PRIKKELBARE-DARMSYNDROOM LASTIGE AANDOENING

Je buik
ergens

vol van
hebben

Het prikkelbare-darmsyndroom is een lastige maar onschul-
dige aandoening, die steeds vaker voorkomt. Het wordt ook

vaak ’spastische colon’ of "irritable bowel’ genoemd.

Over de precieze oorzaken
weten we nog onvoldoende.
Naast een gestoorde beweging
van de darm en een extra ge-
voelige darmwand spelen
stress en voeding een rol.

Grofweg één op de tien vol-
wassen Nederlanders heeft er
regelmatig last van. Tk zie dan
ook bijna dagelijks iemand
met dergelijke klachten op
mijn spreekuur.

Meneer J. is 35 jaar. Hij ver-
telde dat hij de laatste weken
steeds meer last had van buik-
pijn en van een opgeblazen ge-
voel. Hij moest zijn riem zelfs
k‘mhliree gaatjes wijder vastma-

Toen ik hegg}t};sﬁar zijx:istoelm-
gang vroeg, aan dat hij
soms ineens hevige aandrang
en diarreeui!;d, maar op ande-
re dagen juist een verstopping.
Hij had ook veel meer last
kregen van winderigheid. Het
was hem ook*pj en dat
zijn buikpijn na de ontlasting
vaak een stuk rinder w.

ROB BEKKERING
huisarts

vermoedelijk ook een rol. We
zijn steeds meer ongezonde
kant-en-klare vette happen en
snacks gaan eten en steeds
meer koolzuurhoudend fris
gaan drinken.

In principe moeten darmen
die van slag zijn, vanzelf weer
tot rust komen (net als hun ei-
genaar).

Als u vaak en lang klachten
hebt, is het verstandig met uw
huisarts te g:aten. p grond
van uw verhaal, lichamelijk

as.

Dergelijke klachten had hij
enkele jaren eerder ook gehad,
maar veel minder. Op mijn
vraag of er iets speciaals was
iebem'd, antwoordde hij ont-

ennend (zoals zo vaak ge-
beurt).

[ ek, eventueel aange-
vuld met andere onderzoeken,
komt de arts meestal bij deze
aandoening uit.

Bij ’alarmsignalen’ is het ze-
ker belangrijk uw huisarts op
te zoeken, namelijk al§ de
klachten op oudere leeftijd be-
ginnen; als de klacht duidelijk
is veranderd; als er in de naas-

FOTO:
MICHEL
SCHNATER

te familie darmkanker voor-
komt; als u bloed in de ontlas-
ting ziet; bij onverklaarbaar
gewichtsverlies of koorts; bij
aanhoudende diarree zonder

buikpijn.
Vezels

Zorg voor een gezonde, ge-
varieerde en vezelrijke voe-
ding. Eet vooral volkoren-

rood, maar ook groenten en
fruit bevatten veel vezels.

Het is belangrijk om vol-
doende vocht tot u te nemen:
anderhalf tot twee liter per
dag. Dat komt overeen met 16
kopjes of 12 glazen. Soms helpt
het om de darmbacterién te
versterken door Yakult, Vita-
mel, Activia of Actimel.

Probeer beter met spannin-
gen om te gaan. Uw huisarts
kan u verschillende cursussen
aanraden, zoals yoga of hyp-
notherapie. Probeer ook vol-
doende te slapen en deel uw
dag evenwichtigin. Neem niet
te veel hooi op uw vork. Pro-
beer wat meer aan lichaams-
beweging te doen; een half
uur stevig wandelen per dag is
al voldoende.

Zie ook www.pdsb.nl, de site
van de prikkelbare-darmsyn-
droom belangenvereniging.

—

Reorganisatie
Toen ik hem o

voelde ik pijnlijke, opgezette
darmen, die vol met lucht za-
ten en hevig borrelden. Ik ver-
telde hem dat hij vermoede-
lijk een bare darm had
en dat di
mand ergens letterlijk zijn
buik vol van heeft. Ging het
thuis en op zijn werk echt alle-
maal goed? Hoe meer hij ver-
telde over de reorganisatie en

l De stoelgang is onregelma-

soms komt als je-

tig: de ene keer diarree, dan
weer verstopping. De aan-
drang kan plotseling opko-
men. Veel mensen klagz{l wg
een blazen gevoel m
veel winderigh el& Vaak heb-
ben ze ook minder eetlust, last
van opboeren enrommelingen
in de buik.

Bij iedereen trekken de dar-
men normaliter met regelma-
tige golfbewegingen samen om
de ontlasting voort te gl_.wrren.

over de gelijke gevolgen,
des te emotioneler hij werd...
Iklegde hem uit dat deze span-
ningen mogelijk de oorzaak
waren

B o
armsyndroom
meestal perioden met veel
klachten, afgewisseld door pe-
rioden met weinig of geen
klachten. De buikpijn begint
vaak ti; &%ns, ofgadgmaalﬁjc}
en jntnade stoelgang o:
na het laten van enkele win-
den. Somszijn de buikpijnaan-
wvallen zo hevig dat ze aan een
- of niersteenaanval doen
enken.

Dit We

Masr als de darmen van slag
zijn, wordt deze hp:m ﬂsmpaeﬁal;
onregelmatig en
('spagﬁsch'). Hierdoor kan ie-
man

luide, hoorbare rom-
n. Omdat er lucht

den vi Ti.

Zonder twijfel hebben emo-
ties, spanningen en stemmin-
gen invloed. Dit zult u alle-
maal wel eens zelf hebben ge-
merkt. Denkt umaar eens aan
een examen of een sollicitatie-
gesprek. U moest toen waar-
schijnlijk vaker naar het toi-
let. Verkeerde voeding speelt




