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Der Elektrolytverlust bei Durchfall kann zum Beispiel mit Salzgeback ausgeglichen werden.
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Wann wird Durchfall
gefihrlich?

Bei Brechdurchfillen behilt der Korper nichts bei sich - auch nicht
lebenswichtige Fliissigkeit und Salze

Tage,diesichzumgrofSen Teilaufder
Toilette abspielen: Wer von Brech-
durchfillen geplagt wird, hat nur
einen Wunsch - dass der Kérper Nah-
rung und Fliissigkeit nicht direkt
wieder loswerden will.

Ubeltiter, die uns solche fiesen
Magen-Darm-Infekte = bescheren
konnen, gibt es viele. Oft sind es Ro-
ta- und Noroviren, so das Portal ,,in-
fektionsschutz.de®. Auch Bakterien
konnendie Ausloser sein: Zudenbe-
kanntesten zdhlen Salmonellen,
Campylobacter und Ehec.

Welcher Erreger auch hinter den
Brechdurchfillen steckt — eines ha-
ben alle gemeinsam: Sie sorgen da-
fiir, dass der Korper viel Fliissigkeit
und Elektrolyte, also wichtige Mine-
ralsalze, verliert. Wann wird es kri-
tisch?

Fur wen Durchfalle gefahrlich wer-
den kénnen

Bestimmte Gruppen haben ein er-
hohtes Risiko fiir schwere Verldaufe
von Durchfallerkrankungen, unter
anderem, weil sie besonders emp-
findlich auf Fliissigkeitsmangel re-
agieren. ,Infektionsschutz.de“ zu-
folge sind das:
- Seniorinnen und Senioren
- Sduglinge und Kleinkinder
- Menschen mit geschwéchter Im-
munabwehr

Fiir sie lautet daher der Rat: bei
Brechdurchfillen friihzeitig einen
Arzt oder eine Arztin aufsuchen.

Undwasgiltfiiransonstengesunde
Erwachsene?

Sie sollten arztlichen Rat einholen,
wennSymptomewiedieseauftreten:
- starke Kreislaufprobleme

- Muskelkrampfe

- Schléfrigkeit oder Verwirrtheit

- hohes Fieber

- Blutim Stuhl

- wenn der Brechdurchfall 1anger als
drei Tage bleibt

Tipp: Ist die Hausarztpraxis gera-
de geschlossen, hilft das Patienten-
Navi des arztlichen Bereitschafts-
dienstes bei der Einschitzung, ob
eine Bereitschaftspraxis oder die
Notaufnahme die richtige Anlauf-
stelle ist.

Flussigkeitsmangel rechtzeitig
erkennen

Es gibt einige Warnzeichen, an
denen man erkennen kann, dass ein
kritischer Fliissigkeitsverlust vor-

liegt. ,Wenn die Zunge ganz trocken
Kritisch ist, wenn

, die Zunge ganz
trocken ist, wenn sie
richtig borkig und tief
gerifft ist. Und die
Patienten selber sagen:
Mein Mund ist so trocken

Birgit Terjung, Deutsche
Gesellschaft fir Gastroenterologie,
Verdauungs-und
Stoffwechselkrankheiten (DGVS)

ist, wenn sie richtig borkig und tief
gerifft ist, wenn man sie anschaut.
UnddiePatientenselbersagen:Mein
Mund ist so trocken®, beschreibt Bir-
git Terjung, Mediensprecherin der
Deutschen Gesellschaft fiir Gastro-
enterologie, Verdauungs- und Stoff-
wechselkrankheiten (DGVS).

Ein weiteres Alarmzeichen sind
starke Kopfschmerzen. Auch der
Hautfalten-Test kann den entschei-
denden Hinweis liefern. Dafir
nimmt man am Unterarm die Haut
zwischen die Finger. Bleibt eine
Hautfalte stehen,wennmanloslasst,

»ist das ein typisches Zeichen dafiir,
dass jemand sicherlich sehr ausge-
trocknet ist“, so Birgit Terjung.

Dann ist schnelle Hilfe gefragt -
eine schwere Dehydration ist ein
Notfall. Der Fliissigkeitsverlust wird
dann durch Infusionen ausgegli-
chen.

Gut durch die Phase kommen

Und wie kann man selbst dafiir sor-
gen, dass der Korper mit dem Brech-
durchfall moglichst gut fertig wird?
Zentral ist: Fliissigkeit und Salze
nachlegen. Eine gute Kombination
dafiir ist laut dem Portal ,ge-
sund.bund.de“ gezuckerter Tee und
Salzgeback. Alternativ kann man
auch Briihe in kleinen Schlucken
trinken.

Bei starken Durchfillen und wenn
Kinder und Altere betroffen sind,
sind spezielle Elektrolytlosungen
sinnvoll, heiflit es auf ,ge-
sund.bund.de”. Sie gibt es als Pulver
in Drogerien und Apotheken zu
kaufen.

Alternativ kann man sich mit der
sogenannten WHO-Losung behel-
fen, die die Weltgesundheitsorgani-
sation bei Durchfallerkrankungen
empfiehlt. Dafiir mischt man:

- vier Teelo6ffel Zucker

- ein Dreiviertel Teel6ffel Kochsalz
- 250 Milliliter Orangensaft

- einen Liter Mineralwasser

Ubrigens: Von stopfenden Medi-
kamenten — also solchen, die den
Stuhlverfestigen —ratdas Portal ,,in-
fektionsschutz.de“ ab. Der Grund:
Mitdem Durchfall verlassenauch Er-
reger und Gifte den Korper. Nimmt
man stopfende Medikamente ein,
verbleiben sie langer im Darm - das
kann das unter Umstdnden den
Krankheitsverlauf verlangern. (dpa)
www.gesund.bund.de
www.infektionsschutz.de

Hefeteig einfach einfrieren

Ob fiir Pizza, Brot oder Siifles: Drei praktische Tipps fir die Kiiche

Fiir einen Hefeteig gilt: Ohne Gehen
geht es nicht. Diese Geduld muss
auch aufbringen, wer einen Hefe-
teig fiir den spontanen Gebrauch
aus dem Gefrierfach holt. Grund-
sédtzlich kann der Teig aber gut ein-
gefroren werden, heifst es von der
Verbraucherzentrale Bayern. Mit
diesen drei Tipps gelingt das Ba-
cken mit eingefrorenem Hefeteig:

1. Einfrieren vor dem Aufgehen

Sind alle Zutaten verknetet, sollte
der Hefeteig direkt eingefroren wer-
den. Er darf also noch nicht gegan-
gen sein. ,Wenn man ihn erst aufge-
hen lasst und dann einfriert, wird er
beim spéteren Backen oft klebrig®
sagt die Erndhrungsexpertin. Das
Ergebnis kann dann eher fest und
kompakt ausfallen. Ubrigens: Dass
Gebick aus eingefrorenem Hefeteig

etwas weniger locker wird als sonst,
kann vor allem bei siifSen Varianten
passieren. ,Besonders gut klappt
das Einfrieren bei herzhaften Tei-
gen wie Pizza- und Brotteigen®, rit
Katharina Holthausen.

2. Mehr Zeit einplanen fiir

das Gehen

Soll gebacken werden, holt man den
Teig aus dem Gefrierfach. Jetzt ist

Vor dem Gehen einfrieren Foto: dpa

etwas mehr Zeit notig als sonst.
Zum einen muss der Teig auftauen,
zum anderen braucht er danach un-
gefahr doppelt solange beim Aufge-
hen wie frisch zubereiteter Hefe-
teig.

3. Zeit sparen mit flachem
Verpacken

Etwas Zeit ldsst sich sparen, wenn
der Hefeteig beim Einfrieren mog-
lichst flach in Gefrierbeutel ver-
packt wird. Denn dann verkiirzt sich
die Auftauzeit. Nebenbei lasst er
sich im Gefrierfach platzsparender
verstauen. Pizzateig kann man so-
gar schon ausrollen und in Lagen
mit Backpapier dazwischen einfrie-
ren . Das Ganze dann zum Beispiel
in Frischhaltefolie einwickeln. Auf
jeden Fall luftdicht verpacken, um
Gefrierbrand zu vermeiden. (dpa)

Wenn das schlechte
Gewissen mitreist

Der Urlaub mit der Freundin ist lingst geplant, aber zu Hause
bei Mann und Familie gibt es gerade jede Menge Baustellen

Anfang des Jahres habe ich einen
Wanderurlaub mit einer Freundin
geplant, der nun in Kiirze stattfin-
den soll. Alles war vorher gut mit
meinem Mann abgesprochen: Er
werde sich in der Zeit um Haus und
Kinder (17 und 21) kiimmern. Jetzt
ist er aber wegen der Kiindigung
eines Kollegen beruflich stark einge-
spannt, seine Mutter hat sich den
Arm gebrochen und braucht ihn ge-
rade sehr, und unser Sohn ist krank
zu Hause. Mein Mann sagt, ich soll
trotzdem fahren. Aber ich habe Sor-
ge, dass ich wegen schlechten Ge-
wissens den Urlaub nicht geniefSen
konnte. Soll ich besser zuhause blei-
ben?

Marlene, 48

Da kommt ja wirklich einiges zu-
sammen! Doch so ist es oft, wenn
das Leben uns eine Lektion ertei-
len mochte. Wahrscheinlich sind
Sie eine Frau, die im Alltag alles im
Blick hat und fiir alle sorgt. Und
nun, da die Kinder fast erwachsen
sind, spiiren Sie den Impuls: Jetzt
bin ich mal dran! Sie wollen
Urlaub mit einer Freundin machen
—wunderbar! Dass Sie das frithzei-
tig mit Threm Mann abgesprochen
haben, zeigt, wie verantwortungs-
voll Sie sind.

Und wie schon, dass er Thnen so-
gar jetzt noch Riickendeckung
gibt, obwohl bei ihm gerade viel
los ist.

Bekannte Muster verlassen

Die eigentliche Herausforderung
ist tatsdchlich Thr schlechtes Ge-
wissen. Auf der rationalen Ebene
wissen Sie langst: IThr Mann ist er-
wachsen, die Kinder auch, die
Schwiegermutter hat Hilfe, und
die Firma Thres Mannes tragt nicht
allein er. Aber so einfach ist es mit
dem schlechten Gewissen eben
nicht. Seelisch erfiillt es ndmlich
eine Aufgabe: Es erinnert uns an
alte Strukturen, die bisher gut
funktioniert haben - vor allem fiir
andere. Es mochte uns zuriickho-
len in das vertraute System. Mit
Threr Frage ,,Soll ich lieber blei-
ben?“ erreicht es genau das. Das

Katharina Griinewald

So gesehen, wire
, Ihr Urlaub - sollten
Sie ihn antreten - nicht
nur Erholung, sondern
auch ein Trainingsfeld. Sie
iiben, Thr schlechtes
Gewissen an Threr Seite
zu akzeptieren, ohne dass
es Thnen den Weg
versperrt

ZUR KOLUMNE

Unser Team von Expertinnen
und Experten beantwortet lhre
Fragen in der Zeitung: die Psycho-
therapeuten Carolina Gerstenberg
und Daniel Wagner, die Diplom-
Psychologinnen Elisabeth Raffauf
und Katharina Grunewald, Sexual-
beraterin Gitta Arntzen sowie der
Urologe Volker Wittkamp. lhre Zu-
schriften werden anonymisiert
weitergegeben. Schicken Sie lhre
Frage an:
in-sachen-liebe@dumont.de

schlechte Gewissen meldet sich
immer dann, wenn wir im Begriff
sind, bekannte Muster zu verlas-
sen. InThrem besonderen Fall viel-
leicht so etwas wie: ,, Ich werde zu
Hause gebraucht, die Bediirfnisse
anderer sind wichtiger als meine
Pldne!”

Jetzt liegt es an Thnen, ob Sie
diesem Muster weiter treu bleiben
wollen oder ob Sie bewusst den
neuen Weg wihlen. Denn genau
das trainieren Sie gerade: eine
Haltung, in der auch Thre eigenen
Bediirfnisse Platz haben diirfen.
Dabei gilt es gut zu priifen: Sind
Sie wirklich in der Situation z zu
Hause unentbehrlich? Handelt es
sich wirklich um einen Notfall?
Oder macht Ihr jahrzehntelang ge-
lebtes Muster Sie fiir die anderen
vermeintlich unentbehrlich? Ist
der Schritt heraus fiir Sie noch zu
grofs, so dass Sie sich iiberfordern
wiirden?

Das konnen nur Sie selbst er-
messen. Wie auch immer Sie sich
dann entscheiden — Sie iiben sich
in verantwortungsvoller Selbst-
flirsorge.

Vielleicht stellen Sie sich TIhr
schlechtes Gewissen wie einen
Hund vor, der Sie in Ihren Wander-
urlaub begleiten will. Er bellt,
wenn Sie losgehen, und er will
morgens und abends gefiittert
werden — etwa mit einem Anruf zu
Hause. Aber tagsiiber kann er ru-
hig auch mal allein bleiben oder
mit anderen spielen. Sie miissen
ihn nicht standig an der Leine fiih-
ren und sich von ihm ziehen las-
sen. Ab und zu ein Leckerli — das
geniigt ihm vollauf und stellt ihn
zufrieden.

Gutes Trainingsfeld

So gesehen, wire Thr Urlaub - soll-
ten Sie ihn antreten — nicht nur Er-
holung, sondern auch ein Trai-
ningsfeld. Sie iiben, Ihr schlechtes
Gewissen an Threr Seite zu akzep-
tieren, ohne dass es Thnen den
Weg versperrt. Die dafiir einge-
setzte Energie ist eine Investition,
die sich auszahlen und Thnen am
Ende guttun wird. Genau wie Threr
Familie.
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