
Gesundheits-tipp

Sodbrennen lässt sich oft mit
Hausmitteln lindern
Die typischen Auswirkungen von
Sodbrennen können von kaum
merklich bis sehr unangenehm
reichen. Zu den möglichen Be-
schwerden gehören saures Auf-
stoßen, dabei kann Magensäure
oder Speisebrei zurück in den
Mund gelangen. Auch ein
schmerzhaftes Brennen hinter
dem Brustbein, ein Druckgefühl
im Oberbauch oder Bauch-
schmerzen können vorkommen.
So unschön Sodbrennen werden
kann, hat es doch einen trösten-
den Aspekt: In den allermeisten
Fällen ist es harmlos und darüber
hinaus ziemlich gut und ver-
gleichsweise schnell mit Haus-
mitteln in den Griff zu bekom-
men.

wie entStehen Die LäStigen
beSchwerDen überhAupt?

Hausmittel gegen Sodbrennen
sind meistens solche, die die Ma-
gensäure verdünnen oder bin-
den. Diese ist nämlich im Fall von
Sodbrennen ein Teil des Prob-
lems, es tritt dannauf,wennSäu-
re den Magen verlässt und zu-
rück in die Speiseröhre fließt. Da-
bei wird die Schleimhaut der
Speiseröhre gereizt und es
kommt zu den typischen
Schmerzen.
Dafür, dass die Magensäure

aber überhaupt erst aus dem
Magen gelangt, kommen wie-
derum einige mögliche Ursa-
chen infrage. Der Eingang des
Magens wird von einem
Schließmuskel verschlos-
sen. Liegt hier eine
Schwäche oder Funk-
tionsstörung vor, kann
das Sodbrennen da-

durch entstehen. Die Gründe
sind aber auch sehr oft in der Er-
nährung zu finden, besonders
üppige Mahlzeiten oder be-
stimmte Lebens- oder Genuss-
mittel wie Zitrusfrüchte, Alkohol
oder Kaffee sind typische Auslö-
ser. Weitere Lebensmittel, die
schnell einmal Sodbrennen her-
vorrufen können, sind besonders
scharfe oder gut gewürzte Ge-
richte oder solche, die viel Fett
enthalten und schwer im Magen
liegen.
Es gibt jedoch auch eine Reihe

von Ursachen, die nichts mit der
Ernährung zu tun haben, zum
Beispiel:
• Manche Medikamente und
Krankheiten

• Stress
• Übergewicht
In der Schwangerschaft hat

Sodbrennen noch einmal andere
Gründe: Einerseits entspannen
sich durch bestimmte Hormone
die Muskeln, also auch der
Schließmuskel des Magens. Frü-
her oder später kommt noch da-
zu, dassdasWachstumdesBabys
zu größerem Druck auf den Ma-
gen führt. Gerade in dieser Zeit
können die Beschwerden beson-
ders unangenehm werden. Me-
dikamente sollte man jedoch un-

bedingt nur nach Abspra-
che mit Arzt oder Ärztin
einnehmen.

DAS SoDbrennen
SchneLL wieDer
LoSwerDen

Tatsächlich ist die Bandbrei-
te der bereits erwähnten Haus-
mittel, die Abhilfe schaffen kön-
nen, recht groß. Dazu zählen:
• Zwieback oder trockenes

Weißbrot
• Bananen
• Kartoffeln
• Nüsse oder vor allem
Mandeln

• Haferflocken
• Wasser
Manche Tees sind ebenfalls da-

zu geeignet, denMagen zuberu-
higen, zum Beispiel Kamille und
Fenchel. Ein weiteres bekanntes
Hausmittel ist Natron.
Auch mit der Körperhaltung

lässt sich Sodbrennen mit etwas
Glück schon lindern: Gerade
wenn die Beschwerden abends
zuschlagen undman sich eigent-
lich hinlegen möchte, hilft es,
denOberkörper erhöht zu lagern
oder sich auf die linke Seite zu le-
gen. Beides hemmt den Rück-
fluss der Magensäure aus dem
Magen heraus.
Einerseits ein Klassiker unter

denHausmitteln, andererseits je-
doch auch umstritten, ist Milch.
Bei vielen Menschen sorgen ein
paar Schlucke Milch bereits da-
für, dass das Sodbrennen auf-
hört. Ob Milch im persönlichen
Fall hilft odernicht, kannmannur
selbst ausprobieren. Unter Um-
ständen kann Milch die Be-
schwerden auch verschlimmern.
Zu den vorbeugenden Maß-

nahmen gegen Sodbrennen zäh-
len eine ausgewogene Ernäh-
rung und das Meiden typischer

Auslöser. Vollkorn-
produkte und ge-
dünstetes Gemüse

sind zum Beispiel sinn-
voll, auf stark fett- oder säu-

rehaltige Lebensmittel und Alko-
hol sollte man dagegen verzich-
ten.

LäStig, Aber hArmLoS –
oDer Doch ein fALL für Den
Arzt?

Kommt Sodbrennen nur hin und
wieder einmal vor, hat es in aller
Regel keine negativen Folgen.
Die Magensäure reizt zwar nicht
nur die Speiseröhre, sondern
eventuell auch die Rachen-
schleimhaut und die Stimmbän-
der. Das kann Heiserkeit, Husten
und häufiges Räuspern nach sich
ziehen. Wenn öfter Magensäure
zurück in den Mund gelangt,
kann auch der Zahnschmelz da-
runter leiden.
Anders sieht es aus, wenn die

unangenehmen Beschwerden
häufig und über einen längeren
Zeitraum auftreten. Dann kann
Sodbrennen nicht nur zu Entzün-
dungen der Speiseröhre führen,
sondern sogar zu einer Vorstufe
von Speiseröhrenkrebs. In vielen
Fällen ist häufiges Sodbrennen
auf dieselbe Ursache zurückzu-
führen: Die Refluxkrankheit, bei
der nicht nur gelegentlich, son-
dern regelmäßig Magensäure
zurück in die Speiseröhre fließt.
Diese Erkrankung muss behan-
deltwerden.Wennmanoftunter
Sodbrennen leidet, ist es deshalb
sinnvoll, sich an den Hausarzt zu
wenden.

Gesunde Grüße aus den
Pinguin-Apotheken

Joerg Ortmann,
Inhaber der
Pinguin-
Apotheken,
gibt Ge-
sundheits-
Tipps.

Schlafkiller
Zeitumstellung
Zeitumstellung bringt bei vielen Menschen den
Schlaf- und Biorhythmus durcheinander

Von Winter- auf Sommerzeit:
Diese Umstellung sorgt vom 31.
März auf den 1. April bei so eini-
gen Menschen für tiefe Augen-
ringe und einen Knick in der Leis-
tungsfähigkeit. In der kürzesten
Nacht des Jahres werden die Uh-
ren dannwieder eine Stunde auf
die Sommerzeit vorgestellt.
„Durchdie fehlende Stundewird
die Zeitumstellung auf die Som-
merzeit für viele problematischer
als dieUmstellung zurWinterzeit
empfunden“, sagt AOK-Service-
regionsleiter Reinhard Wunsch.
Die Zeitumstellung ist für viele

Menschen ein Ärgernis, weil sie
den inneren Schlaf- und Bio-
rhythmus durcheinander bringt.
Besonders empfindlich sind hier
Säuglinge, die gerade ihren
Schlafrhythmus gefunden ha-
ben. Wer aber dauerhaft an
Schlafstörungen leidet, sollte tie-
fer in die Ursachenforschung ge-
hen: Zu viel Stress oder zu fettes
Essen, private Probleme, zu viel

Koffein oder Alkohol, aber auch
körperliche oder psychische Er-
krankungen oder die Nebenwir-
kung von Medikamenten - es
gibt viele Ursachen für schlech-
ten Schlaf. Nach der Zeitumstel-
lung können Beschwerden auf-
treten, die bis zu einer Woche
andauern können.

Ist der Schlafrhythmus richtig
gestört, kann es zu dauerhaften,
gesundheitlichen Problemen
kommen. Schlafmangel führt zu
Müdigkeit, Konzentrationsprob-
lemen und Leistungsverlust,
kann langfristig aber auch Er-
krankungen zum Beispiel des
Herz-Kreislauf-Systems verursa-
chen oder die Entstehung von
Diabetes oder psychischen Prob-
lemen begünstigen. „Es ist wich-
tig, die eigenen Batterien durch
einen gesunden Schlaf wieder
aufzuladen. Ausreichend Schlaf
steigert unser Wohlbefinden
und die Lebensqualität“, so
Wunsch.

Am Sonntag schlafen wir eine Stunde weniger. . Foto:AOK/hfr.
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Ihre jahrelange Treue
belohnen wir gerne!

Überraschung
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Carepoint KG
Mühlenstraße 34-48 • 23552 Lübeck
Heiligen-Geist-Kamp 1C • 23568 Lübeck
info@carepoint.eu
www.carepoint.eu

Wir feiern Ihre Mobilität!
Happy Birthday zu 70 Jahren
Carepoint. Und weil wir uns
nicht gern selbst beschenken,
bekommen Sie die Geschenke!

Besuchen Sie einer unserer Filialen
in der Mühlenstraße, am
Heiligen-Geist-Kamp oder in
Stockelsdorf und erhalten
Sie im Zeitraum von Ostern bis
Pfingsten einen Gutschein für
orthopädische Einlagen
ohne Aufpreis.*

Jetzt nur

0,–€
Zuzahlung*

* Bei Vorlage eines gültigen Kassenrezepts über orthopädische
Schuheinlagen entfällt die Zuzahlung bei allen Modellen.
Der Gutschein ist nur einmal pro Person einlösbar und bis
zum 31.07.2024 gültig. Eine Barauszahlung ist ausgeschlossen.
Alle Angaben ohne Gewähr.

70 Jahre Carepoint:
Tradition trifft Innova-
tion im Dienste
Ihrer Gesundheit
Seit 1954 steht Carepoint
für höchste Präzision in der
Gesundheitsbranche. Mit
21 Filialen in Hamburg und
Lübeck feiert das Unter-
nehmen sein 70-jähriges
Bestehen als Synonym für
Qualität und individuelle
Patientenbetreuung.
Die enge Zusammenarbeit
mit Ärzten und Therapeuten
zeugt von dem hohen Stel-
lenwert, den die Versorgung
bei Carepoint genießt. Jede
Lösung ist so einzigartig wie
die Menschen, denen sie
dient – seit sieben Jahrzehn-
ten widmet sich Carepoint
der Aufgabe, Beweglich-
keit und Lebensfreude zu
fördern.
In den Filialen finden Kun-
den nicht nur orthopädische
Einlagen, sondern auch ein
breites Spektrum an Hilfs-
mitteln wie Bandagen und
Kompressionsstrümpfen. Die
Verbindung aus handwerk-
licher Präzision und mo-
dernster Technologie macht
Carepoint zum verlässlichen
Partner auf demWeg zur
Genesung.
Mit innovativen Ansätzen
wie CAD-Einlagen in Fräs-
technik und spezialisierten
Prothetik-Lösungen setzt
Carepoint Maßstäbe. Das
qualifizierte Team enga-
giert sich täglich dafür,
die Lebensqualität seiner
Kunden zu verbessern.
Feiern Sie mit Carepoint
70 Jahre Fachkompetenz
und menschliche Nähe –
für Ihre Gesundheit und
Ihr Wohlbefinden.

• nicht in bar auszahlbar oder mit
anderen Aktionen kombinierbar

• Angebot gilt bis 30.04.2024

• Rabatt nur für Neubestellungen

Unsere Frühlingsangebote

35%

35%
auf den Nählohn
Ihrer neuen Dekoration

auf maßgefertigte Plissees,
ausgewählte Kollektion
• nicht in bar auszahlbar oder mit

anderen Aktionen kombinierbar

• Angebot gilt bis 30.04.2024

• Rabatt nur für Neubestellungen

Rabatt nur gegen
Vorlage dieser Anzeige

bei der Bestellung

Wir waschen
Gardinen

Bei der Lohmühle 7
23554 Lübeck

 0451 – 120 110 70

Ihre ambulanten Pflegedienste
im Norden wünschen

frohe Ostern

Ihre ambulanten Pflegedienste

Unsere Standorte: Bad Segeberg, Dörnick/Plön, Geesthacht, Helgoland, Kiel, Lübeck, Schwerin
WG Intensivpflege: Bad Segeberg, Bernstorf, Dörnick/Plön, Groß Grönau, Neumünster

Kinderpflegedienst
Lübeck

www.pnt-pflegedienste.de www.kinderpflegedienst-luebeck.de

Jetzt bewerben und PNTler werden:
zur Schnellbewerbung

zentraler Kontakt für alle Standorte:

 0 45 51 - 893 71 32
0176 300 200 40

 bewerbung@pnt-pflegedienste.de


