Schlafen

Den Oberkérper erhdhen
(z.B. Keil unter die Matratze)
hilft bei Sodbrennen

Mehrere kleine Mahlzeiten iiber den
Tag verteilt sind besser als wenige
grofte. Am Abend sollte nicht zu

viel gegessen werden, dafiir kann
das Frithstiick reichlich sein
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Kaffee

Schwarztee

Ubergewicht

Zusétzliche Kilos
driicken auf den
Magen und bringen
ihn leichter zum
Uberlaufen —
Sodbrennen ist

die Folge

Nicht sauer werden!
6 Magen-Saure-Tipps

Rauchen

Rauchen erhiht die Produktion
von Magensaure und fordert
daher die Beschwerden

besser Wasser
als kohlensaure-
haltige Getranke

Kleidung

Beengende Kleidun schnirt den .
Magen ein und es kommt eher zu
saurem AufstoRen und Sodbrennen
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Was macht die Magenséure?

Die Magensaure dient prinzipiell als Schutz vor Krankheitserregern und unterstiitzt die
Verdauung der Nahrung.
Die Magensdure kann jedoch auch zu Erkrankungen fiihren.

Welche Erkrankungen in Verbindung mit Magenséaure kdnnen entstehen?
Drei sehr haufige Erkrankungen, die mit Magenséure zu tun haben sind die Reflux-
Krankheit, die Gastritis und das Magen- oder Zwdlffinger-Darm-Geschwiir.

O Reflux:
Magensaure fliet zuriick in die Speise-
réhre und verursacht u.a. Symptome wie
Sodbrennen.
Aber auch weitreichende Schadigungen
der Schleimhaut und Beeintrachtigungen
der Atemwege sind in weiterer Folge
maglich.

(O Gastritis:

Die Gastritis beschreibt eine Entziindung
der Schleimhaut des Magens. Sie heilt
oft selbstandig ab, kann chronisch aber
zu Geschwiren flihren. Viele mégliche
Ursachen existieren, darunter ist die
bakterielle Infektion mit Helicobacter
pylori. Aber auch die Dauereinnahme
verschiedener Schmerzmedikamente
kann als Ursache in Frage kommen.

O Geschwiir:
Das Geschwiir kann aus einer chranischen
Gastritis entstehen. Dabei kann die Saure
zu tiefen Lochern in der Schleimhaut des
Magens und des Zwdlffingerdarms fihren.
Gefahrliche Blutungen kénnen eine der
Folgen sein.

Magliche Therapien

e | ehensstil verandern: Stress vermeiden, bewusste und gesunde Erndhrung und
ausreichend sportliche Betatigung

* Medikamentdse Therapien: séurehemmende Medikamente

e (Operation: kann dann notwendig sein, wenn konservative Therapieformen
ausgeschdpft sind
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