Missen
und nicht
konnen

Reisende leiden sehr oft unter Verstopfung

- vor allem Frauen

as Flugzeug schwebt am

Traumziel cin: Rom,

Nizza oder gar New

York. Fiir ein paar Tage
entflieht man dem Alltag und freut
sich auf den Bummel durch ele-
gante GeschéftsstraBen, will Mu-
seen besuchen und den Friihling in
StraBencafés geniefien. Die er-
sehnten Tage kinnen indes zum
bedriickenden Erlebnis werden,
wern der Darm nicht mitspielt.

99 Bewegung ist eines
der besten Mittel, um
den Stuhlgang zu
beschleunigen ¢ ©

Viele kennen das Problem, vor
allem Frauen leiden darunter, kei-
ner spricht dariiber: die ,Reise-
Obstipation”. Im Flugzeug hitte
man ,gekonnt”, doch wer sucht
dort schon gerne die Toilette auf?
Nach dem Friihstiick im Hotel regt
sich nichts im Darm. Wenn man
dann mub, ist die passende Ort-
lichkeit nicht vorhanden, Und
wenn eine in Sicht ist, klappt es
nicht. Das Problem erhartet sich,
der Stuhl dickt ein. Der Bauch ist
dick, man leidet unter Vollegefithl
und schlechter Laune.

Unsere  Aufmerksamkeit gilt
dann einem Organ, das ansonsten
seine Arbeit unbeachtet verrichtet.
Der Darm ist unser grilites Organ.
Er mifit beim Erwachsenen acht
Meter Linge, hat eine Oberfliche
von 400 Quadratmetern, beher-
bergt unzihlige Bakterien und
verfiigt sogar ilber ein eigenes
,Gehirn® mit dber 100 Millionen
Nervenzellen. Er arbeitet mit sei-
nem eigenen Nervensystem, hat
aber eine Verbindung zum zentra-
len Nervensystem und wird von
diesem beeinfluBt. Man denke nur
an den verstirkten Stuhldrang bei
psychischen Belastungen.

Der Darm ist Schwerstarbeiter.
Nach einer langen Strecke durch
Mund, Speiserohre, Magen und
Diinndarm landet der Speisebrei
im Dickdarm, Dort zersetzen ihn
die Bakterien. Durch Wasserent-
zug, der von den Darmnervenzel-
len gesteuert wird, dickt der Stuhl
ein und erhilt so die richtige Kon-
sistenz. Durch wellenfrmige Be-
wegungen wird er in den Enddarm
transportiert. Das melden Darm-
rezeptoren an das Gehim. Der
Drang, die Toilette aufzusuchen,
stellt sich ein. Wird dieser abge-
stimmte Rhythmus durch duBere
oder innere Verfinderungen ge-
stiirt, kann es zu Funktionsstorun-

gen kommen - so auch auf Reisen.

Die individuelle Stuhlfrequenz
ist héchst unterschiedlich: von
dreimal pro Tag bis zweimal pro
Woche. ,Man sollte sich keinen
StreB machen, wenn man auf Rei-
sen zwei bis drei Tage keinen
Stuhlgang hat", betont der Darm-
experte Professor Heinz-Jiirgen
Krammer vom  Uniklinikum
Mannheim. Bleibt jedoch eine Ent-
leerung iiber mehrere Tage bei zu-
vor regelmifigem Stuhlgang auf
Reisen aus, spricht man von einer
Reise-Obstipation. Einer spani-
schen Studie zufolge litten bis zu
40 Prozent der Befragten nach
einem Transatlantikflug darunter
- Frauen stirker als Minner. Die
Forscher, welche die Darmbewe-
gungen von 65 gesunden Ménnern
und Frauen vor und wiihrend einer
Transatlantikreise mit dem Flug-
zeug untersucht haben, stellten
tatsichlich eine Verringerung der
Darmbewegungen besonders in
den ersten Tagen nach dem Flug
fest. Damit gingen auch seltenere
Stuhlgénge einher.

Um normal zu funktionieren,
braucht der Darm eine gewisse Re-
gelmiBigkeit. So haben die mei-
sten Menschen im Laufe des Vor-
mittags Stuhlgang. Auf Reisen ist
man in dieser Zeit aber oft unter-
wegs und eine Toilette gerade
nicht in der Nihe. Wird der Stuhl-
drang unterdriickt, kann dies
schon der Anfang einer Verstop-
fung sein. Der Mannheimer Darm-
experte rit deshalb: ,Wenn man
Stuhldrang hat, sollte man dem
auch maglichst nachgeben, egal ob
man eine wichtige Sitzung hat
oder gerade in einer schinen Stadt
spazierengeht.“ Es niitzt nichts,
wenn man morgens eine Toiletten-
sitzung einplant und mehr als zehn
Minuten darauf wartet, daB der
Stuhl in Gang kommt

Ursichlich fiir die Darmproble-
me sind sicher der verinderte Ta-
gesthythmus und Speiseplan auf
Reisen. Anstelle des morgendli-
chen Miislis werden Marmeladen-
britchen gegessen, im Flugzeug
gibt es auch keine ballastreiche
Kost. Dort sitzt man zudem iiber
Stunden beengt in einem Sitz, be-
wegt sich kaum und fithrt dem
Darm zuwenig Fliissigkeit zu. Ge-
rade Frauen scheuen sich oft, un-
terwegs Toiletten aufzusuchen, die
ihren hygienischen Anspriichen
nicht geniigen

Dall Frauen hiufiger unter Ver-
stopfung leiden, ist bekannt. Ein
Zusammenhang zwischen der hor-
monellen Situation wird angenom-
men, ist jedoch nicht sicher. Im
Alter kommen insbesondere bei
der Frau Veranderungen des Bek-
kenbodens hinzu, die eine Obsti-
pation bedingen kénnen.

Was kann man tun? Auf den tég-

lichen doppelten Espresso, der
auch die Darmtatigkeit ankurbelt,
sollte man sich allein nicht ver-
lassen. Man sollte sich auch auf
Reisen maglichst ballaststoffreich
erndhren. In den meisten Hotels
werden inzwischen Miislis jeder
Art mit Leinsamen und Niissen an-
geboten. Auch zu den Hauptmahl-
zeiten sollte man schlackenreiche
Kost mit viel Salat, Gemiise und
Obst verzehren. Manche Arzte ra-
ten zu einem Glas Wasser mit
einem  gestrichenen  Teeloffel
Karlshader Salz vor dem Frith-
stiick.

Die Empfehlung, viel zu trinken,
ist bekannt. Doch damit allein ist
es nicht getan. Darmexperte
Krammer:  Erst die Kombination
von Ballaststoffen, ausreichend
Fliissigkeit und vor allem viel Be-
wegung vermag den Darm wieder
in Schwung zu bringen.“ Bewe-
gung ist Gibrigens eine der am be-
sten wissenschaftlich abgesicher-
ten MaBnahmen, um den Stuhl-
gang zu beschleunigen.

Wer auf Reisen zur Verstopfung
neigt, sollte Quellmittel wie indi-
sche Flohsamenschalen im Reise-
gepick haben. Sie binden das Was-
ser im Darm, vergriiBern dadurch
das Stuhlvolumen und somit den
Stuhldrang. Zwei- bis dreimal tag-
lich sollte man die in Wasser gelo-
sten Samen vorbeugend oder spi-

testens bei ersten Verstopfungsan-
zeichen trinken. Hilfreich sind
auch bestimmte Probiotika: leben-
de Mikroorganismen wie Lactob-
acillus Casei Shirota (Yakult ) oder
Bifidobakterien (Activia). Ins Rei-
segepéck pabt auch der bewihrte
Milchzucker (ein- bis zweimal tig-
lich zehn bis 20 Gramm in Fliissig-
keit gelost einnehmen). Damit
wird der Darminhalt aufgeweicht.

Reichen diese Mafinahmen nicht
aus, kann auf ein Abfilhrmittel aus
der Gruppe der ,,osmotischen La-
xantien" wie Polyethylenglycol
(Movicol-Pulver)  iibergegangen
werden, das dreimal téglich einge-
nommen wird und den Stuhl fliis-
sig hilt. Jeden zweiten bis dritten
Tag ist zusétzlich ein stimulieren-
des Abfithrmittel aus der Gruppe
der Diphencle sinnvoll, das den
Darm in Bewegung bringt. Hilft
dann gar nichts mehr, steht immer
noch die bewdhrte Methode des
Einlaufs zur Verfiigung,

Eine Reise-Obstipation sei zwar
unangenehm, behebe sich aber in
der Regel von selbst, wenn man
wieder zu Hause sei, beruhigt
Krammer. Wer auf Reisen alles los-
lassen will, sollte auch den Stuhl-
gang nicht festhalten. Ist der
Stuhldrang da - schnellstmaglich
zur Bar oder Hffentlichen Toilette
und loslassen, was im Urlaub zum
Problem werden kann.

Wahrend die akute Verstopfung
meist bald abklingt, ist die chro-
nische Form alles andere als
harmlos. Insgesamt leidet jeder
vierte darunter - Frauen aber
dreimal haufiger als Manner, War-
um, ist unbekannt. Doch aus
Scham suchen die wenigsten Hil-
fe beim Arzt. Dabei muR das Lei-
den behandelt werden, rat der
Mannheimer Darmexperte Pro-
fessor Heinz-Jirgen Krammer.
Leitsymptome sind harter Stuhl,
heftiges Pressen, unvollstandige
Entleerung und weniger als drei
Stuhlgange pro Woche lber einen
Zeitraum von drei Monaten bei
einem Viertel aller Entleerungen.
Die meisten leiden unter einem
Reizdarmsyndrom. Die Ursache
ist nicht bekannt. Der Darm ist
nicht erkennbar krankhaft verdn-
dert, die Betroffenen fihlen sich
aber aufgeblaht, haben Schmer-
zen beim Stuhlgang und massen
oft Winde ablassen. Behandeft
wird je nach Symptom, beispiels-

weise mit Quellmitteln, die das
Stuhlvolumen vergroRern, oder
mit krampfldsenden Medikamen-
ten (Spasmolytika).

Auch eine ,neurogene Darmlan-
mung* kann die Ursache flr eine
chronische Verstopfung sein. Be
sonders junge Frauen sind davon
betroffen. Die Forscher um Heinz-
Jurgen Krammer am Uni-Klinikurn
Mannheim haben nachgewiesen,
daf in diesen Fallen eine ver
ringerte Anzahl von Darmnerven-
zellen, die in Verbindung mit den
Muskelzellen im Darm stehen,
vorhanden ist. Die Folge: Die
Transitzeit im Darm ist zu lang,
die Betroffenen brauchen Abflhr-
mittel. Zu einer Verstopfung kann
s auch kommen, wenn gutartige
Ausstillpungen oder ein Tumor
den Darmtransit hemmen oder
Stérungen des Beckenbodens
vorliegen. Die Ursachen fir eine
chronische Verstopfung miissen
immer von einem Spezialisten ab-
geklart werden. 1.B.



