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Fit fir den HV:
Sodbrennen - wenn schwere
Kost zur Last wird

Rund 30 Prozent der Deutschen sind gelegentlich oder re-
gelmaBig von Sodbrennen betroffen. Zu viel Magenséaure
und ein schwacher Speiserdohren-SchlieBmuskel zahlen zu
den haufigsten Ursachen flr Sodbrennen. Die eigentlichen
Ausloser liegen haufig in unserer Erndhrung und unserer
Lebensweise. Egal ob Pizza, Burger oder Braten - nach
einer Uppigen Mahlzeit folgt haufig das bdse Erwachen.
Der dumpfe, brennende Schmerz hinter dem Brustbein
signalisiert: Sodbrennen! Tatsachlich sind unglnstige Er-
nahrungsgewohnheiten mit daran schuld, dass vermehrt
Magensaure in die Speiserdhre aufsteigt, so z. B.: volumi-
ndse Mahlzeiten, hastiges Essen, schwere Mahlzeiten am
Abend, fett- und zuckerreiche Lebensmittel sowie scharfes
Essen. Zur Behandlung von Sodbrennen spielen Antazida

ANZEIGE

Praktisches aus PETRA s Trickkiste

Magenbeschwerden, brennende Schmerzen,
saures AufstoBen Aktiv gegen Sodbrennen: lhr
24-Stunden-Plan - vom Experten entwickelt '

Ob direkt nach dem Aufstehen, nach einem leckeren Mittag-
essen oder einem Glas Wein am Abend - wer hin und wie-
der von Sodbrennen betroffen ist, wei3: Das kann den Alltag
ganz schon belasten und die Lebensqualitat einschranken.!

Den speziell vom Experten entwickelten 24-Stunden-
Aktiv-Plan gegen Sodbrennen finden Sie online auf
www.diepta.de/MEHR/COMIC.

wie Maaloxan®, eine ganz zentrale Rolle. Insbesondere bei
gelegentlich auftretenden Beschwerden kdnnen geeigne-
te Antazida flr schnelle und zuverlassige Hilfe sorgen. Auf
Basis seiner besonderen Wirkstoffkombination Uberzeugt
Maaloxan® bei Sodbrennen mit seiner Zweifach-Wirkung:
Akuthilfe und aktiver Magenschutz in einem! Maaloxan®
lindert den brennenden Schmerz und legt sich wie ein
Schutzfilm auf die empfindliche Schleimhaut, wobei die
Selbstheilung unterstltzt wird."?>* Es gibt Maaloxan® in
flissiger Form als Suspension mit Pfefferminz-Geschmack
und als Liquid mit Sahne-Karamell-Geschmack sowie die
Maaloxan® Kautabletten mit Pfefferminz- oder Limonen-
Geschmack.

s Maaloxan
_,

" Kuhlig M et al. Quality of life in relation to symptoms in patients with gastro-oesophageal
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Maaloxan® 25 mVal Kautablette. Maaloxan® 25 mVal Kautablette lemon. Maaloxan® 25 mVal Liquid. Maaloxan® 25 mVal Suspension. Maaloxan® 25 mVal Suspension 250 ml

Wirkst.: Algeldrat, Magnesiumhydroxid. Zusammens.: - 25 mVal Kautablette: 1 Kautbl. enth.: Arzneil. wirks. Bestandt.: Algeldrat 400 mg (entspr. Al-oxid 200 mg), Mg-hydroxid
400 mg. (entspr. Neutralisationskap. v. ca. 25 mVal Salzsaure). Sonst. Bestandt.: Mannitol, Sorbitol, Saccharin-Na, Kartoffelstarke, Minzaroma, Mg-Stearat, Sucrose. - 25 mVal Kau-
tablette lemon: 1 Kautbl. enth.: Arzneil. wirks. Bestandt.: Algeldrat 370-400 mg (entspr. Al-oxid 200 mg), Mg-hydroxid 400 mg (entspr. Neutralisationskapazitat v. ca. 25 mVal
Salzsaure). Sonst. Bestandt.: Maltitol, Sorbitol, Talkum, Glycerol, Mg-Stearat, Saccharin-Na, Zitronenaroma. - 25 mVal Liquid: 10 ml Susp. enth.: Arzneil. wirks. Bestandt.: Algeldrat
als Al-hydroxid-Gel (entspr. 230 mg Al-oxid), Mg-hydroxid 400 mg. (entspr. einer Neutralisationskap. v. ca. 25 mVal Salzsdure). Sonst. Bestandt.: Zitronensdure Monohydrat, Sac-
charin-Na, Mannitol, Sorbitol, Pfefferminzél, Wasserstoffperoxid-Lsg., gerein. Wasser, Salzsaure 10 %, Sahne-, Karamell-Aroma. Chlorhexidin-digluconat. - 25 mVal Susp., - 25 mVal
Susp. 250 ml: 10 ml Suspens. enth.: Arzneil. wirks. Bestandt.: Algeldrat aus Al-hydroxid-Gel (entspr. 230 mg Al-oxid), Mg-hydroxid 400 mg entspr. e. Neutralisationskap. v. ca. 25
mVal Salzséure. Sonst. Bestandt.: Citronensdure Monohydrat, Saccharin-Na, Mannitol, Sorbitol, Pfefferminzél, Wasserstoffperoxid-Lsg., gerein. Wasser, Salzsdure 10 %. - 25 mVal
Susp: Methyl-4-hydroxybenzoat, Propyl-4-hydroxy-benzoat. -25 mVal Susp. 250 ml: Domiphenbromid. Anw.-geb.: Symptom. Behandl. v. Sodbrennen u. saurebed. Magenbeschw.,
Magen- od. Zwélffingerdarmgeschwiiren. Gegenanz.: Uberempfindl. gegi. d.Inhaltsstoffen. Schwere Niereninsuff., Hypophosphatdmie. Warnhinw. u. Vorsichtsm.: Bei wiederkehr.
Beschwerden pept. Ulcus od. Malignitat ausschlieBen. Auslésg. v. intestin. Obstruktion mégl. Risiko e. Phosphatverarmung, Hyperkalziurie, Osteomalazie, Anstieg. S.-Al-Spiegel.
LZT m. hohen Dos. b. Niereninsuff. vermeiden. B. eingeschrankt. Nierenfkt. und LZT regelm. Kontr. von Al und Mg i. Serum. B. Porphyrie und Hadmodialyse kann Algeldrat ein Risiko
darstellen. Nicht anw. b. Kdr. <12 J. Anw. kann schédlich fur d. Z&ahne sein (nur -Kautbl, -Soft Tabs). Zusatzl. - 25 mVal Kautbl.; -lemon: enth. Sorbitol u. Sucrose, nicht einnehmen b.
hereditérer Fructose-Intoleranz, Glucose-Galactose-Malabsorption od. Saccharase-lsomaltase-Mangel. Zusétzl. - 25 mVal Kautbl. lemon/Liquid/25 mVal Suspension: enth. Malitol
u./od. Sorbitol, nicht einnehmen b. hereditarer Fructose-Intoleranz. Eine Alkalisier. d. Urins nach Verabr. v. Magnesiumhydroxid kann d. Ausscheid. einig. AM veréndern; beobacht.
wurden erhéh. Salicylatausscheid. Fertilit., Schwangersch. u. Stillz.: Nutzen-Risiko-Verhaltnis sorgf. abwégen. Einnahme i. d. Stillz. mdgl. Nebenw.: Uberempf.-reakt. (Pruritus,
Urtikaria, Angioddem, anaphylakt. Reakt.), Hypermagnesiamie, einschlieBl. Beobacht. nach langfr. Anwdg. v. Magnesiumhydroxid b. Nierenfkt.stor., erhoht. Al-Blutspiegel, Hypo-
phosphatamie, erhdh. Knochenresorption, Hyperkalzurie, Osteomalazie, weicher Stuhl, Diarrhé od. Obstipation, Abdominalschm. Zus&tzl. Kautbl.,: Minzaroma kann Uberemp-
findl.-reakt. hervorrufen. Zusétzl. Suspension: Methyl-4-- u. Propyl-4-hydroxybenzoat (Parabene) kénnen Uberempfindl.-reakt., auch Spatreakt., hervorrufen. Zusatzl. Suspension/
Liquid: Pfefferminzél kann Uberempfindl.-reakt. (einschlieBl.ich Atemnot) hervorrufen. Apothekenpflichtig.

Sanofi-Aventis Deutschland GmbH, 65926 Frankfurt am Main. Stand: Januar 2018 (SADE.MAALZ.17.12.3583)

PETRA Sympathix wurde lhnen prdsentiert von Maaloxan®
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Ab hier weiter online:

Sodbrennen ist alles andere als selten: Etwa jeder Dritte lei-
det im Laufe eines Jahres darunter. Doch fiir ein aktives,
selbstbestimmtes Leben, das ohne Sodbrennen verlauft,
kann man selbst etwas tun. Probieren Sie es einmal aus -
mit dem vom Experten entwickelten 24-Stunden-Aktiv-Plan
gegen Sodbrennen!

6-8 Uhr: FUr einen guten Start in den Tag: Nehmen Sie sich
Zeit fUrs FrUhstlUck! Ein gesundes MdUsli ist die ideale Grund-
lage fur einen unbeschwerten Tag. Wer Koffein zum Wach-
werden braucht: Lieber zum griinen Tee greifen - dieser ist
bekdmmlicher als Kaffee. Weil auch Stress auf den Magen
schlagen kann, greifen Sie nicht schon beim Frihstick zum
Smartphone oder der Zeitung, sondern nehmen Sie sich be-
wusst eine morgendliche Auszeit vom Alltag.

9 Uhr: Schon gewusst? Enge Kleidung, z. B. ein eng sitzen-
der Gurtel, kann den Druck auf den Bauchraum und damit die
Beschwerden verschlimmern. Wahlen Sie deshalb moglichst
bequeme Kleidung aus. Auch fUrs BUro ist das moglich, indem
Sie zu Kleidung greifen, die etwas lockerer sitzt.

10-12 Uhr: Termine, Termine, Termine - wer kennt das nicht?
Besonders Betroffenen von Sodbrennen sollten sich aber
nicht stressen lassen. Denn das kann auf dem Magen schla-
gen. Egal, ob im BUro, beim Wocheneinkauf oder auf dem
Weg, die Kinder abzuholen - atmen Sie funfmal tief durch.
Das signalisiert dem Korper Entspannung; der Stresspegel
sinkt.

12-14 Uhr: Guten Appetit! Jetzt ist es Zeit, Energie zu tan-
ken: mit einem gesunden Mittagessen. Greifen Sie zu leichten
Speisen wie Fisch mit GemUse oder Kartoffeln. Auch ein Salat
mit Putenstreifen ist eine gute Wahl. Beachten Sie in jedem
Fall: Nicht zu stark gewdlrzt, scharf oder fettig sollte es sein.
Denn: Lebensmittel dieser Art kurbeln die Bildung von Ma-
gensaure an - und genau das wollen Sie ja vermeiden! Wah-
rend des Essens bitte nicht gleichzeitig arbeiten, das senkt
den Stresspegel.

16 Uhr: Wenn maoglich, legen Sie eine kleine Pause ein und ma-
chen Sie - selbst wenn es nur kurz ist - einen Spaziergang an
der frischen Luft. Das tut Kérper und Seele gut! Und danach?
Snacktime! Knabbern Sie im Anschluss ein paar Mandeln. Sie
kénnen unterstltzend helfen, die Magensaure zu binden.

17 Uhr: Zeit flr ein groBes Glas Wasser oder eine wohltuende
Tasse Tee - das verdlUnnt die Magensaure und kann dazu bei-
tragen, Sodbrennen-Symptome zu mildern oder zu verhindern.
18 Uhr: Feierabend? Dann starten Sie doch in einen aktiven
Abend - am besten mit Bewegung. Dabei ist nicht entschei-
dend, welche Sportart Sie préferieren. Eine Ausdauer-Sporte-
inheit kann genau so Stress abbauen wie eine halbe Stunde
Yoga auf der heimischen Matte. Machen Sie das, worauf Sie
Lust haben! Was zahlt ist, dass Sie sich bewegen - das gilt
vor allem fur diejenigen, die den Tag zumeist sitzend im Blro
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verbringen. Bewegung an der frischen Luft ist dann be-
sonders gut.

19 Uhr: Tanken Sie nach der koérperlichen Bewegung
erst einmal |hren Wasserhaushalt auf. Am besten geht
das mit stillem Wasser, denn Kohlensaure kann sich mit
lastigen AufstoBen bemerkbar machen. Flrs Abendes-
sen eignet sich sehr gut eine wohltuende Gemusesup-
pe. Wie ware es zum Beispiel mit Kirbis? Gut zu wis-
sen: Etwa zwei bis drei Stunden vor dem Zubettgehen
sollten Sie nichts mehr essen - das reduziert das Risiko
flr nachtliches Sodbrennen deutlich.

Nachts: Sodbrennen ist haufig ein unliebsamer nachtli-
cher Gast. Das kommt daher, dass die Magensaure im
Liegen leichter in die Speiserdhre zurlckflieBen kann
- und dadurch die Beschwerden des Sodbrennens
auslost. Wer damit zu kdmpfen hat, kann sich mit
einem Kissen behelfen und den Oberkérper etwas hoch
lagern. FUr eine angenehme Nachtruhe!



