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Wenn die Hitze auf den Magen schlagt

Endlich Sommerferien,
doch ausgerechnet dann
geht die Verdauung

«auf Reisen». Warum
das oft so ist und wie
Sie Magen-Darm-
Infektionen vermeiden.

Bauchkrampfe, Toilettensprints,
Durchfall: Da geht die Entspan
nung in den lang ersehnten Fe
rien gleich wieder fléten. Eine Ma
gen-Darm-Infektion, in der Fach
sprache Gastroenteritis genannt,
hat so manchem den Urlaub ver
dorben. Weshalb diese unange
nehme Entzindung auch hierzu
lande meist wahrend einer Hitze
welle zuschlagt, erklart Dr. med.
Martin Wilhelmi. Er ist Facharzt fur
Gastroenterologie und Allgemeine
Innere Medizin sowie Erndhrungs
mediziner in einer Praxis in Zurich.

Herr Dr. Wilhelmi, Sie schauen

also «Meteo» und wissen dann,
dass Sie Hochbetrieb haben wer

den?

Ganz so einfach ist es nicht. Hoch
betrieb in der Praxis haben wir ei
gentlich das ganze Jahr. Tendenzi
ell scheinen aber Temperaturen uber
35 Grad und Uber mehrere Tage Ma
gen-Darm-Infekte zu beglnstigen,
wie Studien zeigen. Wellen von Infek
tionen, zum Beispiel mit Noroviren,
treten dagegen eher im Winter auf.

Warum fihren anhaltend hohe
Temperaturen zu einer Zunahme
von Magen-Darm-Infekten?

Es sind sicherlich hygienische As
pekte und das rasche Verderben von
Lebensmitteln bei htheren Tempe
raturen. Bei infektibsen Gastroen
teritiden vermehren sich die Erre
ger bei sehr warmen Temperaturen
schneller.

Haben Magen-Darm-Infekte in
den letzten Jahren zugenommen?
Tatsachlich nimmt die Haufig-
keit viraler Infektionen im Ma-
gen-Darm-Bereich bei Uber 60-jah
rigen Menschen zu. Die Grinde
sind nicht vollstandig geklart. Wahr
scheinlich spielen hier aber auch
hoéhere Mobilitat, hohere Bevolke
rungsdichte, Klimaerwarmung und
andere Faktoren eine Rolle.

Wie wirkt sich Stress aus?

Stress spielt immer eine Rolle. Er
kann unsere Immunabwehr schwa
chen und sogar zu Entziindungen im
Magen-Darm-Trakt fuhren. Stress
kann auch die Magen-Darm-Be
wegung verdndern, wie es bei Pati

Sommer, Sonne, Stress? Wie Sie eine Magen-Darm-Infektion umgehen.
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enten mit sogenanntem Reizdarm auch bei Kindern zu einer schwe
haufig vorkommt. Hierbei ist ne ren Austrocknung (Dehydrie
gativer Stress (Disstress) beispiels rung) fihren. Ein Zeichen hierflr
weise im Job eher das Problem alsist dunkel gefarbter Urin und tro
positiver Stress (Eustress) wie etwackene Schleimhéaute sowie Mudig-
Ferienplanung. Hitzeperioden kén  keit, Tragheit und Apathie. Auch

Und was lasst sich vorbeugend
gegen Magen-Darm-Infekte

tun?

Sicherlich ist es das Wichtigste,
die Ublichen Hygieneregeln ein

zuhalten, die Hande zu waschen,

Gesund um den Globus

Die haufigsten Erreger fur Ma-
gen-Darm-Infektionen sind Vi-

nen physischen Stress wie Schwin

del oder Herzrasen auslosen sowie Schwangere sollten friher einen

psychischen Stress, eine innere An
spannung.

Welche Symptome habe ich bei
einer Gastroenteritis?
Magen-Darm-Infektionen ldsen
Ubelkeit, Erbrechen, Bauchschmer
zen und Durchfall aus. In schwe
ren Féallen und bei Erregern, welche
die Darmwand durchdringen, kann
auch Fieber und blutiger Stuhl auf
treten. Bei Fieber, blutigem Durch
fall oder Beschwerden, die langer

als drei Tage andauern, sollten Sie Das Wichtigste ist die Rehydrie

einen Arzt konsultieren. Insbeson
dere bei Reiseriickkehrern muss
auch an exotischere Erreger ge
dacht werden. Amdben und Mala
ria sind hier Beispiele. Erbrechen
und Durchfall kénnen vor allem

Dr. Martin Wilhelmi, Facharzt fiir

Gastroenterologie und Allgemeine
Innere Medizin, Zirich

altere Personen Uber 65 Jahre oderaber auch die Regeln der Lebens
mittelhygiene zu beachten. Ge
rade auf Reisen im Ausland ist dies
unerlasslich. Im Zweifel gilt im
mer noch die Regel «Cook it, peel
it, boil it or forget it!» (Kochen,
schélen, braten oder nicht kon
sumieren!). Gerade im warme
ren Klima, aber auch bei uns im
Sommer, verderben Lebensmi
tel schneller. Falls Reisen in die
Tropen wieder maoglich sind, solt
ten rohe Nahrungsmittel, beson
ders Fleisch oder Fisch, nicht ver
zehrt werden. Obst und Salat mis
sen grundlich gewaschen werden.
rung: Also trinken, trinken, trinken! Alle anderen Nahrungsmittel sol}
Am besten hilft Bouillon, Fruchtsaft ten Sie ausschliesslich in gekoch
oder gezuckerter Tee. Die Menge tem oder gebratenem Zustand es
sollte etwa 40 Milliliter pro Kiloo sen, Wasser immer abkochen.
gramm Korpergewicht innerhalb Auch Eiswuirfel in Getranken soH
von 24 Stunden betragen. Das wa ten Sie meiden, ebenso Milchpre
ren bei 75 Kilo drei Liter pro Tag. In dukte und Speiseeis. Zudem ha
schweren Fallen der Dehydrierung ben sogenannte Probiotika in der
kénnen Elektrolytldsungen aus der Pravention von Magen-Darm-In-
Apotheke eingesetzt werden. An fekten Wirkung gezeigt. Wer wie
tibiotika sind selten notig. Medi der nach Sidamerika oder Sudost
kamente, welche die Darmbewe asien reisen darf, kann sein Risiko
gung verlangsamen und «stopfen», senken durch die Einnahme von
sollten bei infektiosem Durchfall Probiotika zwei Wochen vorher bis
eher gemieden werden. Eine Stan zur Abreise. Impfungen existieren
dardlésung kdnnen Sie gemass der beispielsweise gegen die schwere
Weltgesundheitsorganisation WHO Durchfall-Erkrankung Cholera
selbst herstellen: Aus vier gestri oder Typhus, welche vor Reisen in
chenen Teeloffeln Zucker, Drei Entwicklungslandern empfohlen
viertel Teeltffel Salz, einem Tee wird. Auch die Impfung gegen Re
I6ffel Natron und einem Becher ta-Viren ist méglich. So kdnnen Sie
Orangensaft auf einen Liter Was lhre Sommerferien unbeschwert
ser. Hierdurch wird der Elektrolyt- geniessen — ob in der Ferne oder
verlust ausgeglichen. doch in der Schweiz.

Arzt aufsuchen.

Wie sieht die Behandlung aus?
Die meisten Infektionen sind
selbstlimitierend, sie hdren von al
leine auf. Oft hilft eine Nahrungs
karenz, der Verzicht auf Nahrung
fur eine kurze Zeit, oder bereits das
Auslassen von Milchprodukten und
der Wechsel auf «Schonkost». Salz
geback, Suppen, Brihen oder Kar
toffeln, Nudeln und Reis ohne Ge
wirze sind meist gut vertraglich.

ren wie Rota-, Noro- oder Ade-
noviren.

Vor allem das Rotavirus gilt
weltweit als die haufigste Ursa-
che und wird leicht tGbertragen

durch Koérperkontakt, verunrei-

nigte Gegenstande oder auch
Wasser und Lebensmittel.

Noroviren sind sehr ansteckend
und treten haufig im Herbst und

Winter auf. Dies liegt unter ande-
rem daran, dass sie sehr resisten
gegen Kalte und Hitze sind und
lange vom Menschen ubertra-
gen/ausgeschieden werden. Sie
fuhren zu Erbrechen und star
ken Durchfallen.

Auch Bakterien oder Parasiten
kénnen die Erkrankung auslo-
sen, hier vor allem Campylobac
ter und E. coli. Salmonellen kon-
nen vor allem im Spatsommer zu
Magen-Darm-Infektionen fih-
ren nach dem Konsum von ver
dorbenen Eierspeisen oder Ge-
flugelfleisch.

Auch Covid kann zu Ma
gen-Darm-Infektionen fuhren
und wird wahrscheinlich noch
mehrere Wochen nach einer In-
fektion im Stuhl ausgeschieden.

t

Danica Grohlich ist Redaktorin bei
«gesundheitheute», der Gesundheits-

sendung am Samstagabend auf SRF1.
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