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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 -
haufig in Form von Verstop-
fung (25 Prozent). Nur etwa

Stillstand auf dem stillen Ortchen: Bessere Routinen im Tages

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

ablauf kdnnen Abhilfe schaffen.

BILD: DJD/OPELLA/GETTY IMAGES/PATCHANAN PROMUNAT

,GutJet Lag“ nennen Fachleu- Transport im  Dickdarm
te dieses Phidnomen. Ge- stockt.

meint ist damit, dass der in- .

nere Rhythmus des Korpers Unregelmafige

Tagesablaufe sind
eine Ursache

und die Aktivitat der Darm-
bakterien nicht mehr im
Gleichklang sind. Die Folge:

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
Basismafinahmen 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 regelmafiige nicht.“Die Folge kbnnenauch Die Darmbewegung kann Besonders anfillig sind Tatsachlich kann sie im und einer regelmafigen Toi-
Schlafenszeiten. Gleichzeitig hier oft Verstopfungen sein. sich  verlangsamen, der Menschen mit Schichtarbeit Alter empfindlicher auf lettenroutine.
Terrassenuberdachung Holz Rotweinweinfass Doppelstabmattenzaun
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Terrasseniiberdachung Ammerland Lein;holz Sparren 6x16
Pfosten 12x12 cm Alle Balken durchgehend.

Ohne Rinne. Dach 16 mm Stegplatte oder 8,7 mm Glas.

Beispiel 500 x 350 cm
Dach + Stegplatten

see0—= -»x 1,.302,00
ss02-¢ -w» 2.353,00

Weitere Preise unter www.terrasse2000.de (Ammerland)

Weinfass
2251L
Eichenfass

250x 83 _3151€ 22,06¢€

3 e —~ 250x103 3846€ 26,92¢€
Doppelstabmattenzaun leichte Ausfiihrung. 250x123 M 32/15€

Stérke 6/5/6. Farbe Anthrazit. 250x143 5274 36,92¢

Maschenweite 50x200. Z4une sind am 250x163 6034 4224¢€
Lager, kdnnen sofort abgeholt werden! 250x183 6599€ 46,19 €
250x183 (250 Breit x 183 Hoch) 250x203 7307€ s5115¢

=46,19 €

Lamellendach Sevilla
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Lamellendach aus Aluminium. Lamellen Stahl. Mit Handkurbel. Hohe 250.
6x Pfosten 10x10 Farbe Anthrazit. Am Lager - kann sofort abgeholt werden!

W 600x400

-52%

1.799,-

Foto dhnlich - Keil Stegplatten

Kaltwintergarten Cuxhaven 500x350. Dacheindeckung Stegplatten. Rundum
Schiebetiiren aus Glas. Keilfenster Stegplatten klar oder opal-weiB.
Verstarkte Regenrinne. Pfosten 11x11. Farbe Anthrazit oder WeiB.

9.246,-€

-35%

9.999, -

Gartentor Stahl. Anthrazit + griin. Mit separatem
Eingangstor inkl. Zylinderschloss + Schliissel. Komp.
Tiurbeschlag, Bodenfeststeller.

(Am Lager - sofort Abholbar!)

300x100 270~ 189, -
300x120 284~ 199,-
350x100 _312= 219,-
350x120 327~ 229,-
EE 400x100 341~ 239,-
400x120 355= 249, -

300x100
270,

189

Terrasse2000

Weinfass, Gartentor, Doppelstabmattenzaun finden Sie in unserem
Gartencenter Der Holzhammer Brombeerweg 41 26180 Rastede.

Verkauf und Ausstellung: Am Nordkreuz 2, 26180 Rastede,
Telefon 04402 /69 69 477, info@terrasse2000.de
Beratung: Montag - Freitag 9 - 18 Uhr, Samstag 9 - 13 Uhr
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