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Merkblatt bei Refluxkrankheit (gastroosophageale
Refluxerkrankung — GERD)

Beschwerden durch Riickfluss von Magenséure in die Speiseréhre (ggf. mit Entziindung
= Refluxésophagitis)

Sehr geehrte Patientin, sehr geehrter Patient,

bei Ihnen wurde im Rahmen einer endoskopischen Untersuchung eine Schwache des
unteren SpeiserdhrenschlieBmuskels (Osophagussphinkter) festgestellt. Diese fihrt
dazu, dass (saurer) Mageninhalt in die Speiserohre zuriickflieBt, was typische
Symptome wie Sodbrennen, saures Aufstoen, Druckgefiihl im Oberbauch oder
Reizhusten verursachen kann. In einigen Fallen entstehen entzundliche Veranderungen
der Speiserdhre (Refluxosophagitis).

Zur Linderung lhrer Beschwerden und zur Vorbeugung moglicher Folgeerkrankungen
empfehlen wir die konsequente Umsetzung folgender Mal3nahmen:

1. Lebensstil & Ernahrung

Gewicht normalisieren:
Ein erhdhtes Korpergewicht steigert den Druck im Bauchraum und begunstigt Reflux.

Mahlzeitenverhalten anpassen:
* Vermeiden Sie grol3e, Uppige Mahlzeiten.
* Bevorzugen Sie mehrere kleine Portionen tUber den Tag verteilt.
* Nehmen Sie sich Zeit beim Essen und kauen Sie grundlich.

* Nach dem Essen: leichte Bewegung (z. B. Spaziergang) férdert die
Magenentleerung.

Lebensmittel & Getranke einschranken:
Reduzieren Sie individuell unvertragliche Reflux-fordernde Substanzen, z. B.:

* kohlensaurehaltige Getranke
* hochgerosteten Kaffee
» Alkohol (v. a. Wein, Sekt, Spirituosen)

» fettige, stark gewtlrzte Speisen
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» Schokolade, Pfefferminze, Zwiebeln
Letzte Mahlzeit friihzeitig einnehmen:
* Mindestens 2-3 Stunden vor dem Zubettgehen essen

» Kein Liegen oder Bucken direkt nach dem Essen (z. B. kein Mittagsschlaf)

2. Korperhaltung & Kleidung

Oberkorper erhoht lagern:
Schlafen Sie mit leicht erhéhtem Oberkdrper (z. B. durch Keilkissen oder
héhenverstellbares Kopfteil). Dies reduziert nachtlichen Reflux.

Bauchdruck vermeiden:

» Keine beengende Kleidung im Bauchbereich (z. B. enge Hosen, straffe Gurtel,
Mieder)

* Nach Moglichkeit auf kdrperliche Aktivitaten mit starkem Vorbeugen oder Pressen
verzichten

3. Rauchstopp

Nikotin regt die Magensaureproduktion an und schwacht den Speiserohrenschluss.
Ein vollstandiger Rauchverzicht verbessert die Refluxsymptomatik deutlich.

4. Medikamente uberprufen

Einige Arzneimittel kdnnen den unteren Speiserdhrenschlie@muskel schwachen oder die
Magenentleerung verlangsamen, z. B.:

* bestimmte Blutdruckmedikamente (z. B. Calciumantagonisten)
* Beruhigungs- oder Schlafmittel

* Anticholinergika

* Asthmamedikamente

Bitte besprechen Sie Ihre Medikation ggf. mit Ihrer behandelnden Arztin / Ihrem Arzt.

5. Unterstutzung durch Bewegung & naturliche
MaRnahmen

Zwerchfellaktivitat fordern:

Regelmalige korperliche Aktivitat, insbesondere Ausdauersport wie Spazierengehen,
Radfahren oder Schwimmen, kann die muskulare Funktion im Zwerchfellbereich starken
und die Refluxhaufigkeit reduzieren.
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Speichelproduktion anregen:
Das Kauen von zuckerfreiem Kaugummi fordert die Speichelbildung. Der Speichel wirkt
neutralisierend und hilft, die Speiserdhre zu reinigen.

Zusammenfassung / Empfehlung

Je konsequenter Sie die genannten Malinahmen in Ihren Alltag integrieren, desto besser
lassen sich die Beschwerden der Refluxkrankheit kontrollieren — oft sogar ohne
medikamentdse Therapie. Bitte setzen Sie die Empfehlungen individuell um und
kontaktieren Sie uns bei anhaltenden Beschwerden oder Unsicherheiten zur weiteren
Behandlung.
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