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Bauchgesundheit
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— Nimmt den Schmerz. Entkrampft den Bauch.



Woher kommen meine
Bauchbeschwerden?

Reise?
Falsche Ernghrung? StreSS?

Magen-Darm-Infektion?

Wer die Ursachen kennt, kann die
Bauchbeschwerden optimal behandeln!

Einleitung

Bauchschmerzen und Bauchkrampfe: Jeder kennt sie und jeder will,
dass sie méglichst schnell wieder verschwinden. Das Problem: Bauchbe-
schwerden kdnnen viele verschiedene Ursachen haben. Daher nimmt sie
auch jeder anders wahr. Einige trifft es nach einem reichhaltigen Essen,
bei anderen schlagen Stress und Hektik auf den Magen und bei manchen
Frauen gehoren sie zu den monatlichen Leiden. Haufig verschwinden die
Beschwerden zwar so schnell, wie sie gekommen sind, doch manche sor-
gen langerfristig fir Unwohlsein. Aber woher kommen die Schmerzen?
Und was hilft zuverldssig gegen diese Bauchbeschwerden?

Es gibt viele Faktoren, die das Bauchbefinden triiben und Be-
schwerden wie Bauchschmerzen und Bauchkrampfe verursachen
kéonnen. Um die Beschwerden gezielt behandeln zu kdnnen, ist es

daher erst einmal wichtig, méglichst viel Gber die Art und die Umstédnde,
in denen die Schmerzen auftreten, zu erfahren. Dieser Ratgeber hilft
Ihnen zu erkennen, welche Faktoren die Beschwerden auslésen oder sie
gar verschlimmern - aber auch, wie Sie mit bewahrten Tipps lhre Mitte
entspannen. Zudem hilft ein persdnliches Bauchschmerz-Tagebuch dabei,
den Ursachen lhrer Bauchbeschwerden auf den Grund zu gehen.

Am besten nehmen Sie das ausgefillte Tagebuch zu Ihrem nachsten Arzt-
oder Apothekenbesuch mit. Denn mit den gesammelten Informationen ist
es fir Ihren Arzt oder Apotheker viel leichter, die Ursachen zu erkennen
und den fiir Sie optimalen Behandlungsweg zu finden.



Krampfartige Bauchschmerzen -
ein Symptom, viele Ursachen

Bauchbeschwerden zahlen hierzulande zu den hdufigsten Alltagsleiden.
Pro Jahr werden in Deutschland iiber 70 Millionen Erkrankungen
des Magen-Darm-Traktes registriert.* Und die Liste der moglichen
Ursachen ist lang: Die auslésenden Faktoren reichen von Stress und
Hektik tiber seelische Belastung bis hin zu falscher Erndhrung. Eines haben
Bauchschmerzen jedoch oft gemeinsam: Haufig verbirgt sich dahinter
eine Verkrampfung der Magen-Darm-Muskulatur.

Zum Hintergrund: Wenn der Bauch rebelliert, ist meist der Verdauungs-
apparat aus dem Takt geraten. Die Muskeln im Darm, die durch wellen-
férmige Bewegungen den Transport des Nahrungsbreis bewirken, spielen
dabei eine wichtige Rolle. Diese Muskeln werden von tber 100 Millionen
Nervenzellen gesteuert, die sehr sensibel auf innere und duRere Einflisse
reagieren. Zusammen werden sie als Enterisches Nervensystem (ENS) oder
auch Bauchhirn bezeichnet. Ahnlich wie das Gehirn gibt das ENS den
Nachbarorganen Anweisungen und steuert die Muskelbewegung.

Wenn das

GEhIm Im Bauch

verrickt spielt

In Stresssituationen schiittet der Kérper vermehrt

Adrenalin aus. Das Hormon aktiviert zwar unsere
Leistungsfahigkeit, gleichzeitig reduziert es aber
auch die Aktivitat des Verdauungstraktes, indem es
die nattrliche Darmbewegung reduziert.

* Dr. Stoya, Eva-Maria: Magen-Darm - Teil 2.
In: Die PTA in der Apotheke, Mai 2010, S. 44

Das wiederum veranlasst das Bauchhirn (ENS) ver-
mehrt den kontraktionsauslésenden Botenstoff Ace-
tylcholin im Darm auszuschitten. Die Folge sind oft
schmerzhafte Verkrampfungen der Darmmuskulatur.

Daraus entsteht haufig ein Kreislauf, denn Bauch-
krampfe und Schmerzen bedingen sich gegenseitig:
Muskelverspannungen im Magen-Darm-Bereich ver-
ursachen Bauchschmerzen und Schmerzen lassen die
Muskulatur noch mehr verkrampfen.




Die folgende Ubersicht identifiziert
einige Ausloser fiir Bauchbeschwerden

Nahrungsmittelunvertraglichkeit

Bauchschmerzen durch einen Apfel? Bldhungen durch ein Glas Milch?
Immer mehr Menschen vertragen bestimmte Lebensmittel nicht, die
eigentlich gesund sind. Sie leiden nach dem Genuss entsprechender
Speisen unter Bauchkrampfen, Ubelkeit, Véllegefiihl, Bldhungen oder
Durchfall - Symptome, die auf eine Lebensmittelunvertraglichkeit hin-
weisen. Haufigstes Beispiel ist eine Lactoseintoleranz (Unvertraglichkeit
gegen Milchzucker in Milch und Milchprodukten). Sie ist meist angeboren,
kann aber auch infolge von Magen-Darm-Erkrankungen auftreten. Den
Betroffenen mangelt es an Laktase, einem Enzym, das ftir den Abbau von
Milchzucker besonders wichtig ist. Ist die Verdauung von Milchprodukten
durch einen Laktasemangel behindert, wird der Milchzucker erst im
Dickdarm durch die Bakterien der Darmflora verstoffwechselt. Dabei ent-
stehen Case, es kommt z.B.uchkrédmpfen und Blahungen (Meteorismus).

Ahnliche Symptome zeigen sich bei Unvertriglichkeit gegen Frucht-
zucker (z.B. in Obst und Gemise), Gluten (in Getreideprodukten) und
Histamin (z.B. in Hartkdse, Rotwein und Salami). Um Bauchbeschwerden
zu vermeiden, sollten die entsprechenden Ausldser soweit wie mdglich
vom Speiseplan gestrichen werden. Wenn unklar ist, welches die Auslser
sind, kann ein Bauchschmerz-Tagebuch Zusammenhénge zwischen Essen
und Unwohlsein aufzeigen. Auf Seite 16 dieses Ratgebers finden Sie ein
vorgefertigtes Tagebuch, das Ihnen dabei hilft zu erkennen, welche Fak-
toren die Beschwerden auslosen.

Magen-Darm-Infektion durch Viren und Bakterien

Eine Magen-Darm-Infektion kiindigt sich haufig mit Bauchschmerzen und
Bauchkrémpfen an; schon bald darauf setzen Ubelkeit und Erbrechen

ein — kurze Zeit spater folgt Durchfall. Solch eine Infektion ist duRerst
unangenehm, hartndckig und breitet sich sehr schnell aus. Meist ausgeldst
durch Noro- oder Rotaviren, sorgt diese sogenannte Gastroenteritis
innerhalb kurzer Zeit fiir heftige Beschwerden. Die Ubertragung erfolgt
ahnlich wie bei einer Erkdltung per Schmier- und Tropfcheninfektion, d.h.
von Mensch zu Mensch, Giber Gegenstande und teilweise Gber die Luft.
Bei Betroffenen dufRert sich die Infektion haufig in Bauchkréampfen und
Verdauungsstérungen. Fir gewohnlich sind die Symptome aber innerhalb
einer Woche wieder gelindert. Beschwerdefreie Patienten sollten aller-
dings wissen, dass es moglich ist, dass sie immer noch bis zu 48 Stunden
nach Abklingen der Symptome ansteckend sein kdnnen.




Reizdarmsyndrom (RDS)

Immer wieder werfen unvermittelte Bauchschmerzen und -krdmpfe die
Betroffenen aus der Bahn. Der Bauch fiihlt sich schmerzhaft aufgeblaht an,
manche leiden zudem unter Durchfall und/oder Verstopfung. Wenn diese
Beschwerden tber mindestens drei Monate hinweg immer wieder auftre-
ten, kann sich dahinter ein Reizdarmsyndrom (RDS) verbergen.

Das Syndrom ist eine funktionelle Erkrankung - hat also keine organische
Ursache — und kann unbehandelt den Alltag stark beeintréchtigen. Die
Ursachen sind bis heute nicht zufriedenstellend geklért. Mediziner ver-
muten jedoch eine Stérung im Bauchhirn, dem sensiblen Nervengeflecht
in unseren Verdauungsorganen. In der Folge reagiert der Darm bereits

auf leichte Dehnungsreize mit Schmerzempfinden, die Darmmuskulatur
verspannt und es kommt zu Verdauungsbeschwerden und Bauchkrampfen,
das Hauptsymptom beim RDS. Ein Heilmittel gibt es bisher leider nicht,
aber die einzelnen Symptome lassen sich sehr gut behandeln. Um heraus-
zufinden, welche Faktoren Ihre Symptome ausldsen, hilft ein persdnliches
Bauchschmerz-Tagebuch (siehe Seite 16 dieser Broschiire). Weitere Infos
finden Sie unter: www.buscopan.de

Tipps flir RDS-Patienten

Nahrungsmittelunvertraglichkeiten kbnnen Bauchkrédmpfe auslosen.
Meiden Sie zu fette, scharfe oder sehr stiRe Speisen.

Lassen Sie sich Zeit, essen Sie langsam und kauen Sie alles gut, denn

die Verdauung beginnt bereits im Mund. Lernen Sie richtig zu geniel3en.
Am besten verteilen Sie die Mahlzeiten auf mehrere kleine Portionen
am Tag. So vermeiden Sie, Ihren Magen und Darm zu Uberlasten.

Trinken Sie ausreichend. Und probieren Sie aus, welche Getranke bei
Ihnen Bauchbeschwerden verursachen und welche nicht. Alkohol und
kohlensaurehaltige Getranke werden von manch einem schlecht ver-
tragen. Auch Kaffee kann z.B.uchbeschwerden fiihren.

Stress im Beruf und zu Hause ist oft ein Ausloser fir die Symptome.
Stress kann man meist nicht verhindern — aber man kann lernen, damit
umzugehen. Finden Sie heraus, was Ihre persénlichen Stressfaktoren
sind, und tberlegen Sie, welche Bewaltigungsstrategien Ihnen helfen
konnten.

Sorgen Sie fiir Bewegung. MaRiger Ausdauersport und Entspannungs-
Gibungen helfen Stress im Kérper abzubauen und normalisieren die

Darmtéatigkeit. Und ganz nebenbei tun Sie etwas fur Ihre persénliche
Fitness.




RDS-Selbsttest

Ob bei Ihnen konkrete Hinweise fur ein Reizdarmsyndrom vorlie-
gen, kénnen Sie mit Hilfe der folgenden sechs Fragen herausfin-
den. Bitte beantworten Sie jede Frage entweder mit ,Ja“ oder
.Nein“. Bitte beachten Sie dabei: Dieser Test ersetzt nicht die
Diagnose durch einen Arzt, aber er kann lhnen und lhrem Arzt
wichtige Anhaltspunkte liefern.

Frage 1:

Leiden Sie unter krampfartigen Bauchschmerzen,
Bauchbeschwerden, Bldhungen oder Vollegefuhl?

[]1a [ ] Nein

Frage 2:

Hat sich die Stuhlhdufigkeit und/oder -beschaffenheit geandert (z.B.
Wechsel von weichem und hartem Stuhl, Durchfall und Verstopfung)?

[]1a [ ] Nein

Frage 3:
Bessern sich die Beschwerden nach dem Stuhlgang?

[ ]Ja [ ] Nein
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Frage 4:
Bestehen die Beschwerden schon seit mindestens drei Monaten?

[[]Ja [ ] Nein

Frage 5:
Treten die Beschwerden haufig in Stress-Situationen auf?

[[]Ja [ ] Nein

Frage 6:

Sind Sie aufgrund Ihrer Beschwerden (z.B. Bauchschmerzen
und -krdmpfe, Bldhungen) so besorgt, dass Ihre Lebensqualitdt
hierdurch relevant beeintdchtigt ist?

[[]Ja [ ] Nein

(]  Auswertung

| | Je mehr Fragen Sie mit einem ,Ja“ beantwortet haben, desto
UJ wahrscheinlicher ist es, dass Sie an einem Reizdarmsyndrom
O leiden. Eine verldssliche Diagnose kann allerdings nur ein Arzt
stellen. Erst wenn Ihr Arzt bei einer grindlichen Untersuchung
organische Ursachen fir die Beschwerden ausgeschlossen hat,

spricht man von ,,funktionellen Bauchbeschwerden*, zu denen

auch das Reizdarmsyndrom gehort.
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Regelschmerzen

Waéhrend der monatlichen Regelblutung sorgen bei vielen Frauen
krampfartige Unterleibsschmerzen fiir Missstimmung. Manchmal

strahlen sie sogar bis in den Ricken oder die Oberschenkel aus und

nicht selten kommen noch weitere |3stige Begleitsymptome hinzu, wie
schmerzempfindliche Briiste und Reizbarkeit. Bei vielen Frauen beginnen
diese Beschwerden schon einige Tage vor dem Einsetzen der Blutung.
Mediziner sprechen dann vom pramenstruellen Syndrom. Die Schmerzen
wahrend der Regel hingegen werden als sogenannte Ischamieschmerzen
bezeichnet. Diese Beschwerden entstehen, wenn der Kérper durch
Muskelkontraktionen die Durchblutung des Gebdarmuttergewebes drosselt
und so die Ablésung der oberen Schleimhautschicht bewirkt. Fir die
unangenehmen Begleitsymptome sind vermutlich Hormonschwankungen
verantwortlich.

Ganz intuitiv legen sich viele Frauen bei Regelschmerzen eine Warm-
flasche auf den Bauch. Bei starkeren Beschwerden und wenn es auf eine
schnelle und gezielte Wirkung ankommt, helfen krampflésende und
schmerzstillende Mittel aus der Apotheke. Tipps und Infos rund um dieses
Thema sowie einen Regelkalender finden Sie tbrigens auch im Internet
unter: www.regelschmerzen.de

Buscopan®
Regelkalender 2013

Blasenentziindung

Stechen im Unterleib, Brennen beim Wasserlassen und standiger Harn-
drang: Klare Anzeichen einer Blasenentziindung. Das schmerzhafte
Leiden trifft Uberwiegend Frauen; jede Fiinfte zwischen 20 und 54 Jahren
erkrankt einmal im Jahr daran. Der Grund: Die weibliche Harnréhre ist im
Vergleich zur méannlichen viel kiirzer. Dieser Umstand fordert Infektionen,
die meist durch Bakterien ausgeldst werden, die Uber die Harnréhre in die
Blase aufsteigen.

Mediziner unterscheiden bei der Blasenentziindung zwischen der Vorstufe,
der sogenannten Urethritis, bei der die Harnroéhre entziindet ist, und der
eigentlichen Blasenentziindung, bei der auch die Harnblase betroffen ist.
Brennen beim Wasserlassen — bei nur geringen Harnmengen — und Un-
terleibskrampfe sind die Folge. Treten diese Beschwerden auf, ist schnelle
Hilfe gefragt.

Wichtigste MaBnahme: Warm halten und trinken, trinken, trinken — am be-
sten Wasser ohne Kohlensdure und Krdutertees. Haben sich die Symptome
nach zwei Tagen nicht gebessert, sollte man unbedingt einen Arzt aufsu-
chen, der - falls erforderlich - ein Antibiotikum verschreiben kann. Denn
eine verschleppte Blasenentziindung kann zu weiteren Komplikationen
fiihren, etwa einer Nierenbeckenentziindung.




Fiinf bewadhrte Tipps gegen
Bauchbeschwerden

Wenn die Mitte schmerzt, wirft uns das leicht aus der
Bahn. Hier einige Tipps fur ein gutes Bauchgefuhl:

Warme: Ob Wéarmflasche, Kérnerkissen oder ein entspannendes
Vollbad — Warme férdert die Durchblutung und ladsst schmerzhaft
verkrampfte Muskeln entspannen.

Entspannung: Stress und Anspannung schlagen oft auf den Magen.
Hier kann es helfen, eine Auszeit zu nehmen, um wieder zur Ruhe zu
kommen. Tipps fur Entspannungsiibungen und Musik zum Seele bau-
meln lassen gibt es unter: www.buscopan.de

Sanfte Bewegung: Ausgleichende Gymnastik wirkt sich positiv auf die
Verdauungsorgane aus, was vor allem Reizdarm-Patienten gut tut. Am
besten eignet sich dazu eine Mischung aus starkenden und entspan-
nenden Ubungen (z.B. Yogalates). Mehr Tipps unter: www.buscopan.de

Bauchmassage: Eine gute Methode, um Verspannungen im Magen-
Darm-Bereich zu lockern, ist die Bauchmassage. Hierfiir den Bauch am
besten mit warmen Handen und etwas Massagedl reiben. Wichtig: Den
Bauch im Uhrzeigersinn massieren, denn auch der Dickdarm verlduft
im Uhrzeigersinn. Durch die Massage werden seine natirlichen Bewe-
gungsabldufe unterstiitzt und stérende Luft wird auf diese Weise dem
Ausgang naher gebracht.

Bauchschmerz-Tagebuch: Wenn bestimmte Bauchbeschwerden
immer wieder auftreten, aber der Ausl6ser unklar ist, kann das Fiihren
eines Beschwerdetagebuchs weiterhelfen und Zusammenhdnge auf-
zeigen. Auf der folgenden Seite und auf www.buscopan.de steht ein
Bauchschmerz-Tagebuch fiir Sie bereit.

Warme

Bauchschmerz-Tagebuch

Entspannung




Persénliches Bauchschmerz-Tagebuch

Um herauszufinden, unter welchen Umstdnden sich Ihre Symptome Fiihren Sie das Tagebuch méglichst Uber einen langeren Zeitraum, am
verschlimmern oder bessern, ist es wichtig und hilfreich, sich selbst zu besten Uber drei Monate. Es hilft Ihnen beispielsweise zu erkennen,
beobachten. Unten finden Sie ein persénliches Bauchschmerz-Tagebuch, welche Essgewohnheiten oder Stress-Situationen bei lhnen Beschwerden
das Ihnen die Aufzeichnungen erleichtert. Kreuzen Sie in der Tabelle ausldsen. Das Tagebuch kann spéater auch als Grundlage fiir das Gespréch

taglich die zu sich genommenen Nahrungs- und Genussmittel, die
besonderen Umstande und gegebenenfalls Beschwerden an.

mit [hrem Arzt dienen. Weitere Tagebuchseiten zum Ausdrucken und
Ausftllen finden Sie im Internet unter: www.buscopan.de

Je nachdem kénnen pro Tag mehrere Kdstchen angekreuzt werden.

Aufzeichnung vom :

Nahrungsmittel

Genuss-
mittel

Umstdnde

Symptome

bis:

Obst

|Mo| Di | Mi| Do | Fr | sa | so [Mo]| i | Mi|Do| Fr | sa | so Mol i | Mi|Do| Fr | sa|so Mo bi | Mi|Do| Fr | sa]so

Gemlise

Milch

Kase, Quark, Joghurt

Fleisch

Alkohol

Nikotin

Kaffee

Schlafmangel

Freude

Arger

Zeitdruck

Arztbesuch

Stress

Schmerz

Bldhungen

Durchfall

Verstopfung

Bauchschmerz [-krampf




Bauchbeschwerden, -schmerzen,
-krampfe - Was kann man tun?

So unterschiedlich Bauchbeschwerden auch sind, beruhen sie haufig auf
einer Verspannung der Magen-Darm-Muskulatur. Die Folge: Es kneift,
driickt, zieht oder krampft in der Mitte. Der Krampfldser Butylscopolamin
(in Buscopan®) |6st die Verkrampfung der Magen-Darm-Muskulatur.

Die Ausgangssubstanz Scopolamin wird aus der Duboisia-Pflanze gewon-
nen und chemisch zum gut vertréglichen und gezielt krampfl6senden
Wirkstoff Butylscopolamin optimiert. Seit nun mehr Giber 60 Jahren hat
sich der Buscopan®-Wirkstoff bei der Behandlung von Bauchschmerzen
und Bauchkrampfen bewahrt, da er gezielt gegen Ver-

spannungen der Magen-Darm-Muskulatur wirkt und

den Bauch schnell wieder entspannt. Buscopan® ist -

ein wahrer Spezialist bei der Behandlung von Bauch- -‘
krampfen und duRerst vielféltig einsetzbar.

.
‘% BUSE §p||@|n°

20 oragées
Buscopan® - der Spezialist bei Schmerzen und Krampfen im Bauch:

® Befreit schnell und gezielt von krampfartigen
Bauchschmerzen

® Krampflésende Wirkung durch Butylscopolamin
® Gut vertraglich - Rohstoff aus heilpflanzlicher Herkunft*
@ Dosierung: bis zu 3x taglich 1-2 Dragées

* Scopolamin aus der Duboisia-Pflanze wird chemisch zum gut vertraglichen und
krampflésenden Butylscopolamin optimiert.
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Bei stérkeren Bauchschmerzen und -krémpfen ist Buscopan® PLUS mit
der Zweifachwirkung empfehlenswert. Durch die Kombination aus dem
Krampfloser Butylscopolamin und dem Schmerzstiller Paracetamol

ist es besonders wirksam bei starkeren krampfartigen Schmerzen im
Bauchbereich - etwa bei Magen-Darm-Infektionen, Regelschmerzen
oder Unterleibskrémpfen aufgrund einer Blasenentziindung. Wéhrend
Butylscopolamin gezielt den Krampf 16st, nimmt das magenvertragliche
Paracetamol schnell den Schmerz.

Buscopan® PLUS wirkt zweifach:

® Bei starkeren Schmerzen und Krampfen im Bauchbereich wie z.B.
Regelschmerzen, Magen-Darm-Infekten und Unterleibskrampfen
aufgrund einer Blasenentziindung

® Krampflésende Wirkung durch Butylscopolamin
® Schmerzstillend durch Paracetamol
® Dosierung: bis zu 3x téglich 1-2 Tabletten
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Weiterfiihrende Informationen:

www.buscopan.de
www.regelschmerzen.de

Nitzliche Adressen und Links:

Deutsche Gesellschaft zur Bekdmpfung der Krankheiten von Magen, Darm und Leber
sowie von Stérungen des Stoffwechsels und der Erndhrung (Gastro-Liga) e.V.
www.gastro-liga.de

Kompetenznetz Darmerkrankungen
www.kompetenznetz-ced.de

Deutsche Reizdarmselbsthilfe e.V.
www.reizdarmselbsthilfe.de

Buscopan® Dragées. Wirkstoff: Butylscopolaminiumbromid. Zur Behandlung von leichten bis maRig
starken Krdmpfen des Magen-Darm-Traktes, sowie zur Behandlung krampfartiger Bauchschmerzen
beim Reizdarmsyndrom. Dragées enthalten Sucrose (Zucker). Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen
Sie die Packungsbeilage und fragen Sie Ihren Arzt oder Apotheker. Boehringer Ingelheim Pharma
GmbH & Co. KG, 55216 Ingelheim am Rhein. 3411

Buscopan® PLUS, Filmtabletten. Wirkstoffe: Butylscopolaminiumbromid, Paracetamol. Bei krampfar-
tigen Schmerzen bei Erkrankungen des Magens und des Darmes, krampfartigen Schmerzen und Funk-
tionsstorungen im Bereich der Gallenwege, der ableitenden Harnwege sowie der weiblichen Ge-
schlechtsorgane (z.B. schmerzhafte Regelblutungen). Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die
Packungsbeilage und fragen Sie Ihren Arzt oder Apotheker. Boehringer Ingelheim Pharma GmbH &
Co. KG, 55216 Ingelheim am Rhein. 3411

Boehringer Ingelheim Pharma GmbH & Co. KG | 55216 Ingelheim am Rhein | Tel.: 0800 7790900

www.buscopan.de




