lhre Apotheke informiert!

Liebe Kundin, lieber Kunde,

wenn Sie unter Sodbrennen leiden, helfen
wir lhnen gerne weiter und empfehlen
lhnen individuell ein passendes Arzneimit-
tel. Zusétzlich kdnnen Sie aber auch mit
einigen einfachen MaBnahmen Ihre Be-
schwerden lindern. Einige Hinweise dazu
finden Sie auf diesem Handzettel. Bei wei-
teren Fragen sind wir gerne fir Sie da!

Ihr Apothekenteam

B Wie Sodbrennen entsteht

Der Magen produziert fUr seine Verdau-
ungstatigkeit sauren Magensaft. Der Ma-
gen selbst ist gegen die aggressive Flissig-
keit durch eine Schleimschicht in der Regel
gut geschitzt. Ein SchlieBmuskel zwischen
Speiserdhre und Magen verhindert norma-
lerweise, dass Mageninhalt zuriick in die
Speiserohre flieBen kann. Wenn der Druck
auf den Magen hoch ist (etwa nach einem
Uppigen Essen, beim Blicken, bei Uberge-
wicht oder durch zu enge Kleidung) oder
der SchlieBmuskel nicht richtig schliet
(das kann beispielsweise in der Schwanger-
schaft vorkommen), kann der saure
Magensaft in die Speiseréhre zuriickflie-
Ben. Im Gegensatz zum Magen fehlt der
Speiserdhre aber die schitzende Schicht,
so dass der Kontakt mit der Magensaure
zu brennenden Schmerzen (Sodbrennen)
fihren kann. Auch einige Arzneimittel
kédnnen Sodbrennen verursachen — gerne
beraten wir Sie, wenn nach Ihrer Einschat-
zung Sodbrennen durch ein Arzneimittel
neu entstanden ist oder verstarkt wurde.

B Welche Nahrungs- und
Genussmittel zu Sod-
brennen fihren

Bestimmte  Nahrungsbestandteile  sind
echte ,Saurelocker”: Sie sorgen dafir, dass
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der Magen mehr sauren
Magensaft produziert. Dazu
gehoren beispielsweise sehr
fettige Lebensmittel, aber auch scharfe Ge-
wiurze. Wenn Sie haufiger unter Sodbren-
nen leiden, sollten Sie diese Nahrungsmit-
telméglichst meiden. Beieinigen Menschen
kann auch Kaffee oder Schokolade Sod-
brennen auslésen. Alkohol und Nikotin
sorgen dafir, dass sich der SchlieBmuskel
zwischen Speiserdhre und Magen ent-
spannt und nicht mehr so dicht schlieBt.
Damit wird ebenfalls Sodbrennen begin-
stigt. Am besten probieren Sie individuell
aus, welche Nahrungs- und Genussmittel
bei hnen die Beschwerden verursachen.

B Was kénnen Sie selbst
tun?

Bei vielen Menschen schldgt Stress auf den
Magen und kann Sodbrennen verstarken.
Besonders in solchen Situationen ist es
wichtig, in Ruhe zu essen und lieber meh-
rere kleine Mahlzeiten statt einer groBen
zu sich zu nehmen. Vielleicht hilft es Ihnen
auch, gezielt Entspannungstechniken wie
Autogenes Training zu erlernen und einzu-
setzen? Damit lasst sich im Alltag Stress
haufig reduzieren. Falls Sie Ubergewicht
haben, kann auch der Abbau von Kérper-
gewicht die Beschwerden lindern. Uber-
prifen Sie auch, ob lhre Kleidung (etwa
der Gurtel) im Bereich des Magens viel-
leicht zu eng sitzt.

Wenn Sie auch abends und

nachts an Sodbrennen leiden,

sollten Sie zwischen dem

Abendessen und dem Schlafen-

gehen einen Abstand von mindestens

3 Stunden einhalten. Es kann auch hilfreich

sein, das Kopfende lhres Bettes héher zu

stellen oder ein zusétzliches Kopfkissen zu

verwenden — so wird das ZurtickflieBen des
Magensaftes eingeschrankt.

H Hausmittel

Einen Versuch wert sind bei
Sodbrennen auch die alten
Hausmittel: Bei manchen Men-
schen konnen Kamillentee, ein

Glas Milch oder gut gekautes WeiBbrot
oder Mandeln die Beschwerden lindern.

B Wann Sie zum Arzt gehen
sollten

In den meisten Fallen ist Sodbrennen zwar
lastig, aber harmlos. Wenn allerdings noch
andere Beschwerden hinzukommen, kon-
nen andere Ursachen dahinterstecken. Bei
den folgenden Symptomen sollten Sie des-
halb besser zum Arzt gehen: dauerhafte
Oberbauchbeschwerden, Ubelkeit, starke
Magenschmerzen, Schluckstérungen, un-
erklarlicher Gewichtsverlust. Das gleiche
gilt auch, wenn lhnen rezept-

freie Arzneimittel gegen Sod-

w brennen nicht helfen.

Apothekenstempel




