
Gesundheits-tipp

Verstopfung: Was löst den trägen Darm?
Der Darm ist ein Motor für die Ge-
sundheit unseres gesamten Kör-
pers. Wenn der Stuhlgang
schwierig oder unregelmäßig ist,
kann dies zu Unbehagen, Blähun-
gen und allgemeinem Unwohl-
sein führen. Verstopfung betrifft
viele Menschen. Im Normalfall
aber kann die Verdauung mit ef-
fektiven Lösungen wieder rege-
neriert werden. Erfahren Sie mehr
über die Ursachen von Verstop-
fung, entdecken Sie wirkungsvol-
le Maßnahmen 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 täglich, während
andere nur alle paar Tage einen
Stuhlganghaben.Auchgelegent-
liche Veränderungen im Stuhl-
gang können normal sein. Ein ge-
sunder Darm funktioniert effizi-
ent und passt sich an Veränderun-
gen in der Ernährung, im Lebens-
stil und im Stressniveau an. In der
Regel wird alles zwischen dreimal
täglich und dreimal pro Woche als
normal angesehen.

Um aus medizinischer Sicht
eine Verstopfung zu diagnostizie-
ren, müssen bestimmte Merkma-
le erfüllt 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 Gefühl von unvollständi-
ger Darmentleerung ein.

Diese Symptome kön-
nen zu unangenehmen
Beschwerden führen

und den Alltag und die Lebens-
qualität erheblich beeinträchti-
gen.
Ursachen: Was steckt hinter

einer Verstopfung? Verstop-
fung kann durch verschiedene
Faktoren verursacht werden.
Häufig steckt eine ballaststoffar-
me Ernährung hinter einem trä-
gen Darm. Ebenso kann eine un-
zureichende Flüssigkeitszufuhr zu
einer verlangsamten Darmbewe-
gung und verhärtetem Stuhl füh-
ren. Mangelnde Bewegung,
Stress, bestimmte Medikamente
wie Schmerzmittel oder Eisenprä-
parate und hormonelle Verände-
rungen können ebenfalls eine
Rolle spielen.

In einigen Fällen kann Verstop-
fung das Symptom einer zugrun-
de liegenden Erkrankungen des
Verdauungstrakts sein, wie z.B.
Reizdarmsyndrom, Schilddrüsen-
erkrankungen, Morbus Crohn
oder Darmverschluss.
Was hilft gegen Verstop-

fung? Wenn es um die Behand-
lung von Verstopfung geht, gibt
es verschiedene Ansätze, die hel-
fen können, den Stuhlgang zu er-
leichtern und die Darmbewegun-
gen zu fördern. Hier sind einige
bewährte Methoden und Optio-
nen:

Eine ballaststoffreiche Ernäh-
rung ist oft die erste Empfehlung

zur Behandlung von Ver-
stopfung. Essen Sie
mehr Obst, Gemüse,
Vollkornprodukte
und Hülsenfrüchte,
da sie reich an Bal-
laststoffen sind. Bal-
laststoffe helfen da-
bei, den Stuhl weicher
zu machen und die Ver-
dauung zu fördern.

Flüssigkeit unterstützt die Ver-
dauung und hilft dabei, den Stuhl
geschmeidig zu halten. Ziel sollte
sein, täglich etwa 1,5 bis 2 Liter
Wasser oder ungesüßten Tee zu
trinken.

Bewegung und körperliche Ak-
tivität könnendieDarmbewegun-
gen anregen und die Verdauung
unterstützen. Versuchen Sie, re-
gelmäßig moderate Bewegung in
Ihren Alltag einzubauen, wie z.B.
Spaziergänge, 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
können beim Stressabbau helfen.

Schaffen Sie eine regelmäßige
Toilettenroutine, indem Sie sich
jeden Tag zur gleichen Zeit Zeit für
den Toilettengang nehmen. Ver-
suchen Sie, sich zu entspannen,
um den natürlichen Stuhlgang zu
fördern.

Es gibt verschiedene Hausmit-
tel, die bei Verstopfung helfen
können. Dazu gehören 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 ärztli-
cher Rücksprache

Bei chronischer Ver-
stopfung oder wenn
Hausmittel nicht aus-

reichend wirken, kann
ein Arzt verschreibungs-

pflichtige Medikamente
empfehlen. Beispiele für Medika-
mente zur Behandlung von Ver-
stopfung sind osmotische Ab-
führmittel, Stuhlweichmacher
oder prokinetische Medikamen-
te, die die Darmbewegung anre-
gen.

Es ist ratsam, vor der Einnahme
von Medikamenten oder der
langfristigen Verwendung von
Abführmitteln immer den Rat
eines Arztes einzuholen.
Wann ist der Gang zum Arzt

empfohlen? In den meisten Fäl-
len kann Verstopfung durch Le-
bensstiländerungen und Selbst-
hilfemaßnahmen 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 mögliche Grunderkran-
kung auszuschließen. Ihr Arzt
kann weitere Untersuchungen
durchführen und eine angemes-
sene Behandlung vorschlagen.
Dies kann eine Überprüfung der
Medikamente, die Einführung
von spezifischen Therapien oder
diagnostische Tests umfassen.
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Kein Alkohol in der
Schwangerschaft
In Deutschland werden jährlich 10 000 Kinder mit
Fetalen Alkoholspektrum-Störungen geboren.

Sogenannte Fetale Alkoholspekt-
rum-Störungen (FASD) sind in
Deutschland die häufigsten ange-
borenen Erkrankungen. Jedes Jahr
werden bundesweit mehr als
10.000 Kinder mit Schädigungen
geboren, die durch Alkoholkonsum
während der Schwangerschaft be-
dingt sind. Viele Betroffene sind ihr
Leben lang aufgrund von Verhal-
tensauffälligkeiten eingeschränkt.
Bei etwa 3000 Kindern jährlich liegt
die schwere Form vor – das Fetale
Alkoholsyndrom (FAS), bei dem
Fehlbildungen des Skeletts, der Ext-
remitäten und des Gesichts sowie
Nierenschäden oder Herzfehler hin-
zukommen können.

Burkhard Blienert, Beauftragter
der Bundesregierung für Sucht-
und Drogenfragen: „In der
Schwangerschaft ganz auf Alkohol
zu verzichten, sollte für werdende
Mütter selbstverständlich sein. Die
Zahlen zeigen aber: Wir dürfen
nicht lockerlassen, darauf aufmerk-
sam zu machen, wie gefährlich Al-
kohol für das ungeborene Kind sein
kann. Alkoholkonsum in der
Schwangerschaft bleibt die häu-
figste Ursache für nicht genetisch
bedingte Fehlbildungen. Schwan-
gere müssen um die große Gefahr
von Schädigungen durch Alkohol-
konsum für ihr Kind wissen, um es
so vor lebenslangen Schädigungen
zu bewahren. “

Die Kampagne der Bundeszent-
rale für gesundheitliche Aufklärung
(BZgA) „Alkohol? Kenn dein Li-

mit.“ unterstützt 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
schwerfällt, können sich mit dem
BZgA-Online-Programm „IRIS“
unter www.iris-plattform.de kos-
tenlos, anonym und persönlich
unterstützen lassen. Gynäkologin-
nen und Gynäkologen, Hebammen
sowie Geburtshelferinnen und Ge-
burtshelfer erhalten umfassende In-
formationen und können Broschü-
ren und Faltblätter kostenlos bei der
BZgA bestellen, um sie im Wartebe-
reich auszulegen oder im persönli-
chen Gespräch zu übergeben. Fach-
kräften der Schwangerenvorsorge
stellt die BZgA einen Leitfaden für
die Beratung Schwangerer zum Al-
koholverzicht zur Verfügung.

Auch Schülerinnen und Schüler
werden adressiert: In Kooperation
mit der Ärztlichen Gesellschaft zur
Gesundheitsförderung e. V. werden
für Schulklassen Informationsstun-
den zum Thema „Prävention des
Fetalen Alkoholsyndroms“ ange-
boten.

2 Bestellung der kostenlosen BZgA-
Materialien unter: Bundeszentrale
für gesundheitliche Aufklärung,
50819 Köln. Online-Bestellsystem:
https://shop.bzga.de. E-Mail: bestel-
lung@bzga.de
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