohn
oder Darmverschluss.

Was hilft gegen Verstop-
fung? Wenn es um die Behand-
lung von Verstopfung geht, gibt
es verschiedene Ansatze, die hel-
fen kénnen, den Stuhlgang zu er-
leichtern und die Darmbewegun-
gen zu fordern. Hier sind einige
bewahrte Methoden und Optio-
nen:

Eine ballaststoffreiche Ernah-
rung ist oft die erste Empfehlung

Jorg Ortmann,
Inhaber der
Pinguin-Apothe-
ken gibt Gesund-
heits-Tipps.
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zur Behandlung von Ver-
stopfung. Essen Sie
mehr Obst, Gemuse,
Vollkornprodukte

und Hulsenfrichte,

da sie reich an Bal-
laststoffen sind. Bal-
laststoffe helfen da-

bei, den Stuhl weicher
zu machen und die Ver-
dauung zu fordern.

Flussigkeit untersttzt die Ver-
dauung und hilft dabei, den Stuhl
geschmeidig zu halten. Ziel sollte
sein, taglich etwa 1,5 bis 2 Liter
Wasser oder ungestBten Tee zu
trinken.

Bewegung und korperliche Ak-
tivitdtkdnnen die Darmbewegun-
gen anregen und die Verdauung
unterstitzen. Versuchen Sie, re-
gelmaBig moderate Bewegung in
lhren Alltag einzubauen, wie z.B.
Spaziergange, Schwimmen oder
Radfahren.

Auch Stress kann eine Rolle bei
der Entwicklung und Verschlim-
merung von Verstopfung spielen.
Entspannungstechniken wie Me-
ditation, tiefes Atmen, Yoga oder
progressive Muskelentspannung
kénnen beim Stressabbau helfen.

Schaffen Sie eine regelmaBige
Toilettenroutine, indem Sie sich
jeden Tag zur gleichen Zeit Zeit fur
den Toilettengang nehmen. Ver-
suchen Sie, sich zu entspannen,
um den natdrlichen Stuhlgang zu
fordern.

Es gibt verschiedene Hausmit-
tel, die bei Verstopfung helfen
kénnen. Dazu gehoren beispiels-
weise der Verzehr von getrockne-
ten Pflaumen oder Leinsamen, die
Einnahme von Flohsamenschalen
oder der Genuss von warmem
Wasser mit Zitronensaft am Mor-

gen.
Nehmen Sie Medika-
mente nur nach arztli-

cher Rucksprache
Bei chronischer Ver-
stopfung oder wenn
Hausmittel nicht aus-
reichend wirken, kann
ein Arzt verschreibungs-
pflichtige Medikamente
empfehlen. Beispiele fir Medika-
mente zur Behandlung von Ver-
stopfung sind osmotische Ab-
fuhrmittel,  Stuhlweichmacher
oder prokinetische Medikamen-
te, die die Darmbewegung anre-

gen.

Es ist ratsam, vor der Einnahme
von Medikamenten oder der
langfristigen Verwendung von
Abfihrmitteln immer den Rat
eines Arztes einzuholen.

Wann ist der Gang zum Arzt
empfohlen? In den meisten Fal-
len kann Verstopfung durch Le-
bensstilanderungen und Selbst-
hilfemaBnahmen gelindert wer-
den. Es gibt jedoch Situationen, in
denen ein Arztbesuch notwendig
ist. Gerade dann, wenn beglei-
tende Symptome wie starke
Bauchschmerzen, Gewichtsver-
lust oder Blut im Stuhl auftreten.
Auch bei anhaltender oder
schwerwiegender  Verstopfung
sollten Sie einen Arzt aufsuchen,
um eine mdogliche Grunderkran-
kung auszuschlieBen. Ihr Arzt
kann weitere Untersuchungen
durchfiihren und eine angemes-
sene Behandlung vorschlagen.
Dies kann eine Uberprifung der
Medikamente, die Einflhrung
von spezifischen Therapien oder
diagnostische Tests umfassen.

Gesunde GriiBe aus den
Pinguin-Apotheken

Kein Alkohol in der
Schwangerschaft

In Deutschland werden jahrlich 10 000 Kinder mit
Fetalen Alkoholspektrum-Stérungen geboren.

Sogenannte Fetale Alkoholspekt-
rum-Stérungen (FASD) sind in
Deutschland die haufigsten ange-
borenen Erkrankungen. Jedes Jahr
werden bundesweit mehr als
10.000 Kinder mit Schadigungen
geboren, die durch Alkoholkonsum
wahrend der Schwangerschaft be-
dingt sind. Viele Betroffene sind ihr
Leben lang aufgrund von Verhal-
tensauffalligkeiten eingeschrankt.
Bei etwa 3000 Kindern jahrlich liegt
die schwere Form vor - das Fetale
Alkoholsyndrom (FAS), bei dem
Fehlbildungen des Skeletts, der Ext-
remitdten und des Gesichts sowie
Nierenschaden oder Herzfehler hin-
zukommen kénnen.

Burkhard Blienert, Beauftragter
der Bundesregierung fir Sucht-
und Drogenfragen: ,In  der
Schwangerschaft ganz auf Alkohol
zu verzichten, sollte fir werdende
Mutter selbstverstandlich sein. Die
Zahlen zeigen aber: Wir durfen
nicht lockerlassen, darauf aufmerk-
sam zu machen, wie gefahrlich Al-
kohol fir das ungeborene Kind sein
kann. Alkoholkonsum in  der
Schwangerschaft bleibt die hau-
figste Ursache fur nicht genetisch
bedingte Fehlbildungen. Schwan-
gere mussen um die groBe Gefahr
von Schadigungen durch Alkohol-
konsum fur ihr Kind wissen, um es
so vor lebenslangen Schadigungen
zu bewahren. ”

Die Kampagne der Bundeszent-
rale fir gesundheitliche Aufklarung
(BZgA) ,Alkohol? Kenn dein Li-

mit.” unterstiitzt werdende Eltern
dabei: Unter www.kenn-dein-li-
mit.de bietet sie Informationen zu
den Risiken des Alkoholkonsums in
der Schwangerschaft und gibt
Tipps, wie der Alkoholverzicht ge-
lingen kann.

Schwangere, denen der Verzicht
schwerfallt, kdnnen sich mit dem
BZgA-Online-Programm LIRIS”
unter www.iris-plattform.de kos-
tenlos, anonym und personlich
unterstitzen lassen. Gynakologin-
nen und Gyndkologen, Hebammen
sowie Geburtshelferinnen und Ge-
burtshelfer erhalten umfassende In-
formationen und konnen Broschi-
ren und Faltblatter kostenlos bei der
BZgA bestellen, um sie im Wartebe-
reich auszulegen oder im personli-
chen Gespréach zu Gbergeben. Fach-
kraften der Schwangerenvorsorge
stellt die BZgA einen Leitfaden fir
die Beratung Schwangerer zum Al-
koholverzicht zur Verfiigung.

Auch Schilerinnen und Schiler
werden adressiert: In Kooperation
mit der Arztlichen Gesellschaft zur
Gesundheitsforderunge. V. werden
fur Schulklassen Informationsstun-
den zum Thema ,Pravention des
Fetalen Alkoholsyndroms” ange-
boten.

O Bestellung der kostenlosen BZgA-
Materialien unter: Bundeszentrale
fiir gesundheitliche Aufklarung,
50819 KélIn. Online-Bestellsystem:
https://ishop.bzga.de. E-Mail: bestel-
lung@bzga.de
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Angst

VOr

schutterem Haar?

Achten Sie auf Ihre Nahrstoffversorgung.

Eine volle Haarpracht - wer
winscht sie sich nicht? Leider
ist nicht jeder von Natur aus mit
vollem, kraftigem Haar geseg-
net. Stattdessen sind die Haare
oft diinn und gehen aus. Hier
kann es sinnvoll sein, sich die
Nahrstoffversorgung  genauer
anzusehen.

Vor allem flr Frauen ist der Ver-
lust von Haaren eine schwer
verdauliche Tatsache. Da ist es
auch kein Wunder, dass man es
mit der Angst zu tun bekommt,
wenn sich vermehrt Haare in der
Burste, im Waschbecken oder auf
dem Kopfkissen finden.

Wichtig zu wissen: Wenn einem
auffallt, dass die Haare schon
jetzt merklich diinner bzw. lichter
werden, ist noch nicht aller Tage

Abend. Denn glicklicherweise
bildet unser Korper regelmaBig
neue Haare.

,Mit der richtigen Néhr-
stoffversorgung kann man
viel gegen briichiges,
ddnnes Haar tun!”

Mag. Astrid Janovsky
Néhrstoff-Expertin

R

Mag. Astrid Janovsky, Nahr-
stoffexpertin: , Hier gilt es dann
so frih wie moglich im Wachs-
tumszyklus anzusetzen, um das
neu heranwachsende Haar zu
unterstiitzen, bevor es Uber-
haupt aus der Kopfhaut sprief3t.
Gerade in diesem Stadium kann
etwa eine Unterversorgung mit
Vitaminen und Spurenelemen-
ten fatal sein.”

Doch welche Nahrstoffe braucht
der Koérper; um ein gesundes
Haarwachstum zu garantieren?

Nahrstoffe unter der Lupe

Die Liste an Inhaltsstoffen, die
fur volles Haar sorgen, ist lang —
doch nicht alle versprechen
langfristige Erfolge. Drei N&hr-
stoffe sind hingegen bereits

bestens erforscht und haben
sich bereits bei zahllosen An-
wendern bewahrt:

Goldhirse: Bei der Goldhirse
handelt es sich um eine der altes-
ten Getreidesorten der Welt. Be-
reits im Mittelalter war sie unter
dem Namen ,Schonheitskorn”
bekannt. Sie ist besonders reich
an Silizium, das im Korper wie
ein Feuchtigkeitsspeicher arbei-
tet und in den Haaren fur mehr
Spannkraft und Elastizitat sorgt.
Studien belegen auBerdem,
dass Silizium die Haare reil3fes-
ter macht.

Selen: Selen ist ein Spurenele-
ment, das die Haarfollikel starkt.
Steht dem Haar zu wenig davon
zur Verfugung, kann es stumpf
und brichig werden oder gar
ausfallen.

Naturreiner Schwefel (MSM):
MSM st ein wichtiger Struktur-
bestandteil in Keratin, Elastin
und Kollagen — jenen Stoffen,
aus denen neue Haarzellen ge-
bildet werden und verleiht dem
Haar Glanz und Volumen.

Was Apotheker empfehlen
In dieser Kombination vereint
finden sich diese Wirkstoffe ak-
tuell nur in den Dr. B6hm® Haut
Haare Nagel Tabletten.
Anwender berichten von sicht-
baren Ergebnissen nach weni-
gen Wochen. Auch Experten
sind Uberzeugt: Etwa von dem
besonders hohen Anteil an Si-
lizium aus natirlicher Quelle
(Goldhirse und Kieselerde) und,
dass das Produkt vom Hersteller
nach hochsten Qualitatsstan-
dards produziert wird.

Tipp: Fur den idealen Effekt
sollten die Tabletten Uber einen
Zeitraum von 2 bis 3 Mona-
ten eingenommen werden -
schlieBlich wachsen die Haare im
Schnitt nur 1,5 cm pro Monat.

'Barel A et. al., Arch Dermatol Res 2005; 297 (4): 147-53

Haare farben -
Tipps & Tricks
bei dinnem Haar

Neben der richtigen Néhrstoff-
versorgung konnen Sie noch
weitere Mafinahmen ergreifen,
um das Haar voller erscheinen zu
lassen - z. B. beim Haarefarben.

Die Faustregel ist: Je heller der

Farbton, desto lichter wirken die
Haare. Gerade bei blonder Farbe
bietet es sich an, es einmal 2-3
Nuancen dunkler zu versuche.
Das gibt dem Haar optisch mehr
Fiille. Auch ein dunklerer Ansatz
lasst die Haare voller aussehen.
Bei dunkel gefarbten Haaren soll-
ten Sie auf eine einheitliche Haar-
farbe (ohne Strihnen) setzen.
Dies ldsst das Haar volumindser
erscheinen.

Jetzt dberzeugen!

Dr. BOhm® Haut Haare Nagel

¢ Silizium aus der Goldhirse fur
Spannkraft und Elastizitét

e MSM fur Glanz und Volumen

¢ Selen fur den Haarfollikel

Haut Haare Ndgel ’:‘ -

Biotin und Zink fr
normale Hout und Heare
Selen und Zink 10
normale Nigel sowle MSM

Plus Goldhitse-Extrakt & Kieselerde

MNohnungsergénzungsmittal
60 Tableiten

*

Nahrungserganzungsmittel

FUr Ihre Apotheke: PZN: 15390975
Bestehen Sie auf das Original! Falls nicht vorréitig bestellt Ihre Apotheke
Dr. B6hm® Haut Haare Nagel gerne fUr Sie.



