Wenn der Magen schmerzt

Unser Lebens- und Erndhrungsstil
fiihrt immer haufiger zu Magen-
schmerzen.

Oft eine harmlose und voriiberge-
hende Erscheinung, die sich von
selbst wieder beruhigt. Tauchen die
Beschwerden regelmaflig auf oder
sogar mit anderen Symptomen wie
Durchfall, Erbrechen oder schlei-
miger/blutiger Stuhl gemischt, sollte
ein Arzt aufgesucht werden.

o Krampfartige Magenschmerzen,
die mit Sodbrennen einher ge-
hen koénnen, weisen auf eine
Magenschleimhautentziindung
(Gastritis) oder ein Magenge-
schwiir bzw. Zwolffingerdarmge-
schwiir hin.

o Tritt der Schmerz im Zusammen-
hang mit Durchfall auf, kann es
sich um einen Magen-Darm-
Infekt (Gastroenteritis) handeln.

« Wenn die Beschwerden erst nach
20 - 60 Minuten auftreten, liegt
die Ursache eher nicht im Magen.
Sie konnen beispielsweise bedingt
sein durch Kolonmeteorismus
(Bldhungen, gefangene Darmgase
links) oft im Rahmen eines Reiz-
darmsyndroms.

o Eine Bauchspeicheldriisenent-
ziindung (Pankreatitis) kann
Schmerzen im gesamten Ober-
bauch, die bis in den Riicken
strahlen, auslosen. Der Schmerz
tritt dort vor allem nach dem
Essen auf.

o Auch Magenkrebs (Magenkar-
zinom) kann neben Appetit-
losigkeit, Ubelkeit eine Ge-
wichtsabnahme und Magen-
schmerzen verursachen.

o Oft strahlt der Schmerz bei ei-
nem Herzinfarkt neben dem
linken Arm auch in die Ma-
gengegend aus. Daneben be-
steht ein typisches Druck- und
Schmerzgefiithl im Brustkorb
(Brustspannung) mit Angst und
Kaltschweifigkeit.

o Schmerzen unter dem rech-
ten Rippenbogen lassen eher

an Leberprobleme und Gallen-
erkrankungen denken (z.B. He-
patitis, Gallensteine).

o Wenn Baucherkrankungen oder
Operationen (z. B. am Magen, an
der Gallenblase oder der Bauch-
speicheldriise) in der Krankheits-
geschichte vorkommen, kénnen
Beschwerden durch Verwachsun-
gen auftreten. Sie sind manchmal
lageabhéngig.

o Magenschmerzen konnen auch
durch Arzneimittel-Nebenwir-
kungen verursacht werden.

Die héufigsten harmlosen Magen-
beschwerden sind auf die Ernahrung
zuriickzufithren. Menschen, die zu

viel essen oder zu wenig verdau-

ungsfordernde Zutaten aufnehmen,
konnen oft an Bauchschmerzen lei-
den. Oft sind uns die Fehler, die
den Magen belasten, gar nicht be-
wusst: hastiges Essen, zu wenig kau-
en, schlechte Zihne, zu heifles oder
zu kaltes Essen und trinken, zuviel
scharfe oder fette Nahrung, alko-
holische Getranke, Rauchen. Aber
auch Arger, Sorgen und Kummer,
Stress und Nervositit. Menschen
mit Erkrankungen wie Reizdarm,
Morbus Crohn oder Entziindungen
der Verdauungsorgane sind beson-
ders anfillig.

Unverdaute seelische Probleme
Wer hdufig unter Magenproblemen
leidet, sollte sein Umfeld priifen und
gegebenenfalls auch hier aufrdumen,
nicht nur im Magen. Sie sollten sich
auch fragen: ,Was verdaue ich nicht
richtig, was liegt mir denn so schwer
auf dem Magen?“

Selbsthilfe bei Reizmagen

Liegt keine ernste Erkrankung zu-
grunde, konnen die Schmerzen
durch einfache Hausmittel be-
hoben werden. Teesorten wie
Fencheltee mit Anis und Kiimmel
oder der verdauungsanregende
Lowenzahn, Enzian, Engelwurzel
kénnen Linderung bringen. Die
Essgewohnheiten sollten umgestellt

oder mit einem Arzt abgeklart wer-
den. Trinken Sie jeden Morgen ei-
ne Tasse Koriandertee oder machen
folgende Kur: Zwei bis drei Wochen
lang jeden Tag zwischen den Mahl-
zeiten eine Tasse Kamillen- und
Schafgarbentee trinken.

Bei Magenschmerzen, Ubelkeit oder

Druck im Magen

o Pfefferminzblitter (20 g), Kamil-
lenblatter (10 g), Melissenblatter
(10 g) und angestof3ene Anis-
friichte (5 g). 2 TL der Mischung
mit 250 ml kochendem Wasser
tibergiefen, 10 Min. bedeckt zie-
hen lassen, abseihen. Davon eine
Tasse Tee trinken.

o Oder drei Tropfen Pfefferminz-
6l mit ¥ dl Wasser vor dem

Schlafengehen.

Auch ein Stiick Ingwer lutschen
oder eine Tasse Ingwertee trinken
bringt Abhilfe.

o Trinken Sie nach dem Essen einen
groflen Schluck frisch gepressten
Kartoffelsaft.

o Essen Sie eine Woche lang jeden
Morgen zum Frithstiick einen
Haferflockenbrei, leicht gesalzen.

o Achten Sie darauf, dass Sie Ihre
Mahlzeiten regelméfig und mog-
lichst zu denselben Zeiten ein-
nehmen.

o Vermeiden Sie fette, sahnige oder
scharf gewiirzte Speisen.

« Gewohnen Sie sich das kleine und

moglichst magere Abendessen an.

Dr. Erika Balaicza, Internistin und
Komplementarmedizinerin

« Erhohen Sie den Anteil von Obst

und Gemiise an Threm Nahrungs-
aufkommen drastisch.

o Verzichten Sie wenn méglich auf

Kaffee, Fleisch und tierisches Fett.

o Streichen Sie Zucker und StifSig-

keiten.

« Trinken Sie nach einem schwe-

ren und fetten Essen Artischo-
ckensaft, oder trinken Sie einen
Magenbitter. Ein Glas frischer
Kohlsaft tut auch sehr gut.

o Legen Sie sich eine Wiarmflasche

auf den Oberbauch.

o Falls Sie rauchen, sofort beenden.
« Wenn Sie Medikamente nehmen,

tiberpriifen Sie, ob diese magen-
schidigend sind.

« Essen Sie mehrere kleine Mahl-

zeiten am Tag. Das bindet die
Magensaure besser als drei grofle
Hauptmabhlzeiten.

o Reduzieren Sie Thren Stress. Ler-

nen Sie, Absagen zu erteilen und
nicht zu allem Ja zu sagen.

Praxis fiir innere und komplementdre Medizin

- Vorsorgeuntersuchungen:
DUNKELFELDMIKROSKOPIE nach
Enderlein, VOLL-TEST

- Komplexe Behandlung von REIZM
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- IMMUNAUFBAUKUREN

- Komplexe SCHMERZBEHANDLUNG

- ALLERGIETHERAPIE
- Entschlackungskuren
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