Refluxkrankheit der Speiserohre

Therapeutische Malinahmen

1.

Wahrend der Nacht Hochlagern des Oberkdrpers um ca. 15 Grad, z.B. Schaumstoffkeil
oder verstellbares Kopfteil.

Nicht zu groBe Essensportionen, keine spate Mahlzeit, Nahrungskarenz mindestens
zwei, besser drei Stunden vor dem Schlafengehen.

Keine fettreichen, sondern eher eiweilireiche Mahlzeiten.

Zwischen den Mahlzeiten reichlich trinken, bevorzugt stilles Mineralwasser (ohne Koh-
lensaure).

Meiden Sie Pfefferminztee und Safte aus Zitrusfriichten.
Keine beengenden Kleidungssticke oder Gurtel tragen.

Verzichten Sie auf die Genussmittel Nikotin, Kaffee, Alkohol, besonders auf Wein und
Sekt.

Arbeiten in blckender Haltung meiden.

Vermeiden Sie zu starkes Pressen beim Stuhlgang, beugen Sie Verstopfung vor.

!

Versuchen Sie auf der linken Seite einzuschlafen, da der Mageneingang auf der rechten

Seite liegt.
Versuchen Sie bestehendes Ubergewicht zu reduzieren.

Zuckerfreier Kaugummi nach den Mahlzeiten foérdert den Speichelfluss und kann Re-
fluxbeschwerden bessern.
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