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Christa Brühl veröffentlicht Darm-Ratgeber
Po- und Darmgesundheit sollten keine Tabuthemen sein, findet Christa Brühl. Die Autorin aus Bad Oeynhausen ermutigt ihre Leser,

auf den eigenen Körper zu hören und sich mit Beschwerden auseinanderzusetzen.

Stina Drechsel

Bad Oeynhausen. Christa
Brühlwirbelt durch ihrWohn-
zimmer und strahlt über das
ganze Gesicht. Dass sie in der
letztenNachtumzweiUhrauf-
gestanden ist, uman ihrenPro-
jekten zu arbeiten, ist der Au-
torin nicht anzumerken. Im
Gegenteil: Ohne Punkt und
Komma spricht sie über ihre
großeLeidenschaft,dasSchrei-
ben, und lässt sich dabei kaum
bremsen. „Die Arbeit macht
mir soviel Spaß“, erzählt siebe-
geistert und breitet während-
dessen jede Menge Notizen,
Ordner und Unterlagen aus –
alles Material, das sie auf dem
Weg zu ihrer ersten eigenen
„POethik“-Buchreihe ange-
sammelt hat.

Der Name ist Programm: In
denBüchernvonChristaBrühl
dreht sich alles rund um die
Po- undDarmgesundheit. Ob-
wohl der Darm unter ande-
rem mit dem Immunsystem,
dem Stoffwechsel und der psy-
chischen Gesundheit verbun-
den ist, beobachtet die Auto-
rin, dass Darmprobleme für
viele Menschen ein Tabuthe-
ma darstellen. Es werde kaum
über Verdauungsprobleme,
Blähbauch oder den Toilet-
tengang gesprochen. Beson-
ders häufig würden Männer
aus Scham auf den Arztbe-
such verzichten – obwohl sie
Beschwerden haben.

„Ich hatte früher selbst im-
mer einen Blähbauch“, erin-

nert sich Christa Brühl. Um
diesem entgegenzuwirken, ha-
be sie verschiedene Wege aus-
probieren und vieles alleine
lernen müssen. Im Rahmen

eines EXPO-2000-Projekts
gründete sie zusammen mit
ihrem Mann, der als Arzt auf
Erkrankungen des Darms und
des Enddarms spezialisiert ist,

die Darmklinik Exter. Ziel war
es, klassische Schulmedizin,
Ernährungsberatung, Psycho-
logie und Methoden aus der
Traditionellen Chinesischen

Medizin miteinander zu ver-
binden.

Dabei ist Christa Brühl et-
was aufgefallen: „Die Patien-
ten haben in der Ernährungs-
beratung ganz viel Neues er-
fahren, waren in der Umset-
zung danach aber alleine.“ Um
ihren Patienten nach der Be-
handlung etwas an die Hand
geben zu können, hat sie ein
Darmtagebuch zur Dokumen-
tation von Symptomen, Er-
nährung und Stresslevel ent-
worfen. „Plötzlich hatte ich
dann 700 Seiten zusammen“,
lacht die Autorin – damit hat
sie die Grundlage für die „PO-
ethik“-Trilogie geschaffen.Mit
ihren Büchern möchte Chris-
ta Brühl alle Menschen errei-
chen, die spüren, dass mit
ihrem Darm etwas nicht in
Ordnung ist. Der erste Band
ist ein Ratgeber, der den Le-
sern einen Überblick über die
Po- und Darmgesundheit ver-
mittelt und erklärt, in wel-
chen Bereichen der Darm
Ursache für Probleme sein
kann.

Grundsätzlich sei das Buch
zur Selbsthilfe gedacht, es wer-
de aber auch immer wieder
darauf hingewiesen, bei wel-
chen Symptomen ein Arztbe-
suchratsamist.Währendman-
cheBeschwerdenauf eine ernst
zunehmendeErkrankunghin-
weisen, lassen sich andere mit
täglicher Darmpflege oder
einer Anpassung der Ernäh-
rung in den Griff bekommen.
„Ich möchte Menschen dazu

ermutigen, auf den eigenen
Körper zu hören und ihr
Selbstvertrauen in die eigene
Wahrnehmung zu stärken“,
erklärt Brühl. Immer mit dem
Ziel, nicht gegen die Krank-
heit, sondern für die Gesund-
heit zu arbeiten.

Um das Thema Po- und
Darmgesundheit zu enttabui-
sieren, setzt Christa Brühl auf
Humor und Leichtigkeit. „Ich
möchtenichtalsErzieherinmit
erhobenem Zeigefinger über
Darmgesundheit aufklären“,
betont die Autorin. Stattdes-
sen wolle sie auf lockere Wei-
se „ausdemTabueinAha“ma-
chen. Im Buch macht sich das
durch lustige Illustrationen
und Bezeichnungen bemerk-
bar. So beschäftigt sich das Ka-
pitel „Thronbeherrschung“
mitdemToilettengang:Eswer-
den „POethik-Stuhl-Duftno-
ten“ vergeben, ein wohlge-
formter Stuhl bekommt den
Namen„POethik-Plupps“.Die
Auseinandersetzung mit dem
eigenen Hinterteil wird als
„Popologie“ bezeichnet – da-
bei reicht die Typologie derAl-
lerwertesten vom „Pfannku-
chen-Po“ bis zum „Wasch-
bär-Po“.

Der erste Band der „POet-
hik“-Buchreihe erscheint am
12. Oktober. Der zweite Teil,
der sich vor allem mit Ernäh-
rung und Lebensstil ausein-
andersetzt, sowie der dritte
Band, das „POethik-Journal“,
werden im nächsten Jahr ver-
öffentlicht.

Mit Humor und Leichtigkeit versucht Christa Brühl das Thema Po- und Darmgesundheit zu entta-
buisieren. Foto: Stina Drechsel

Nistkästen im
Herbst reinigen

Bad Oeynhausen. Jetzt ist die
Zeit gekommen, die Nistkäs-
ten zu reinigen, wie Land-
schaftswart und Naturschüt-
zer Wolfgang Heper mitteilt.
Die letzten Vogelbruten ha-
ben den Kasten verlassen. Be-
vor es losgeht, sollte im Nist-
kasten nachgeschaut werden,
obvielleicht andereMieter,wie
Hummeln oder Wespen
Unterschlupf gefunden ha-
ben. Um vor Überraschungen
sicherzusein,empfiehltessich,
vorher anzuklopfen, fühlen
sich doch auch Mäusearten
darin wohl. Heper: „Es wäre
ungünstig, auf einer Leiter zu
stehen, wenn plötzlich Wald-
mäuse aus dem geöffneten
Kastenspringen.Auchdieklei-
nen Blutsaugenden, wie Vo-
gelflöhe, Milben und sogar Ze-
cken dürfen nicht vergessen
werden. Findetman noch Eier,
ist festzustellen welche Vogel-
art dort gebrütet hat.“ Falls sich
schon Ohrwürmer oder Flor-
fliegen eingenistet haben, soll-
te der Nistkasten über Nacht
offengelassen und das Vogel-
nest in der Nähe abgelegt wer-
den. Am nächsten Tag haben
sich die Insekten einen neuen
Unterschlupf gesucht. Nach-
dem das Nest entfernt ist, sind
Reste mit einem Spachtel und
einer harten Bürste zu entfer-
nen. Damit ist der Kasten wie-
der bezugsfertig. Einige Vo-
gelarten werden Nistmaterial
eintragen, um sich Schlafnes-
ter für den Winter zu bauen.
Selbst Fledermäuse nutzen die
Kästen vorübergehend. Nicht
geeignet sind Insektensprays
oder chemische Reiniger.

Anzeige

19749501_006726

Alle Magnesium-Produkte sind
gleich? Falsch! Die Formen unter-
scheiden sich deutlich in Biover-
fügbarkeit und Verträglichkeit – und
damit auch darin, wie gut sie den
Körper mit dem wichtigen Mineral
versorgen. Gerade preisgünstige
Produkte aus der Drogerie setzen
häufig nur auf eine einzige, weniger
hochwertige Form.

Magnesium ist weit mehr als ein
Muskel-Mineral: Es ist auch für ein
normales Nervensystem unver-
zichtbar – jenes zentrale Kommu-
nikationsnetzwerk, das nahezu alle
Prozesse im Körper steuert.** Ma-
gnesiumformen mit hoher Bioverfüg-
barkeit unterstützen diese Funktion.

Restaxil, die Marke für Nerven-
gesundheit, weiß, worauf es bei
Magnesium ankommt: Der Nr. 1*

Nervenspezialist aus der Apotheke
hat einen Premium-Komplex aus ei-
ner speziellen Formulierung dreier
hochwertiger Magnesiumformen
entwickelt: Magnesiumbisglycinat
mit sehr guter Bioverfügbarkeit,
gut verträgliches Trimagnesium-
dicitrat sowie Magnesiumoxid,
das zur Regulierung der Neuro-
transmitter beiträgt (wichtig für die
Muskelentspannung).
Restaxil Magnesium ist vegan, zu-
ckerfrei, ohne künstliche Zusätze
und aus deutscher Herstellung.

*OTC Arzneimittel bei Nervenschmerzen zur oralen Ein-
nahme, Absatz nach Packungen, Insight Health MAT
01/2026 • **Magnesium trägt zu einer normalen Funkti-
on des Nervensystems, der Muskeln, des Immunsystems,
zur Verringerung von Müdigkeit und Ermüdung, zu einem
normalen Energiestoffwechsel sowie zu einer normalen
Eiweißsynthese bei.

Nicht jedes
Magnesium ist

gleich!

Für Ihre Apotheke:

Restaxil
Magnesium
(PZN 19902277)

www.restaxil.de

Für Ihre Apotheke:

Restaxil

1PharmaSGP GmbH, Fachinformation des Arzneimittels „Spalt Forte“ beschreibt die doppelt so schnelle Aufnahme des Wirkstoffs Ibuprofen vom menschlichen Körper; Stand der Information: Januar 2022. • Abbildungen Betroffenen nachempfunden, Name geändert
SPALT FORTE. Wirkstoff: Ibuprofen. Für Erwachsene zur kurzzeitigen symptomatischen Behandlung von leichten bis mäßig starken Schmerzen wie Kopfschmerzen, Zahnschmerzen, Regelschmerzen; Fieber. Spalt Forte soll nicht längere Zeit oder in höherer Dosierung ohne ärztlichen oder zahnärztlichen Rat eingenommen werden. Bei
Schmerzen oder Fieber ohne ärztlichen Rat nicht länger anwenden als in der Packungsbeilage vorgegeben! • Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie Ihre Ärztin, Ihren Arzt oder in Ihrer Apotheke. • PharmaSGP GmbH, 82166 Gräfelfing

Arthrose – die wichtigsten Fakten
Arthrose gilt als eine Verschleiß-

krankheit der Gelenke, bei der sich
der Knorpel an den Gelenken ab-
nutzt. Dieser Knorpel bildet eine
Schutzschicht, die verhindern soll,
dass die Knochen aneinander rei-
ben. Nutzt sich der Knorpel ab,
reiben schließlich die Knochen un-

geschützt aneinander. Dies führt
zu Entzündungen, die wiederum
Schmerzen verursachen. Altersbe-
dingter Verschleiß gilt dabei als eine
der Hauptursachen.

Arthrose beginnt außerdem in
vielen Fällen damit, dass sich die
Gelenke z. B. in der Hüfte oder im

Knie steif anfühlen oder anschwel-
len. Später kommt häufig ein Belas-
tungsschmerz hinzu.

Doppelt so schnell1 –
dank flüssigem Ibuprofenkern

Mit Spalt Forte haben Wissen-
schaftler eine Flüssigkapsel entwi-
ckelt, mit der Arthrose-Betroffene

Ich nehme immer dieses
Präparat, wenn ich eine

Schmerztablette benötige.
Durch den Flüssigwirkstoff

wirken sie schneller als andere
Präparate. Und sie sind für mich

gut verträglich.“
Lisa M.

Schnellere Schmerzlinderung bei
Gelenkbeschwerden? Ja, das geht:
mit dem deutschen Qualitätspro-
dukt Spalt Forte (rezeptfrei, Apo-
theke). Wir klären auf, was dahin-
tersteckt und was das Arzneimittel
mit flüssigem Ibuprofenkern so
besonders macht.

Arthrose ist die weltweit häufigs-
te Gelenkerkrankung. Wenn sich
der Knorpel abbaut und die Kno-
chen aufeinander reiben, kommt es
zu Entzündungen im Gelenk, die
äußerst schmerzhaft sein können.
Betroffene benötigen daher eine
schnelle Schmerzlinderung.

eine schnellere Schmerzlinderung
erzielen können und die schmerz-
stillende Wirkung dabei über meh-
rere Stunden anhalten kann. Das
innovative Arzneimittel bietet, als
Vorreiter in Europa, 400 mg Ibu-
profen in einer speziellen paten-
tierten Flüssigkapsel an, welche
durch den besonderen flüssigen
Ibuprofenkern in der Kapsel einen
deutlich schnelleren Wirkeintritt
liefert. Das Ergebnis: Spalt Forte
wird doppelt so schnell vom Körper
aufgenommen wie herkömmliche
Ibuprofen-Schmerztabletten. Da-
mit nicht genug – das rezeptfreie
Arzneimittel reduziert nachweis-
lich entzündlich- sowie schwel-
lungsbedingte Schmerzen. Spalt
Forte hilft nicht nur bei leichten,
sondern auch bei mäßig starken
Schmerzen.

Für Ihre Apotheke:

Spalt Forte
(PZN 00793839)

Spalt schaltet
den Schmerz ab - schnell!

Arthroseschmerz?
Doppelt so schnell1 wieder

in Bewegung
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