Chronische Verstopfung (chronische Obstipation)
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Viele Medikamente verursachen eine Verstopfung, z.B. starke Schmerzmittel, Gastroenterologische Praxis
kodeinhaltige Hustenblocker, aluminiumhaltige Antazida, Beta-Blocker, AM SENDLINGER TOR
Blutdruckmittel, Antidepressiva und vieles andere mehr.

Bei chronischer Obstipation handelt es sich um ein zu langes Verweilen von Stuhlim Dick-
darm, begleitet von einer meist schwierigen Entleerung eines harten, oft schafkotartigen

Stuhls. Die Stuhlfrequenz kann dabei unterschiedlich sein, in der Regel sind es weniger als GastroDocs

drei Stuhle pro Woche, aber auch drei am Tag sind maglich. Oft treten Vollegefihl und allge- Dr. med. Thomas Simon
meines Unwohlsein hinzu. Dr. med. Reinhard Schneider
Die chronische Obstipation ist eine hdufige Gesundheitsstérung, wobei die Dunkelziffer sehr und Kollegen

hoch liegen durfte, da die meisten Menschen wegen einer Obstipation nie den Arzt aufsu-
chen. Betroffen sind vor allem Frauen, Kleinkinder sowie Manner und Frauen jenseits des 65. i )

.. . . . Endoskopie, Sonographie und
Lebensalters. Schwangere klagen oft Uber Verstopfung; sie ist auch ein haufiges Problem Funktionsdiagnostik
nach Operationen oder nach einer Entbindung.
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Tel.: 089 - 260 76 56
Die normale Transitzeit eines festen Nahrungsmittels betrdgt vom Mund bis zum After 24 bis Fax: 089 - 260 64 52
48 Stunden; bei chronischer Obstipation kdnnen es 60 bis 120 Stunden oder mehr werden. info@gastrodocs.de
Dabei gibt es unterschiedliche Formen der Transitverzégerung: verzogerter Stuhltransport wwwgastiodocs.de
durch den ganzen Dickdarm oder verzdgerte Entleerung durch Stérungen im Mastdarmbe-
reich.

Wahrend der Nahrungsbrei den Dickdarm passiert, wird dem Darm FlUssigkeit entzogen und
damit der Stuhl produziert. Sobald der Stuhl den Mastdarm erreicht, ist er eine solide Masse
fast ohne Flussigkeit. Verstopfung entsteht, wenn dem Stuhl zu viel Fllssigkeit entzogen
wird, meist durch zu trage Muskelbewegungen des Dickdarms. Aber auch zu starke Darmta-
tigkeit kann Verstopfung auslésen: auch hier wird zu viel Flissigkeit entzogen.

«  Falsche Ernahrung
Die haufigste Ursache ist eine Erndhrung mit zu wenig Ballaststoffen und zu viel Fett,
sowie der Ubermdl3ige Genuss von Fleisch, Eiern und Kdse. Die volumindse und weiche
Konsistenz von Ballaststoffen verhindert einen harten und trockenen Stuhl. Allein durch
Ballaststoffe kann eine Verstopfung jedoch nicht bei allen Betroffenen verhindert wer-
den. Bei Obstipation infolge eines verlangsamten Stuhltransportes mussten Ballaststoffe
oft in einer Dosierung eingenommen werden, die mit einer normalen Ernahrung nicht
mehr vereinbar ware; auch fihren solche Mengen fast immer zu Beschwerden wie
Blahungen und Aufgetriebensein.

«  Zuwenig FlUssigkeit
Der Korper braucht viel Flissigkeit, auch zur Stuhlbildung. Bei zu wenig Flissigkeitszu-
fuhr wird der Stuhl hart, der Transport erschwert.

+  Mangelnde Bewegung
Heutzutage wird die meiste Zeit sitzend verbracht. Durch zu wenig Bewegung wird die
Muskulatur immer schlaffer, aber gerade die Bauchmuskulatur spielt bei der Stuhlent-
leerung eine wichtige Rolle.

« Anderung im Lebensrhythmus
Viele leiden unter Verstopfung, wenn Sie auf Reisen sind, weil die gewohnte Erndhrung
und
der normale Tagesrhythmus unterbrochen sind. Oft gentigt auch die Abneigung gegen
fremde oder unsaubere Toiletten. Beim Auslassen einer Mahlzeit fehlt der férdernde
Einfluss einer
Magendehnung auf die Darmentleerung, regelmdssige Mahlzeiten kdnnen eine Ver-
stopfung verhindern helfen.

»  Nichtbeachten oder Unterdriicken des Stuhldrangs



Oft wird der Stuhldrang aus Zeitgriinden oder weil man erst zu Hause die Toilette be- b
nitzen will, unterdrickt. Der Mastdarm gewdhnt sich zunehmend an G a St rO DOCS

die verstarkte Dehnung, es wird dann eine immer starkere Fillung notwendig, Gastroenterologische Praxis
bevor Stuhldrang ausgel6st wird. AM SENDLINGER TOR

«  Unkontrollierter Gebrauch von Abfiihrmitteln
Der Missbrauch von Abfiihrmittel ist weit verbreitet (aufgrund des falschen Wunsches
tdglich Stuhlgang haben zu mussen). Meist sind Abfuhrmittel (auch pflanzliche) jedoch

nicht notwendig, sie kdnnen aber eine Gewdhnung ausldsen. Der Dickdarm verldsst GastroDocs

sich agf Abnfu.hrmttel, um einen Stghlgqhg zu produz.|er'¢n unq stellt seine normale Dr. med. Thomas Simon
Funktion vollig ein. In dhnlicher Weise kdnnen auch Einldufe die normalen Bewegungs- Dr. med. Reinhard Schneider
abldufe des Dickdarms storen. und Kollegen
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o Viele Erkrankungen des Nervensystems und des Stoffwechsels sowie hormonelle St6-

rungen koénnen eine Verstopfung verursachen: z.B. multiple Sklerose, Morbus Parkinson,
Schlaganfall, Verletzungen des Ruickenmarks, Diabetes mellitus, Unter- oder Uberfunkti-

on der Schilddruse, Nierenversagen, Amyloidose, Lupus erythematodes, Sklerodermie. MiillerstraBe 54
80469 Miinchen

Endoskopie, Sonographie und
Funktionsdiagnostik

o Organische Erkrankungen des Darms kénnen auch eine Verstopfung bewirken: z.B. Tel.: 089 - 260 76 56

Dickdarmkrebs, Engstellung bei Divertikulose oder Divertikulitis und groSere Polypen. Fax: 089 - 260 64 52
info@gastrodocs.de

«  Altere Menschen neigen eher zu Verstopfung, da sie oft zu wenig essen und infolge www.gastrodocs.de

von Zahnverlust weiche, ballaststoffarme Kost bevorzugen. AulSerdem wird bei ihnen
oft durch zu geringe Flussigkeitszufuhr dem Darm zusétzlich Flissigkeit entzogen, um
andere Organe des Korpers ausreichend zu versorgen.

Komplikationen einer Verstopfung

Manchmal kann eine Verstopfung zu Komplikationen fiihren. Dies sind vor allem die Ent-
wicklung von Hamorrhoidalbeschwerden oder Schleimhautrisse im Analkanal. Manchmal
kann durch zu starkes Pressen ein Anteil des Mastdarms durch den After rutschen, genannt
Mastdarmvorfall oder Rektumprolaps. Meistens rutscht der Mastdarm wieder zurtick oder
kann zurtickgedruckt werden. Wenn es zu einer Einklemmung oder zu einem standigen
Vorfall kommt, dann sind chirurgische Verfahren notwendig. Wenn die Verstopfung so
ausgepragt ist, dass sich sogenannte Kotsteine bilden und den Mastdarm véllig abdichten,
hilft oft nur ein Klistier oder ein Ausrdumen des Mastdarms durch den Arzt. Eine chronische
Verstopfung kann das Risiko zur Entstehung eines Dickdarmkrebses erhéhen.

Das konnen Sie selbst tun

«  Stellen Sie Ihre Erndhrung auf ballaststoffreiche Kost mit Obst, Gemise, Salat und Voll-
kornprodukten um. Durch eine erhohte Aufnahme von Ballaststoffen und der damit ver-
bundenen Erhdhung der Stuhimenge kann eine Beschleunigung des Stuhltransports
erreicht werden. Die empfohlene Ballaststoffmenge liegt bei etwa 200 bis 350 Gramm
proTag (z.B. je 250 Gramm Gem(Use, Salat und Obst, je 200 Gramm Kartoffeln und Voll-
kornbrot). Steigern Sie die Menge nur langsam um Blahungen und Bauchschmerzen zu
verhindern.

«  Trinken Sie ausreichend FlUssigkeit, mindestens zwei Liter tdglich (z.B. Krdutertee,
Fruchtsafte, Mineralwasser, Suppen). Meiden Sie Koffein- und Alkoholhaltiges (entzieht
dem Korper Wasser) sowie Kakao, schwarzen Tee und Rotwein (wirken stopfend).

«  Sorgen Sie fUr ausreichende Bewegung. Das wirkt sich positiv auf Darm und Psyche aus.
Fahrradfahren, Schwimmen, leichtes Joggen, tdgliche Spaziergange sind ideal. Trainie-
ren Sie lhre Bauchmuskeln.

«  Nehmen Sie sich Zeit fir den Stuhlgang. Achten Sie auf den Stuhldrang, der oft durch
Essen oder Trinken ausgeldst wird.

«  Erziehen Sie lhren Darm zur RegelmaBigkeit. Suchen Sie sich eine Mahlzeit aus,

< nach der Sie genligend Zeit haben. Eichen” Sie Ihren Darm auf diesen Zeitpunkt, indem
Sie regelmaBig die Toilette aufsuchen und dort etwa zehn Minuten sitzen bleiben. Mei-
den Sie UbermaBiges Pressen beim Stuhlgang.



«  Stellen Sie einen Hocker vor die ToilettenschUssel wenn Sie Probleme beim Stuhlgang b
haben, oder Ihre Toilette so hoch ist, dass die FUl3e baumeln um so in die natUrliche
Hochposition zu kommen.
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«  Nehmen Sie AbfUhrmittel nurim Ausnahmefall und nach Absprache mit Ihrem Arzt.
Wenn Abfiihrmittel notwendig werden, bevorzugen Sie Flohsamenschalen und os-
motische Mittel (mit Milchzucker, Mannitol, Macrogol, Glaubersalz oder Laktulose), die
Wasser im Darm zurtickhalten. GastroDocs

Dr. med. Thomas Simon
Dr. med. Reinhard Schneider

Informieren Sie lhren Arzt Uber Ihre Obstipationsneigung, damit er falls moglich, stopfende und Kollegen
Medikamente erst gar nicht rezeptiert. Wenn Sie glauben, auf ein Medikament mit Verstop-
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fung zu reagieren, teilen Sie dies dem Arzt mit, damit er nach moglichen Alternativen sucht.

Endoskopie, Sonographie und

- . . . . . Funktionsdiagnostik
Bei ibermaligem Gebrauch von Abfiihrmitteln (auch pflanzlichen) kann es zu einem

Wasser- und Salzverlust kommen, der weitreichende Folgen flr den Korper hat. Es kénnen MiillerstraBe 54
Funktionsstérungen von Nerven, Herz und Nieren verursacht werden. 80469 Miinchen

) o ) . ) T . Tel.: 089 - 260 76 56
Chemischen Abflhrmitteln ist gemeinsam, dass die regelmaRige Einnahme zu einem Ge- Fax: 089 - 260 64 52

wohnungseffekt fihrt. Der Darm stellt dann seine normale Funktion ein. info@gastrodocs.de
www.gastrodocs.de

Die besten Hausmittel und Medikamente

In der Natur gibt es eine Unzahl an Stoffen, die einen abfiihrenden Effekt haben. Einige Obst-
und Gemdsesorten wirken in entsprechender Zubereitung abflihrend, vor allem Sauerkraut-,
Pflaumen- und Holundersaft. Frische und getrocknete Feigen, Pflaumen und Aprikosen
wirken bekanntermallen verdauungsanregend. Drastischer ist der Effekt von Rizinusél. Ein
Essloffel Rizinusol behebt fast jede akute Verstopfung, ist zum regelmaligen Gebrauch
jedoch nicht geeignet.

Erst nach Ausschopfen der genannten Malinahmen und dem Versuch mit Hausmitteln
sowie nach Ausschluss organischer Ursachen sollten Medikamente Verwendung finden.

o Pflanzliche Quellstoffe (z.B. Weizenkleie, Leinsamen, Flohsamenschalen) haben keine Ne-
benwirkungen, kdnnen unbedenklich langere Zeit eingenommen werden, fordern den
Stuhlgang, indem sie Wasser binden, das Stuhlvolumen erhéhen und den Transport
verbessern.

o Cleitstoffe, vor allem Glyzerin, welches in Form von Zapfchen kurzfristig angewendet
werden kann.

o  Darmirritierende Mittel, pflanzliche (Sennesblatter, Rhabarberwurzel, Aloe) und che-
mische Mittel verhindern die Abgabe von Wasser in den Korper und kénnen sogar
dem Korper Wasser entziehen; unkontrollierter Gebrauch kann zu Stérungen des
Wasser- und Elektrolythaushaltes, Darmwandreizungen mit Bauchkrdmpfen sowie einer
Dunkelverférbung des Dickdarms (durch Einlagerung eines melaninartigen Pigments in
die Schleimhaut) fuhren.

o Osmotische Mittel (Milchzucker, Laktulose, Mannit, Glaubersalz, Macrogol) halten Wasser im Darm
zurlick, kdnnen bei zu langem Gebrauch und zu hoher Dosierung den Wasser- und Elektrolyt-
haushalt stéren; Laktulose und Milchzucker kdnnen Bldhungen verursachen.

Wann Sie unbedingt zum Arzt gehen sollten

Verstopfung ist meist nur ein voribergehender, nicht ernsthafter Zustand durch falsche Erndhrung,

zu wenig Flussigkeit und Bewegung. Wenn jedoch die Verstopfung langer anhélt und alle Allgemein-
mafBnahmen innerhalb von drei Wochen keine Besserung bringen, sollten Sie bevor Sie zu einem
Abftihrmittel greifen, den Arzt um Rat fragen, da auch eine organische Erkrankung des Dickdarms
oder eine Stoffwechselstérung die Ursache sein kann. Wenn die Verstopfung plotzlich auftritt und mit
Beschwerden verbunden ist, sollten Sie ebenfalls einen Arzt aufsuchen; nur er kann schwerwiegende
Erkrankungen ausschlieBen und geeignete therapeutische MaBnahmen verordnen. Eine gewissenhaf-
te Diagnostik ist moglichst rasch erforderlich, wenn Sie Blut im Stuhl sehen oder verstecktes (okkul-
tes) Blut nachgewiesen wird. Informieren Sie immer Ihren Arzt, wenn Sie eine solche Beobachtung
gemacht haben und lassen Sie regelméaRig den Stuhl auf okkultes Blut untersuchen.

Abfuhrmittel mit Darm irritierenden Inhaltsstoffen, wie Sennesblétter, Rhabarberwurzel, Aloe oder
Faulbaumrinde sollten gemieden werden, da sie zu einem Ubermaligen Wasser- und Elektrolytverlust
fUhren konnen; auch sollen sie das Risiko fur Darmkrebs erhéhen.



