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Verstopfung

Wenn im Darm alles stillsteht

ES | Verstopfung, auch Obstipation genannt, ist
ein weit verbreitetes Problem. Haufig entsteht sie
durch Bewegungsmangel oder eine unausgewo-
gene Ernahrung, doch auch bestimmte Erkrankun-
gen und/oder Arzneimittel mit entsprechenden
Nebenwirkungen kdénnen eine Rolle spielen. Sind
Lebensgewohnheiten ausschlaggebend, so bes-
sern sich die Beschwerden in vielen Fallen nach
kurzer Zeit, wenn Verhaltensweisen angepasst
werden. Hélt die Obstipation langer an oder wird
chronisch, kann sie den Alltag stark belasten und
die Lebensqualitat erheblich einschranken.

Nicht jede Person, die gelegentlich Schwierigkeiten
beim Toilettengang hat, leidet unter Verstopfung. Die
Haufigkeit des Stuhlgangs ist von Mensch zu Mensch
unterschiedlich. Als grobe Orientierung gilt: Von Ver-
stopfung spricht man, wenn weniger als drei Stuhlgiange
pro Woche auftreten. Alles zwischen dreimal tiglich
und dreimal wochentlich gilt als normal. Entscheidend
ist nicht nur die Haufigkeit, sondern auch die Beschaf-
fenheit des Stuhls und das Empfinden beim Stuhlgang.

Ursachen

Die Ursachen fiir eine Obstipation sind unterschiedlich.
So spielen eine ballaststoffarme Erndhrung, nicht aus-
reichende Fliissigkeitsaufnahme und Bewegungsmangel
eine Rolle. Auch Stress, ein verdnderter Tagesrhythmus
oder das Zuriickhalten des Stuhls konnen den Darm trige
machen. Hormonelle Verdnderungen, zum Beispiel in
Schwangerschaft, Stillzeit oder Wechseljahren, begiins-
tigen ebenfalls eine Obstipation. Zudem kénnen ver-
schiedene Medikamente (z. B. Eisenpriaparate, Opioid-
schmerzmittel oder Antidepressiva) als Nebenwirkung
den Stuhlgang erschweren. Ein weiterer Faktor ist der
iibermafBige Gebrauch von Abfithrmitteln, der langfris-
tig zu Darmtriagheit fithren kann. SchlieBlich kénnen
auch Erkrankungen wie Krebs, Schilddriisenstérungen
oder Depressionen hinter einer Obstipation stecken.

Babys, Kleinkinder und altere Menschen

Bei Babys und Kleinkindern gelten andere MafBstibe
fiir Verstopfung als bei Erwachsenen. Ein ausschlief3-
lich gestilltes Baby kann mehrere Tage ohne Stuhlgang
bleiben, ohne dass dies ungewohnlich wére, denn eine
Stuhlfrequenz von fiinfmal tdglich bis einmal alle fiinf
Tage gilt als normal.

Mit zunehmendem Alter tritt Verstopfung immer hau-
figer auf, besonders bei Minnern.! Hiufige Ursachen
sind Bewegungsmangel, aber auch bestimmte Medika-
mente, die als Nebenwirkung den Stuhlgang erschwe-
ren konnen.

Symptome und Grenzen der
Selbstmedikation

Eine Verstopfung ist keine eigenstindige Krankheit,
sondern ein Symptom, das mit verschiedenen unan-
genehmen Beschwerden einhergehen kann. Typische
Anzeichen sind harter, schmerzhafter Stuhlgang, der
starkes Pressen erfordert, eine Stuhlfrequenz von weni-
ger als dreimal pro Woche, Vollegefiihl, Blihungen,
Bauchschmerzen sowie das Gefiihl einer unvollstiandi-
gen Entleerung oder einer Blockade im Enddarm. Auch
wenn eine Obstipation den Alltag und die Lebensquali-
tat stark beeintrachtigen kann, ist sie in der Regel nicht
gesundheitlich gefahrlich. Wichtig ist jedoch zu wis-
sen: Treten zusdtzlich Beschwerden wie Blut im Stuhl,
unerklirlicher Gewichtsverlust, Ubelkeit, Erbrechen,
Bauchkrampfe oder Koliken auf, sollte sofort drztliche
Hilfe in Anspruch genommen werden, da dies auf ernst-
hafte Ursachen wie Tumoren oder einen Darmverschluss
hinweisen kann.

Beratung und Behandlung

Verstopfung ldsst sich hdufig durch Anpassungen im
Lebensstil verbessern. Ballaststoffreiche Erndhrung,
ausreichendes Trinken, regelmifBige Bewegung und
gezielter Stressabbau fordern eine gesunde Darmti-
tigkeit. Reichen diese MaBBnahmen nicht aus, konnen
Abfiihrmittel helfen. Bisacodyl und Natriumpicosulfat
hemmen die Wasserresorption im Darm. Dadurch steigt
das Stuhlvolumen und der Stuhl wird weicher. Glau-
bersalz und Macrogol wirken als osmotische Laxan-
zien. Sie ziehen Wasser in den Darm, erhdhen so das
Stuhlvolumen, machen den Stuhl fliissiger und férdern
damit die Darmentleerung. Abfiihrmittel sollten nach
Moglichkeit nur kurzzeitig angewendet werden. Tritt
eine Verstopfung als Nebenwirkung von Medikamen-
ten wie Eisenpriaparaten, Opioidschmerzmitteln oder
Antidepressiva auf, so sollten LebensstilmaBnahmen
ergianzt und - sofern diese nicht ausreichen - mit der
Arztin oder dem Arzt eine geeignete Begleitmedikation
mit Laxanzien besprochen werden.

1 https:/www.usz.ch/krankheit/verstopfung/



