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Kliniken Essen-Mitte: Integrative Gastroenterologie

Der Darm im Winterbetrieb

Warum sind die Menschen besonders im Winter anfdllig fiir Magendarmbeschwerden und
Depressionen? Die Integrative Gastroenterologie der Kliniken Essen-Mitte beschéftigt
sich mit einem ganzheitlichen Konzept der Gesundheitsforderung und sieht einen klaren
Zusammenhang zwischen Lebensstil und Gesundheit.

Gemiitliche Abende und schone Momente in
der Winterzeit kénnen viele Menschen auf-
grund von Unwohlsein, Bauchschmerzen
oder Véllegefiihl nicht genieBen. Meist ziehen
sich die gesundheitlichen Probleme bis in den
Frithling. Auch Patienten, die unter einer
chronisch entziindlichen Darmerkrankung
leiden, erleben in der kalten Jahreszeit ver-
mehrt akute Krankheitsschiibe. Mediziner se-
hen die Ursache im fettigen Essen, Stress,
fehlender Bewegung und einem Mangel an
Sonneneinstrahlung. Prof. Dr. Jost Langhorst
ist leitender Arzt im Zentrum fiir Integrative
Gastroenterologie an den Kliniken Essen-Mit-
te und weill: ,,Bereiche wie Bewegung, Er-
néhrung oder auch Stresswahrnehmung und
Stressmanagement sind zunehmend im Fokus
des wissenschaftlichen Interesses. Fiir den
Patienten ist es hier nahe liegend, dass die
Erndhrung bei einer Erkrankung des Darms
unmittelbaren Einfluss hat.

Deftige Weihnachtsgerichte verleiten zum
maBlosen und ungesunden Essen, auflerdem
mangelt es bei nasskaltem Wetter oft an Be-
wegung — die Verdauung wird trdge und
schwerfillig. Die Folgen: aufgebléhter Bauch,
Schmerzen und Unwohlsein. Auch der Weih-
nachtsstress im Betrieb und Zuhause kann
iiberfordern und belasten, wenn kein gesunder
Umgang damit erlernt wurde. Zudem schiittet
der Koper bei vermindertem Sonnenlicht we-
niger Botenstoffe aus. Das sind Hormone, die
das Gemiit beeinflussen. Anfillige Menschen
verfallen in depressive Verstimmungen und
ziehen sich zurtick.

Die Mind-Body-Medizin als Bereich der In-
tegrativen Gastroenterologie befasst sich mit
dem Zusammenhang von Korper, Geist und
Seele des Menschen. Die Gesamtheit nimmt
Einfluss auf die Gesundheit, also auch der
Lebensstil, das Gesundheitsverhalten und -be-
wusstsein. Nicht die Behandlung von Symp-
tomen steht im Vordergrund, sondern die
Ursache. ,,Wie wir aus eigener Forschung
wissen, ist hier die Kombination aus regelméi-
Biger Bewegung, leichter mediterraner Voll-
wertkost, naturheilkundlichen Selbsthilfestra-
tegien, aber auch Stresswahrnehmung und
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Stressmanagement eine Mdoglichkeit fiir den
Patienten, seine Lebensqualitdt nachhaltig zu
verbessern, rit Prof. Langhorst. Die Betrof-
fenen kénnen den Stress mithilfe anerkannter
Methoden wie autogenes Training, Yoga,
Sport oder progressiver Muskelentspannung
abbauen. Auch Spaziergénge in der Mittags-
pause bringen Bewegung und der Koérper ge-
winnt nétiges Sonnenlicht. Trotz fettreichem
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Essen sollte ein Gemiisetag eingeplant und
SiiBigkeiten durch Obst ersetzt werden. Die
Vitamine stirken das Immunsystem und die
Ballaststoffe fordern die Verdauung. Schlief3-
lich fithren die stressreduzierenden MaB-
nahmen und eine ausgewogene Erndhrung zu
besserem Korpergefiihl und mehr Zufrieden-
heit. |
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