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Jetlag und Stress beeinflussen die Verdauung

GESUNDHEIT Gerit die innere Uhr aus dem Takt, leidet die Verdauung mit

IM NORDWESTEN/DJD - Zeit-
verschiebungen gehoren fir
viele Menschen zum Alltag:
Der Job verlangt eine Nacht-
schicht, die Uhr wird auf
Sommerzeit umgestellt, das
Abendessen fallt spat aus
oder die Schlafenszeiten
sind zu kurz oder zu lang.
Solche Veranderungen sind
nicht nur personlich oft he-
rausfordernd, sondern kon-
nen auch den Darm aus dem
Takt bringen. Denn die Ver-
dauung folgt einem festen
Rhythmus. So ist der Darm
tagsiiber und gerade mor-
gens besonders aktiv, nachts
deutlich weniger. Die Ablau-
fe hingen zudem eng mit
Schlaf, Licht und Essenszei-
ten zusammen.

Umfrage bestatigt das
Problem

Wie stark dieser Rhythmus
die Verdauung beeinflusst,
zeigt auch die aktuelle Darm-
trend-Umfrage 2026 unter
Betroffenen: 41 Prozent der
Befragten geben an, dass Ver-
anderungen in den Schlaf-
und Tagesgewohnheiten ihre
Darmfunktion beeinflussen -
hdufig in Form von Verstop-
fung (25 Prozent). Nur etwa
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Stillstand auf dem stillen Ortchen: Bessere Routinen im Tagesablauf kénnen Abhilfe schaffen.

unterdricken viele Men-
schen den Stuhldrang: 15 Pro-
zent tun dies haufig oder
sehr haufig, weitere 56 Pro-
zent zumindest gelegentlich.
Gerade bei Jiingeren heif3t es
oft schlicht: ,Es passt gerade

,GutJet Lag” nennen Fachleu-
te dieses Phidnomen. Ge-
meint ist damit, dass der in-
nere Rhythmus des Korpers
und die Aktivitat der Darm-
bakterien nicht mehr im
Gleichklang sind. Die Folge:
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Transport im  Dickdarm
stockt.
Unregelmafige

Tagesablaufe sind
eine Ursache

und unregelmafiigen Tages-
abldufen. Auch das Alter
spielt durchaus eine Rolle.
Drei von vier Befragten mei-
nen, dass sich die Verdau-
ung mit den Jahren verdn-
dert.

Stress, Bewegungsmangel
oder unregelmafiige Routi-
nen reagieren.

Doch was tun, wenn auf
dem stillen Ortchen nichts
mehr geht? Akut konnen
Praparate mit Macrogol wie
DulcoSoft das Wasser im
Darm binden und den Stuhl
weicher machen. Andere
Wirkstoffe wie Bisacodyl
oder Natriumpicosulfat — et-
wa in DulcoLax — kénnen zu-
satzlich die Darmbewegung

anregen. Welche Option
sinnvoll ist, hdngt vom indi-
viduellen Beschwerdebild

und personlichen Vorlieben
ab.

Was jeder selbst tun
kann

Langfristig sollten Betrof-
fene ihren Lebensstil ent-
sprechend anpassen. Neben
Basismafnahmen wie einer
ausgewogenen, ballaststoff-
reichen Erndhrung, ausrei-
chender Flussigkeitszufuhr
und taglicher korperlicher
Aktivitat kann ein regelma-
Biger Tagesablauf untersttt-
zen — mit moglichst festen
Essens- und Schlafenszeiten,
dem bewussten Wahrneh-
men koOrpereigener Signale

ein Drittel hat regelmiafiige nicht.”“ Die Folge kdnnenauch Die Darmbewegung kann Besonders anfillig sind Tatsdachlich kann sie im und einer regelmafigen Toi-
Schlafenszeiten. Gleichzeitig hier oft Verstopfungen sein. sich  verlangsamen, der Menschen mit Schichtarbeit Alter empfindlicher auf lettenroutine.
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Entriimpelungen | Kleintransporte
Renovierungen | Entsorgungen
Haushaltsauflosungen
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Barkredite mit und
ohne Schufa vermittelt
auch bei neg. Auskunft:
Real-Finanz, @ Postfach
110445, 42304 Wuppertal.
T 0202/ 870 17 650

LANDKREIS
FRIESLAND

Wir suchen Sie als

Padagogische Fachkraft, wie z. B.
Erzieher (m/w/d) fiir die Kita Weltent-
decker Jungfernbusch in Schortens
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Informationen zum Anforderungsprofil,

weitere Details zur Stelle und die Moglichkeit
zur Online-Bewerbung finden Sie auf unserer
Internetseite www.friesland.de/stellenangebote.
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Satt ist gut.
Saatgut ist besser.

Wer sich selbst erndhren kann,
fiihrt ein Leben in Wiirde.

Brot

fiir die Welt

Wiirde fir den Menschen.

Bezug Cord, RUcken echt, MetallfuB gldnzend, StellmaB ca. 306x197 cm, Sitzhdhe ca. 45 cm,
Sitztiefe ca. 67 cm, Weitere Funktionen sind als Sonderausstattung optional erhdltlich und im
Garniturpreis nicht enthalten: o

1. Bettfunktion, i IE | | @ L
KopfstUtze und Nierenkissen,
2. Armteilverstellung,

3. Sitztiefenverstellung.
(Planpolster/ MP-1n14007)

Alles Abholpreise ohne Deko und alle Abbildungen Modellbeispiele. Nicht mit anderen Aktionen kombinierbar.
Zwischenverkauf, Druckfehler und IrrtUmer vorbehalten. GUltig bis 01.08.2026
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Fiir mich und mein Schénes Zuhause!
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