*+++ Etwa hundert Billionen
bis zu acht Meter lang +#+
Einfluss auf die Psyche ###

Medizin aktuell

Gesundheit Wellness Fitness Vorsorge

Wie Sie Darmbeschwerden jetzt

Gut drauf im Bauch -
besonders im Hochsommer

=~ DURCHFALL
' Wen es einen erwischt,

ENDLICH FERIEN
Wer alle Regeln

| muss man wegen des
| Flssigkeitsverlustes
1 veltrinken

erade in den schdnsten
G Wochen des Jahren spielt

unser Darm gern mal die
Divaund machtuns einen Strich
durch die Rechnung. Entweder
zieht er sich beleidigt zurtickund
streikt, oder er meint es zu gut
und kann sich gar nicht wieder
beruhigen. Manchmal wird er
sogar richtig krank. Aber damit
muss man sich nicht abfinden.

Verstopfung:

Wenn nichts mehr geht

» Es gibt sogar einen Namen
dafiir: Reiseverstopfung. Be-
sonders zum Start des Urlaubs
und nach langen Fahrten oder
Fluigen stellt das Sensibelchen
gern mal die Arbeit ein.

So beugen Sle vor

Leichtes Essen, nicht zu viel,
moglichst keine blahenden Le-
bensmittel und viel Wasser oder
Tee (keinen Alkohol) trinken.
Bei lingerer Anreise im Zug oder

24 Die2

Flieger ofter mal aufstehen und
ein paar Schritte gehen.

So |&sen Sle das Problem
Planen Sie fiir eine Sitzung ge-
nug Zeit ein. Trockenobst oder
einstarker Espressohelfenauch.

Krampfe statt Erholung

» Geschitzte 20 bis 50 Pro-
zent der Urlauber leiden unter
Durchfall. Grund ist meistens
das ungewohnte Essen, aber
auch Bakterien konnen das Lei-
den verursachen.

So beugen Sle vor

Vorsicht ist bei Biifetts in Hotel-
restaurants geboten - hier ste-
hendie Speisenliangere Zeit,und
das sind ideale Bedingungen fiir
fiese Keime. Kiihle Drinks am
besten ohne Eiswirfel genie-
fen, denn oft werden die aus
Leitungswasser gemacht — und
auch das kann Krankheitserre-
ger enthalten.

So |&sen Sle das Problem
Wichtig ist, den Flassigkeits-
verlust auszugleichen: Exper-
ten empfehlen Tee mit Zucker
und Elektrolyt-Losungen aus
der Apotheke. Auch Probioti-
ka helfen. Ist es nach drei Tagen
nicht besser, sollte man unbe-
dingt zum Arzt gehen.

Magen-Darm-Infektion:
Heftige Schmerzen
» Eine Magen-Darm-Grippe
kann durch Viren und Bakte-
rien, aber auch durch Parasiten
ausgelost werden. Es gibt eine
Regel fiir Lebensmittel aus
fremden Lindern: Koche
es, schile es — oder lass
es ganz einfach sein.
So beugen Sle vor
Rohes Obst oder
Gemiisesollteman
sich also besser
verkneifen, und
Gerichte oder

die FiBe loslassen und entspannen.

|

Sandwiches vom Strafenrand
ebenso - und wenn es auch
noch so lecker aussieht und der
Hunger noch so plagt. Werweif3,
unter welchen Bedingungen es
hergestellt wurde...

So lésen Sle das Problem

Bei Fieber, starken Magen-
schmerzen und Erbrechen sollte
manunbedingt zum Arzt gehen
- die auslosenden Erreger kon-
nen unter anderem Salmonellen

oder der Norovirus sein.

Yoga fiir den Darm

., Dhanurasana “ heiBt diese Obung auf Indisch,
tibersetzt ,Bogen*. Sie verbindet ,Kobra“ (Bhu-
jangasana) und ,,Heuschrecke® (Shalabhasana). Die
Ubung massiert die Bauchorgane, hilft der Verdauung
und beugt einer Verstopfung vor. Und so geht’s: 1. Auf den
Bauch legen, die Hande umfassen die #
FuBgelenke. 2. Einatmen und dabei
anfangen, hin und her zu schaukeln.
3. Drei bis vier Atemziige so bleiben,
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Bakterien beherbergt der Darm #++ Erist |
Die Zusammensetzung der Darmflora hat
Hier sitzen 70 Prozent der Immunzellen

Wenn der Magen
Alarm schlagt

@ Bldhungen, Verstopfung oder
Durchfall: Verdauungsprobleme sind immer
unschén und kénnen den ganzen Urlaub ver-
miesen. Wenn sich Probleme ankiindigen: Die-

@ Mohrensuppe nach Moro ist ein
altbewdhrtes Hausmittel gegen Durchfall. Die
Zubereitung ist ganz einfach: Ein halbes Kilo
Karotten schalen, in Stiicke schneiden, in
einem Liter Wasser eine Stunde kochen,
abgieBen. Die Mhren pdrieren und mit
gekochtem Wasser wieder auf einen Liter
auffilllen. Drei Gramm Salz dazugeben.

@ Pflanzliche Hilfe Sauerkrautsaft (Re-
formhaus) ist bekannt fiir seine verdauungs-
fordernde Wirkung. Auch Sennesblatter, Rizi-
nusdl oder Faulbaumrinde (Apotheke) helfen
der Verdauung schnell wieder auf die Spriinge.

Warum reagiert der Darm
auf Reisen empfindlich?

: ,,Die Darmflora verteidigt den

¢ menschlichen Kérper vor frem-

¢ den Erregern. Im Ausland kommt
+ sie oft mit ihr unbekannten Kei-

¢ men in Kontakt, das Oberfordert

¢ die Darmflora und kann auch
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se SOS-Tipps helfen schnell und unkompliziert.

indern kdnnen

BUCKH-
T|PP

Hiife fiir den
Darm

Die Autorin
Kerstin
Leppert stellt
Ubungen far
die Bauch-
Organe vor.
,Yoga fur die
Verdauung®,-

nymphen-
burger Ver-
lag, 4,99 €.
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3 Fragen an den Experten

Prof. Dr. Dr. Stefan Hillejan
ist Phlebologe und Proktologe an der
Praxisklinik fiir Venen- und Enddarm-
erkrankungen in Hannover

gert sich die Zahl der Milchsaure-
bakterien, die einen lebenswich-
tigen Teil der Mikroflora
ausmachen. Adrenalin reduziert
die Darmaktivitat, das fahrt im
Extremfall zu Verstopfung.”

Wie kann man schon zu

Hause vorbeugen?
,,Obst und Gemiise sind eine
darmgesunde Emahrung. Ein
Glas Rote-Bete-Saft am Tag
sorgt fiireinen schnelleren
Abtransport schadlicher Keime.

E Krankheiten ausldsen. Rohes

* Fleisch, rohes Obst und Gemiise

5 sollte man vermeiden, denn diese
Lebensmittel sind Bakterienher-

de. Vorsicht bei Leitungswasser!®

Hat das vielleicht auch Naturjoghurt oder auch Kefir
mit der Psyche zu tun? enthalten wertvolle Milchsaure-
,,Stress wirkt sich negativauf den  bakterien. Heidelbeeren schit-

Darm aus. Zum Beispiel verrin- zen vor Durchfall.”
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