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Fast 50% aller Schichtarbeiterinnen und Schichtarbeiter leiden bei uns – neben anderen gesundheitlichen Problemen durch die unnormalen Arbeitszeiten – unter chronischer oder häufiger
Verstopfung [1, 2]. Anders als bei Brustkrebs von Schichtarbeiterinnen, der in manchen Ländern als Berufskrankheit entschädigt wird, wird das bestehende Millionenproblem der
Magen-Darmerkrankungen durch Schichtarbeit [3] von den Kostenträgern zwar gesehen, aber nicht als Berufskrankheit anerkannt [4] (schließlich geht es um viel Geld).

So unklar die Ursachen der Verstopfung lange waren, so unverstanden war auch die Darmträgheit durch Schichtarbeit. Klar ist, dass äußere Ursachen zu Verstopfungen führen. Eine der
häufigsten sind Medikamente – rund 1.000 Arzneimittel-Wirkstoffe haben verstopfende Effekte, allen voran Antibiotika. Schwere Verstopfung lösen auch stark wirksame Schmerzmittel
aus, wie sie viele Schmerzpatienten und Schwerstkranke bekommen. Eine weitere häufige Ursache ist das Aufschieben des Toilettengangs, wenn klarer Stuhldrang besteht. Wer auf dieses
klare Körpersignal zu oft nicht reagiert, und den Stuhlgang immer wieder „auf später“ verschiebt, bekommt irgendwann chronische Verstopfung (wie zum Beispiel häufig – berufsbedingt
– Fernfahrer. Lange wurde angenommen, dass dies oder einfach die Unregelmäßigkeit der Arbeits- und Essenszeiten die eigentliche Ursache der Verstopfung bei Schichtarbeit sei [5].
Doch neuere Forschungsergebnisse zeigen heute eindeutig eine andere Ursache – die nachhaltige Störung der Inneren Uhr [6].

Verstopfung durch Störung der Inneren Uhr

Schichtarbeit – egal ob ausschließlich Nacht- oder Wechselschichten – stört massiv die „Innere Uhr“. Diese biologische Innere Uhr steuert die zeitlichen Abläufe aller Aktivitäten und
Funktionen von Zellen, Geweben, Organen und des gesamten Körpers. Sie wird nahezu ausschließlich durch den Lauf der Sonne synchronisiert, also im Takt gehalten. Bei Schichtarbeit
gerät die innere Uhr zunehmend durcheinander, viele Funktionen laufen unnormal ab und es können Krankheiten entstehen (Fachbegriffe: „Disruption der circadianen Rhythmik“ oder
kurz „Chronodisruption“) [9]. ähnliches passiert – wenn auch in kleinerem Umfang bei der Umstellung der Winter-/Sommerzeit oder bei langen Flugreisen (Jetlag) [10]. Und genau diese
Störung oder Beschädigung unserer Inneren Uhr bringt auch die Funktionen des Darms kräftig durcheinander. Neben Sodbrennen, Geschwüren von Magen oder Zwölffingerdarm oder
Reizdarm kommt es so zu Verstopfung. Häufig kombiniert mit massiven Schlafproblemen, die fast alle SchichtarbeiterInnen kennen [11]. Die beste Vorbeugung ist nach
Expertenmeinung einzig und allein der Stopp von Schichtarbeit [12, 13].

Eine andere Option ist der Floraglück-Inhaltsstoff Inulin (www.floraglueck.de [1]). Dieser ernährt die „guten“ Darmbakterien der Darmflora, also jene Mitbewohner im Darm, die für
unsere Gesundheit nützlich sind und sie nachhaltig fördern. Dies aktiviert den träge gewordenen Dickdarm, die Verdauung kommt wieder in Bewegung und Verstopfungsbeschwerden
werden gelindert oder verschwinden. Da die Regeneration der Darmflora einige Wochen dauert, ist zur Darmaktivierung mit Floraglück etwas Geduld hilfreich.
Ausnahme: Krankenschwestern
Einige Untersuchungen bei Krankenschwestern haben gezeigt, dass sie bei Schichtarbeit zwar die gleichen Störungen des Magen-Darmtraktes haben wie andere Schichtarbeiter auch
(Sodbrennen, Blähungen, Aufstossen, Geschwüre und so weiter), aber nicht gehäuft Verstopfung [7, 8]. Warum das so ist, ist unklar. Ein Erklärungsversuch: Pflegepersonal in
Akutkrankenhäuser (wo die Studien durchgeführt wurden) ist auch Nachts viel auf den Beinen. Viel körperliche Bewegung aber, so ist bekannt, kann erheblich die Beschwerden durch
chronische Darmträgheit und Verstopfung lindern.
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