
Krebs und Gene: Fragen,
Antworten und Austausch
Lübeck. Für Dienstag, 8. Sep-
tember, lädt die Schleswig-Hol-
steinische Krebsgesellschaft
von14bis16Uhr zumPatientin-
nencafé in die Sparkasse Lü-
beck, Breite Straße 18-28, ein.
Im Mittelpunkt steht diesmal
das Thema genetischer Brust-
und Eierstockkrebs. Zu Gast ist
Dr. med. Kerstin Muras, Fach-
ärztin für Frauenheilkunde und

Palliativmedizin mit Qualifika-
tion in der fachgebundenen ge-
netischen Beratung am UKSH,
Campus Lübeck. Sie gibt Einbli-
cke in das Thema und beant-
wortet Fragen rund um geneti-
sche Risiken, Beratung und
mögliche Untersuchungen. Im
Anschluss bleibt Zeit für persön-
liche Fragen und den gemeinsa-
men Austausch. Das Patientin-

nencafé richtet sich an Krebspa-
tientinnen und möchte Raum
für Information, Begegnung
und gegenseitige Stärkung bie-
ten. Die Teilnahme ist kosten-
frei. Eine Anmeldung ist per E-
Mail an doerre@krebsgesell-
schaft-sh.de oder telefonisch
unter 0162/4212883 erforder-
lich. Bitte eine Nachricht auf der
Mailbox hinterlassen.

Ernährung und Krebsprävention
Lübeck. Überall kursieren My-
then rund um das Thema Ernäh-
rung und Krebs. Um mehr Klar-
heit zu schaffen, wie Ernährung
wirklich das Krebsrisiko beein-
flussen kann, bietet die Schles-
wig-Holsteinische Krebsgesell-
schaft e. V. am 4. September von
16 bis 17.30 Uhr einen Hybrid-
Infoabend an. Ökotrophologe Ei-
ke Selonke wird in einem Online-

vortrag einen verständlichen
Überblick über den aktuellen
Wissensstand zur Ernährung und
Krebsprävention geben. Dazu
zeigt er praxisnahe Tipps, wie sich
gesundheitsfördernde Gewohn-
heiten unkompliziert in den All-
tag integrieren lassen. Der Vor-
trag richtet sich an alle, die sich
fundiert informieren und aktiv et-
was für ihre Gesundheit tun

möchten. Der Infoabend findet
online über Zoom statt. Es ist
auch möglich, den Vortrag auf
einer Leinwand in der Geschäfts-
stelle in Kiel mitzuverfolgen und
vor Ort Fragen zu stellen. Die Teil-
nahme ist kostenfrei und offen
für Krebsbetroffene, Angehörige
und Interessierte.DieAnmeldung
ist online unter www.krebsgesell-
schaft-sh.de/termine möglich.

Beckenbodentraining für Frauen
Lübeck . Ab Donnerstag, 17.
September, wird im Praxis- und
Seminarhaus Traute Steen,
Mönkhofer Weg 128, ein neuer
Kurs Beckenbodentraining spe-
ziell für Frauen starten. An vier
Abenden, jeweils von 18 bis 20
Uhr, wird der Zusammenhang

von Beckenbodenmuskuskula-
tur und Rückenschmerz, Harn-
drang, Kieferproblemen, Sport-
und Alltagsbewegungen etc.
durch Theorie und viel Praxis
hergestellt. Den Kursus leitet die
Physio- und Beckenbodenthera-
peutin Ines Schillmöller, er ist

förderfähig durch die Kranken-
kassen nach § 20 Abs. 1 SGB V.
Die Kursgebühr beträgt 140
Euro für acht Übungseinheiten
Informationen und Anmeldun-
gen unter Tel. 0451/57788 oder
im Internet: www.traute-
steen.de

Kampagne „Respekt für Retter“
Lübeck. Einsatzkräfte sehen
sich zunehmend mit schwieri-
gen und belastenden Situatio-
nen konfrontiert. Mit der Kam-
pagne „Respekt für Retter“
setzt die Gemeinnützige Spar-
kassenstiftung zu Lübeck als
Projektträgerin gemeinsam

mit der Hansestadt Lübeck ein
Zeichen für mehr Anerken-
nung und Wertschätzung. In
den Fluren des Gesundheits-
amtes, Sophienstraße 2-8,
sind die Plakate und Banner für
alle sichtbar ausgehängt und
laden ein, sich zu informieren.

Ziel ist es, die Arbeit aller Ein-
satzkräfte – von der Polizei
über die Feuerwehr, Rettungs-
dienste und das THW bis hin
zur Wasserrettung – zu würdi-
gen und ein starkes Zeichen für
Respekt und Wertschätzung
zu setzen.

Gesundheits-tipp

Sodbrennen: Wenn Säure zur Belastung wird
Ein brennendes Gefühl hinter

dem Brustbein, besonders nach
dem Essen oder nachts, ist ty-
pisch für Sodbrennen. Sodbren-
nen entsteht durch einen Rück-
fluss von saurem Mageninhalt in
die Speiseröhre. Auf Dauer kann
das zu einer starken Reizung mit
teils schmerzhaften Symptomen
führen.

Die Auslöser finden sich oft
recht schnell in der Ernährung
oder in einem stressigen Lebens-
stil. Mit einer gezielten und
dauerhaften Anpassung dieser
lassen sich die Beschwerden
meist lindern.

Typische sympTome
bei sodbrennen

Hinter Sodbrennen steckt meist
Reflux, der einen Rückfluss der
Magensäure in die Speiseröhre
bedingt. Während Säure im Ma-
gen wichtige Verdauungsfunk-
tionen erfüllt, kann ein Rückfluss
in die Speiseröhre die typischen
Symptome bei Sodbrennen mit-
bringen:
3 Als Leitsymptom gilt ein Bren-
nen am Brustbein.
3 Weitere Symptome sind
saures Aufstoßen, Druck im
Oberbauch, Völlegefühl, Übel-
keit oder ein saurer Ge-
schmack.
3 Bei stillem Reflux steigt Säure
in den Rachen, ohne dass ein
brennendes Gefühl entsteht.
Begleiterscheinungen sind je-
doch Husten, Räuspern
oder Halsschmer-
zen.

Treten die Be-
schwerden gele-
gentlich auf,
zum Beispiel
nach einer
üppigen
Mahlzeit,
ist das für
viele oft
gut be-

herrschbar. Problematisch wird
es, wenn Sodbrennen zur
Dauerbelastung wird, weil dies
auf ein gastroenterologisches
Krankheitsbild hinweist.

Hierzu gehört beispielsweise
die gastroösophageale Reflux-
krankheit (GERD), bei der der
Rückfluss der Magensäure zu
spürbaren Schäden und Verlet-
zungen der Schleimhaut führt.
Meist nimmt Sodbrennen einen
chronischen Verlauf an. Regel-
mäßiges und wiederkehrendes
Sodbrennen sollte daher ärztlich
abgeklärt werden.

ernährung bei sodbrennen:
was demmagen guT bekommT

Häufig und nachhaltig profitie-
ren Betroffene von einer dauer-
haften Ernährungsumstellung,
die sich aus einer leichten, fri-
schen Kost gut zusammenstel-
len lässt. Ein Begriff, der sich hier
verbreitet hat, ist das sogenann-
te „Clean Eating“, eine Ernäh-
rungsweise, die auf vollwertigen

und unverarbeite-
ten Lebensmit-

teln basiert.
Dazu gehö-

ren:
3 Gemüse
und Obst
3 Ballast-

stoffe wie
Vollkorn-

produkte und Hülsenfrüch-
te
3 Eiweiß aus fettar-
men Milchproduk-
ten, Fisch, mage-
rem Fleisch, Eiern
sowie Tofu

Bei der Zube-
reitung gilt es be-
sonders, auf einen
schonenden Koch-
vorgang zu achten, da
dieser wichtige Vitamine
und Nährstoffe in der Mahlzeit
beibehält. Dünsten, Dämpfen
und sanftes Garen sind be-
kömmlicher als schleimhautrei-
zendes Frittieren oder scharfes
Anbraten. Am einfachsten ge-
lingt dies mit einem Dampfgarer.
Empfohlen wird außerdem,
hauptsächlich selbst zu kochen.

Günstig sind außerdem klei-
nere Mahlzeiten, die über den
Tag verteilt werden, weil sie den
Speiseröhrenmuskel entspan-
nenunddenMagenwenigerbe-
lasten. Vier bis sechs moderate,
gut zerkaute Portionen eignen
sich dazu am besten.

Von leeren Kalorien wie in
Weißmehl, Geschmacksverstär-
kern oder stark zuckerhaltigen
Produkten wird bei Sodbrennen
eher abgeraten. Schwierig sind
außerdem kalte und zu heiße
Getränke sowie Speisen und je
nach individueller Verträglich-
keit auch der Konsum von Koffe-
in und Alkohol. Auf Rauchen
sollte gänzlich verzichtet wer-

den.

bewegung bei
sodbrennen

Die Entlastung des
Magens durch
Bewegung ist
neben der Er-
nährung eine
wichtige Maß-

nahme, die Betrof-
fene selbst und aktiv

zur Linderung von
Sodbrennen in der Hand

haben. Bewegung unterstützt
die Verdauung und hilft beim
Stressabbau, langfristig auch,
um bestehendes Übergewicht
abzubauen. Je weniger Druck im
Bauchraum entsteht, desto ent-
spannter wird der Magen.

sodbrennen in der nachT

Nächtliches Sodbrennen belas-
tet viele Betroffene. Denn Liegen
verstärkt den Rückfluss von Ma-
geninhalt, weshalb auch hier ein
Abstand zur letzten größeren
Mahlzeit bei drei bis vier Stun-
den vor dem Schlafengehen lie-
gen sollte.

Außerdem unterstützt ein
leicht erhöhter Oberkörper.
Günstig ist dabei eine Erhöhung
im oberen Bettbereich. Auch
eine linke Seitenlage kann hel-
fen, da in dieser Position der Ma-
gen anatomisch günstiger liegt.

Gesunde Grüße aus den
Pinguin-Apotheken

Jörg Ortmann,
Inhaber der

Pin guin-Apotheken, gibt
Gesund heits-Tipps.

• UV-beständiges PE-Geflecht (6 mm)
• Rostfreie V2A-Edelstahlbeschläge
• Wechselbare Polster
• Waschbare Bezüge
• 2 Bullaugen
• Hochglanzpoliertes Aluminium
• Höhenverstellbare Nackenkissen

Höchste Qualität vereint mit bestem Komfort –
unsere Premium-Strandkörbe

• Abnehmbare Markise
• Fußstützen auszieh- und höhenverstellbar
• Eingebaute Rückholfeder
für einfache Verstellung

• Volllieger-Funktion
• Doppelrollen 360° drehbar
• Stauraum unterhalb der Sitzfläche

ab 1.499,-

Str
andkörbe

• Variable Anbringung – auch ohne zu bohren
• In vielen Farben und Transparenzen verfügbar
• Frei verschiebbare Profile
• Maßgenaue Anfertigung Jetzt beraten lassen!

30% RABATT
AUF PLISSEES*

* Gilt nur auf die Sunlight Kollektion.
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Die mit dem grünen Haus
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