THEMEN DURCHFALL UND BLAHUNGEN :

Alarm
1im Darm

Durchfall entsteht aus einem Ungleichgewich't
- _zwischen Sekretion und Resorption und kann die
unterschiedlichsten Ursachen haben. In der Regel i
ist er ungefahrllch selten stecken ernsthafte ‘
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THEMEN DURCHFALL UND BLAHUNGEN

iele kennen es:

das Rumpeln im

Bauch - und plotz-

lich kommt es
raus. Patienten mit Durchfall
suchen in der Regel nach der
Toilette die Apotheke auf, um
die unangenehmen Symptome
moglichst schnell zu stoppen.
Daher ist Diarrh6 ein wichtiges
Beratungsthema, zu dem PTA
und Apotheker kompetent
Hilfestellungen bieten und die
Moglichkeit der Selbstmedika-
tion aufzeigen sollten.

die Besiedlung der Intestinal-
flora, treten moglicherweise
Storungen der Darmperistal-
tik, Verstopfungen, Blahungen,
Bauchschmerzen oder Durch-
falle auf.

Durchfall ist relativ unspezi-
fisch und kann auf harmlose,
aber auch auf schwere Erkran-
kungen hindeuten. Das Symp-
tom duflert sich dadurch, dass
Betroffene mehrmals téiglich
wissrigen bis breiigen Stuhl
ausscheiden. Akute Durchfille
verlaufen meistens mild und

zu vier Wochen eine akute und
dartber hinaus eine chronische
Erkrankung vorliegt.

Folgende Vorginge kénnen da-
fir verantwortlich sein, dass
Durchfall entsteht: Infolge einer
Entziindung gibt der Darm ver-
mehrt Wasser und Salze ins
Darminnere ab (sekretorische
Diarrh6). Dies geschieht vor
allem bei chronisch-entziind-
lichen Darmerkrankungen,
bei Lebensmittelvergiftungen,
durch Bakterientoxine oder
durch die tberméiflige Ein-

URSACHEN VON DURCHFALL AUF EINEN BLICK

Akute Diarrho:
+ Stress, Angst

+
+ Medikamente

+ akute Infektionen
+

Chronische Diarrhé:

Laktoseintoleranz
Reizdarm

Zoliakie

Divertikulitis
Medikamente

+ + + + +F + + + +

Tumoren

Lebenswichtige Bewohner
Die Gesamtheit an Bakterien-
populationen im Verdauungs-
trakt
Darmmikrobiom. Dieses steht

bezeichnet man als

mit vielen Korperfunktionen
im Zusammenhang (Fettstoff-
wechsel, Nahrungsverwertung,
vermutlich Autoimmunerkran-
kungen, Entziindungen der
Mukosa, Metabolisierung von
Arzneien, Abwehr von Krank-
heitserregern). Verdndert sich

Strahlenbehandlung

Lebensmittelvergiftung

Chronischer Alkoholmissbrauch

Bauchspeicheldrlsenkrebs
Chronisch-entziindliche Darmerkrankungen

sind in der Regel selbstlimitie-
rend - Beispiele dafiir sind die
Nahrungsmittelintoxikationen,
die sich nach ein bis zwei Tagen
legen, oder die Reisediarrho, die
etwa vier Tage andauert. Eine
schwere, anhaltende Diarrh6
fithrt zu Fliissigkeit- und Elekt-
rolytverlusten, die bedrohlich
sind und unbedingt behandelt
werden miissen. Generell geht
man davon aus, dass bei Durch-
fallen mit einer Dauer von bis

60 DIE PTA IN DER APOTHEKE | Januar 2017 | www.diepta.de

nahme einiger Abfithrmittel.
Verbleiben Substanzen im
Darm (etwa schlecht resorbier-
bare, osmotisch aktive Subs-
tanzen aus der Nahrung), die
Fliissigkeit im Darmlumen hal-
ten, entwickelt sich eine osmo-
tische Diarrh6. Dabei kommt es
zu einem Verdiinnungseffekt
im Darm. Ursachen sind bei-
spielsweise Nahrungsmittelun-
vertraglichkeiten.

Pl6étzlich krank Ein akuter,
nicht entziindlicher Durchfall
ist durch eine kurze Inkubati-
onszeit charakterisiert und be-
ginnt wenige Stunden nach der
Aufnahme des Toxins. Selten
geht er mit Fieber und Erbre-
chen einher. Typische Beispiele
fiir Erreger sind Enteritiden
nach Stappylococcus-aureus-
Toxin (Softeis), Clostridium
perfringens, Bacillus cereus,
Entereotoxin bildende E.coli
(ETEC) sowie das Norovirus.
Eine akute entziindliche Di-
arrh6 hingegen wird von Fie-
ber, Erbrechen und gelegentlich
von blutigem Stuhl begleitet.
Salmonellen sind hierzulande
die hédufigsten Erreger einer
meldepflichtigen Infektionser-
krankung, die mit Durchfall
einhergeht. Die Bakterien kom-
men meist bei Rindern und bei
Gefliigel vor, ohne dass die
Tiere selbst erkranken. Uber
Nahrungsmittel wie etwa nicht
durchgegartes Fleisch, Eis oder
Eier sowie durch direkten Kon-
takt mit Erkrankten gelangen
die Keime in den menschlichen
Darm und rufen schwere
(manchmal blutige) Durchfille
hervor. Betroffene leiden meist
zusétzlich unter starken Bauch-
schmerzen, Ubelkeit, Erbrechen
und Fieber. Bei ansonsten ge-
sunden Personen klingt die In-
fektion nach einigen Tagen
wieder ab, gefihrlich kénnen
Salmonellen fiir Sduglinge,
chronisch Kranke oder fiir il-
tere Menschen werden.

Hartnackige Probleme
Chronischer oder anhaltender
Durchfall wird durch verschie-
dene harmlose oder ernsthafte
Ausloser herbeigefiihrt. Persis-
tiert die Diarrho Uber mehr als
vier Wochen, handelt es sich
um eine chronische Form. In
diesen Fallen ist von Seiten des
Arztes unbedingt eine exakte
Diagnostik zu stellen, weil das
Symptom einerseits auf ge- »
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THEMEN DURCHFALL UND BLAHUNGEN

» fihrliche Erkrankungen hin-
deuten kann, andererseits nach
der Identifikation der Ursache
kausale Therapien zur Verfii-
gung stehen. Eine der schwie-
rigsten Fragen bei der chro-
nischen Diarrh6 besteht in der

ist (z.B., wenn eine langwierige
Diagnostik absehbar ist), wenn
die spezifische Therapie fiir ein
zufriedenstellendes Ergebnis
nicht ausreicht oder wenn keine
spezifische Behandlung der Ur-
sache existiert.

unterscheidet sieben Serogrup-
pen (A bis G), von denen die
Gruppe A am stéirksten verbrei-
tet ist. Diese werden wiederum
anhand von zwei verschiedenen
Oberflachenproteinen (VP4
und VP7) in Untertypen unter-

© Zffoto / iStock / Thinkstock

Bldhungen sind Gasbldschen im Darm, die den Darm aufblédhen und deshalb Schmerzen

verursachen kénnen.

Differenzierung, ob eine orga-
nische oder eine funktionelle
Problematik vorliegt. Hinweise
auf organische Griinde sind
néchtliche Durchfille, kontinu-
ierliche (statt intermittierende)
Krankheitsanzeichen, ein plotz-
licher Beginn, Verdanderungen
bestimmter Blutwerte, starke
Gewichtsverluste sowie eine
Dauer von mehr als drei Mona-
ten. In einigen Féllen ist eine
unspezifische antidiarrhdische
Behandlung erforderlich und
zwar, wenn die Beschwerden so
stark ausgeprégt sind, dass eine
Linderung dringend notwendig

Ursache: Arzneimittel Hiu-
fig filhren unter anderem fol-
gende Medikamente zu Durch-
fallen:

e Antibiotika

e Zytostatika

® Magnesiumpraparate
e Orlistat

e Digitalis

e Theophyllin

L

Laxanzien

Austrocknung vermeiden
Ein Beispiel fiir eine viral be-
dingte Diarrh ist der durch die
hochgradig ansteckenden Rota-
viren ausgeloste Durchfall. Man
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teilt. Sduglinge und Kinder im
Alter von sechs Monaten bis zu
zwei Jahren trifft es in den west-
lichen Industrielindern am
haufigsten. Die Beschwerden
treten iiber einen Zeitraum von
drei bis acht Tagen auf. Die
Infektion kann mild verlaufen,
doch auch schwerwiegende
Symptome wie hohe Fliissig-
keitsverluste, Fieber, Erbrechen
sowie starke Bauchschmerzen
sind moglich. 50 Prozent der
Betroffenen zeigen zusitzlich
respiratorische Beschwerden
wie Schnupfen oder Hals-
schmerzen. Bei schweren Infek-

tionen droht, insbesondere bei
Sduglingen, ein Flissigkeitsver-
lust mit Dehydrierung, was un-
behandelt zum Tode fiihrt. Ein
Anzeichen fiir eine drohende
Austrocknung ist eine leicht
eingesunkene Fontanelle.

Weitere Ursachen Menschen
mit Nahrungsmittelunvertrag-
lichkeiten wie Zoliakie, Gluten-
oder Laktose-Intoleranz neigen
ebenfalls zu wissrigen Durch-
fallen, die oft in Verbindung
mit Oberbauchschmerzen auf-
treten. Die Symptome machen
sich kurz nach dem Verzehr
entsprechender Lebensmittel
bemerkbar.

Eine spezielle Form des Durch-
falls ist der sogenannte Fett-
stuhl (Steatorrhd). Dieser ent-
steht, wenn im Diinndarm
nicht ausreichend Gallensiduren
abgegeben werden. Letztere
sind dafiir verantwortlich, dass
komplexe Fette gespalten wer-
den, damit diese von der Darm-
schleimhaut aufgenommen
werden konnen. Die Konsistenz
der Fizes bei Steatorrho ist
breiig, sodass der Stuhl schlecht
spilbar ist.

Reizdarm Stress und Konflikte
kénnen manchen Menschen
buchstdblich auf den Darm
schlagen. Die Lebensqualitit ist
in solchen Fillen enorm beein-
trichtigt, weil die Verdauung
den Alltag der Betroffenen be-
stimmt. Das Reizdarm-Syn-
drom (RDS, Reizkolon, spasti-
sches Kolon oder lat.: Colon
irritabile) ist eine Funktionssto-
rung des Darms, die mit
krampfartigen Bauchschmerzen,
Druck im Unterbauch, Durch-
fall, Vollegefiithle oder Bléhun-
gen einhergeht. Es wird als
Kombination von chronischen
oder gelegentlich auftretenden
Symptomen im Darmtrakt iiber
einen Zeitraum von mindestens
zwOlf Wochen Dauer beschrie-
ben. Meist treten die Be- »
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» schwerden pléotzlich und un-
erwartet auf, nach der Defaka-
tion nehmen sie in der Regel
wieder ab. Die Stuhlfrequenz
und Stuhlkonsistenz der Patien-
ten ist verdndert, bei einigen
Betroffenen verbleibt ein per-
manentes Gefithl der unvoll-
standigen Stuhlentleerung. Eine
ursichliche Therapie des RDS
steht nicht zur Verfiigung,
daher ist eine Heilung ausge-
schlossen. Die Behandlung ba-
siert auf drei Sdulen: Dazu
zdhlen allgemeine Mafinahmen,
wie zum Beispiel die Ernéh-
rungsberatung, psychothera-
peutische Methoden sowie die
medikamentdse Begleitung.

Beratung bei Durchfall An
folgenden Anhaltspunkten soll-
ten Sie sich im Kundengesprich
stets orientieren, wenn Betrof-
fene von Diarrho berichten:

= Wann genau haben die Sym-
ptome begonnen?

= Um welche Stuhlmenge han-
delt es sich?

= Wie ist die Stuhlbeschaffen-
heit?

e Wie hoch ist die Stuhlfre-
quenz?

e Welche Begleitsymptome
(wie Erbrechen und Bauch-
schmerzen) treten auf?

= Befindet sich Blut oder Eiter
im Stuhl?

e Zuwelchen Zeitpunkten fin-
det die Defikation statt?

Elektrolyte zufiihren Weisen
Sie Thre Kunden zunichst dar-
auf hin, viel zu trinken, um die
Flissigkeitsverluste auszu-
gleichen, denn beim Durchfall
kommt es zu einer massiven
Ausscheidung von Wasser und
Elektrolyten. Dabei spielt es
keine Rolle, ob die Diarrh6
chronisch oder akut ist - Trin-
ken ist bei Durchfall immer das
A und O, um eine Austrock-
nung zu vermeiden. Empfehlen
Sie Thren Kunden fertige Elekt-
rolytmischungen: Diese werden

mit einer vorgegebenen Menge
an Wasser zubereitet und ent-
halten eine ausgewogene Elek-
trolytkonzentration. Die Re-
sorption der auf diese Weise zu-
gefiithrten Elektrolyte aus dem
Darm wird durch die Anwesen-
heit von Glukose unterstiitzt.
Zur Steigerung der Compliance
enthalten die Losungen ver-
schiedene Geschmacksrichtun-
gen. Wer keine fertige Mi-
schung zur Hand hat, kann sich
selbst eine dhnliche Losung her-
stellen: Dazu benétigt man
einen Teelo6ffel Salz, acht Tee-
l6ffel Zucker und eine Tasse
Orangensaft, die man auf ei-
nen halben Liter Mineralwasser
gibt. Ist ein Fliissigkeitsaus-
gleich durch Trinken nicht
mehr moglich, erhalten Patien-
ten Infusionen.

Verschiedene Therapie-
maoglichkeiten Weil Durchfall
die unterschiedlichsten Ursa-
chen haben kann, gibt es keine
einheitliche Leitlinie zur Be-
handlung. Die Beschwerden
werden meist symptomatisch
bekdmpft, eine Untersuchung
des Erregerspektrums findet in
der Regel erst einmal nicht statt.
Wenn es sich bekanntermafien
um eine bakteriell ausgelds-
te Erkrankung handelt, ver-
schreibt der Arzt ein Antibioti-
kum.

Ein sehr gingiger Wirkstoff
gegen Durchfall ist Loperamid.
Der Opioidantagonist beein-
trachtigt die Darmbewegungen
und normalisiert somit die ge-
steigerte Motilitat. Die Resorp-
tion von Wasser und Elektro-
lyten wird durch die Verldnge-
rung der intestinalen Transit-
zeit gesteigert und vermindert
die Fliissigkeits- und Elektro-
lytverluste. Loperamid eignet
sich fur Erwachsene und Ju-
gendliche ab zwolf Jahren und
darf in der Selbstmedikation
nicht linger als zwei Tage zum
Einsatz kommen. Auflerdem ist
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der Wirkstoft bei Darminfekti-
onen mit Fieber und blutigem
Durchfall kontraindiziert.

Ein weiterer Wirkstoft gegen
akuten Durchfall ist Racecado-
tril: Dieser hemmt die Darm-
motilitdt nicht, sondern nor-
malisiert den ibermifligen
Wasser- und Elektrolytein-
strom in den Darm - die natiir-
liche Eigenbewegung bleibt also
erhalten. Der Vorteil von Ra-
cecadotril besteht darin, dass
die Durchfallerreger wéhrend
der Behandlung ausgeschieden
werden konnen. Das Medika-
ment ist zur Behandlung einer
akuten Diarrh6 bei Erwachse-
nen iber 18 Jahren zugelassen,
wenn keine ursichliche Thera-
pie moglich ist.

Extrakte aus der Uzarawurzel
eignen sich zur Linderung aku-
ter Durchfallerkrankungen und
diirfen bereits bei Kindern ab
dem zweiten Lebensjahr ver-
wendet werden. Das pflanzliche
Arzneimittel beruhigt die er-
hohte Darmaktivitit schonend,
sodass sich die Abstinde zwi-
schen den Stuhlgdngen reduzie-
ren und die Wasser- und Mi-
neralverluste des Korpers ver-
ringern.

Eine weitere Alternative besteht
in der Verwendung von Arz-
nei-Hefe S. boulardii. Sie bindet
pathogene Keime und unter-
stiitzt deren Abtransport aus
dem Darm. Zusitzlich wird die
Regeneration der Darmflora ge-
fordert, die Darmmotilitat ist
nicht beeintrachtigt. Medika-
mente mit Arznei-Hefe kon-
nen auch zur Vorbeugung von
Durchfall angewendet werden
und sind in der Regel gut ver-
traglich. Sie eignen sich bereits
fur Kinder ab zwei Jahren in der
Selbstmedikation.
Adsorbentien wie medizinische
Kohle oder Pektin sind zwar
Klassiker bei der Durchfallbe-
handlung, allerdings kritisieren
Experten die fehlende Toxin-
bindung. Auflerdem saugen die

Praparate tiberschiissiges Was-
ser auf und verschleiern da-
durch den Fliissigkeitsverlust.
Dariiber hinaus besteht bei
gleichzeitiger Einnahme weite-
rer Arzneimittel die Gefahr,
dass auch diese Substanzen ge-
bunden werden und nicht mehr
wirksam sind.

Hilfe fir die Kleinsten Ge-
friergetrocknete, inaktivierte
Lactobazillen diirfen, im Ge-
gensatz zu Hefepriparaten oder
Motilititshemmern, ohne Al-
tersbegrenzung eingesetzt wer-
den. Sie wirken auf natirliche
Art und Weise, indem sie einen
schiitzenden Biofilm an den
Darmzellen ausbilden und da-
durch das Eindringen pathoge-
ner Keime verhindern. Zusitz-
lich liegen im Kulturmedium
bakteriostatische Substanzen
vor, die wahrend des Fermen-
tierungsprozesses von den Lak-
tobazillen produziert wurden.
Das darmeigene Immunsystem
wird aktiviert und die gestorte
Flora regeneriert.

Tipps fiir lhre Kunden Be-
troffene mit Durchfall sollten
idealerweise viel trinken, am
besten Wasser oder ungesiifiten
Krautertee. Kamillentee lindert
bei Durchfall mit Blidhungen die
Schmerzen und lost unan-
genehme Krimpfe. Auflerdem
verfiigt Kamillentee iiber einen
entzindungshemmenden Ef-
fekt und ist daher bei infektio-
ser Diarrh6 gut geeignet. Tees
mit Gerbstoffen (Brombeerblit-
ter, Ginsefingerkraut, Heidel-
beere) bewirken, dass sich die
Schleimhaute im Darm zusam-
menziehen. Insgesamt sind die-
se dann so verdichtet, dass die
Erreger nicht mehr in den
Darm gelangen und gleichzeitig
weniger Flussigkeit verloren
geht. Haufig stellen Kunden in
der Apotheke die Frage, was sie
bei Durchfall essen diirfen: Be-
sonders schonend sind Kartof-



feln, Reis, pirierte Bananen,
geriebene Apfel, Zwieback oder
Haferflocken. Um den Be-
schwerden vorzubeugen, ist es
ratsam, auf Reisen in tropische
Linder strenge Hygieneregeln
bei der Zubereitung von Nah-
rung einzuhalten: ,,Cook it, boil
it, peel it or forget it!“

Exkurs Darmflora Im
menschlichen Darm tummeln
sich unzédhlige Keime, die be-
deutsame Funktionen erfiillen.
Zu den Aufgaben der Darmbak-
terien zahlen:

e die Aktivierung der Darm-
peristaltik

e die Immunmodulation (tro-
phische Funktion)

e die Forderung der Verdau-
ung durch die Bereitstellung
von Enzymen (metabolische
Funktion)

* die Vitaminversorgung

e die Herstellung kurzkettiger
Fettsauren

e die Neutralisation von Toxi-
nen

e die Verdriangung pathogener
Bakterien, Viren und Pilze
(protektive Funktion)

e der Erhalt der Darmschleim-
haut

Je nachdem, wie héufig sich be-

stimmte Bakterientypen im

Darm befinden, ldsst sich die

Flora in drei Gruppen, soge-

nannte Entero-Typen, ein-

teilen: den Bacteroides-Darm-

typ 1, den Prevotella-Darmtyp 2

und den am haufigsten vorlie-

genden Ruminococcus-Darm-

typ 3. Ist die Darmflora im

Ungleichgewicht, kénnen pro-

biotische Mikroorganismen

helfen. Entsprechende Zuberei-
tungen enthalten lebensfahige

Mikroorganismen wie Coli-,

Milchsdaure- und Bifidobakte-

rien oder bestimmte Hefepilze

zur oralen Aufnahme. Pribio-
tika hingegen sind pflanzliche

Ballaststoffe wie Inulin oder

Oligofruktose, welche die ge-

sundheitsférderlichen Keime

im Wachstum und in ihrer
Funktion unterstiitzen. Beide
Varianten entfalten im Darm
nitzliche Wirkungen, indem
sie die Verdauung verbessern,
das Immunsystem stimulieren
oder gegen Diarrhé und Ver-
stopfung wirken.

Luft im Bauch Dass der
menschliche Organismus hin
und wieder Luft iiber den Darm
abgibt, ist zwar normal, je nach

hafte Schmerzen entstehen.
Ursache von Blahungen sind
beispielsweise Verdauungssto-
rungen oder Nahrungsmittel-
unvertriglichkeiten. Auch die
Zusammensetzung der aufge-
nommenen Kost kann eine
Rolle spielen: Hilsenfriichte,
Kohlgemiise oder Vollkornpro-
dukte sind Lebensmittel, die
einen hohen Anteil an Ballast-
stoffen enthalten. Sie werden im
Dunndarm nicht verdaut, son-

Kautabletten. Manchmal liegt
die Ursache der Verdauungs-
storung in einem Mangel an
Pankreasenzymen: In solchen
Fillen ist die Einnahme der
Kombination aus Enzymen und
entschdumenden Substanzen
sinnvoll. Empfehlen Sie Betrof-
fenen mit starken Krampfen
zusétzlich den Wirkstoff Butyl-
scopolamin, allerdings sollten
Kunden mit starken Spasmen
einen Arzt konsultieren.

WANN SOLLTEN SIE IHREN KUNDEN MIT DURCHFALL ZU EINEM
ARZTBESUCH RATEN?

bei Durchfall, der langer als zwei Tage anhalt
bei blutigem oder verschleimten Stuhl

bei gleichzeitigem Fieber, das langer als einen Tag andauert
bei gleichzeitigen Kreislaufbeschwerden und Bewusstseinsstérungen

+
+
+ bei chronischer Diarrho
+
+

Situation jedoch sehr unange-
nehm oder sogar peinlich. Han-
delt es sich um eine verstirkte
Entwicklung von Gasen wie
Methan, Kohlendioxid, Schwe-
felwasserstoff oder Wasserstoff
im Magen-Darm-Trakt, liegen
Flatulenzen (Blihungen, Mete-
orismus) vor. Bei dem rektalen
Austritt der Gase kann es zu
Darmgerduschen und unange-
nehmen Geriichen kommen.
Wer regelmiflig unter Bldhun-
gen leidet, ist daher nicht nur
korperlich, sondern auch psy-
chisch beeintrichtigt. Die meis-
ten Betroffenen schimen sich
auch fiir das begleitende Glu-
ckern im Bauch. Blihungen
kommen oft in Kombination
mit Durchfall vor. Den unge-
wollten Abgang von Stuhl im
Zusammenhang mit Flatu-
lenzen bezeichnet man um-
gangssprachlich als ,falschen
Freund®, ein hiufiges Symptom
von Kolonkarzinomen.

Durch einen hohen Gastuber-
schuss konnen starke, krampf-

dern im Dickdarm von Bakte-
rien der Darmflora zersetzt.
Als Abbauprodukte entstehen
Darmgase.

Selbstmedikation Zu den
karminativ wirkenden Heil-
pflanzen gehoéren Kimmel,
Pfefferminz, Anis oder Fenchel.
Sie 16sen schmerzhafte Krampfe
und fordern den unauffilligen
Abgang der Darmgase. Kamil-
len- und Pfefferminztees wirken
zusitzlich schmerzlindernd.
Auch die Entschiumer Di-
meticon und Simeticon tragen
zur Linderung von Blahungen
bei. Die Wirkstoffe setzen die
Oberflichenspannung von
Schiaumen herab und 16sen auf
diese Weise die Gasansamm-
lungen im Darm. Aufgrund der
ausbleibenden Resorption sind
sie sehr gut vertraglich und
daher fiir Schwangere, Stillende
und Sduglinge (in Tropfen-
form) geeignet. Es gibt ver-
schiedene Darreichungsformen,
darunter Tropfen, Kapseln oder

Hilfreiche Hinweise Perso-
nen, die zu Flatulenz neigen,
sollten auf bldhungsférdernde
Gerichte (wie z.B. Kohl oder
Bohnen) verzichten. Generell
sollte man langsam essen und
die Nahrung gut kauen. Lin-
dernd ist auch die Verwendung
verdauungsférdernder Gewiirze
wie Koriander, Kimmel, Ros-
marin oder Thymian bei der
Zubereitung von Speisen sowie
regelmiflige Bewegung. Auch
eine Wirmflasche auf dem
Bauch tut bei Bldhungen meist
gut. Koliken sind fiir Sduglinge
sehr schmerzhaft und konnen
Eltern den letzten Nerv rauben.
Sanfte Bauchmassagen losen
dann festsitzende Gase. H

Martina Gorz,
PTA und Fachjournalistin
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