
Unser Lebens- und Ernährungsstil 

führt immer häufiger zu Magen-

schmer zen. 

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

die mit Sodbrennen ein her ge -
hen können, weisen auf eine 

schwür bzw. Zwölf fin ger  darm ge-
schwür hin.

hang mit Durchfall auf, kann es 

Infekt (Gastroenteritis) handeln.

Sie können beispielsweise bedingt 

(Blähungen, gefangene Darmgase 
links) oft im Rahmen eines  Reiz-
darmsyndroms. 

Bauchspeicheldrüsen ent-
zün dung (Pankreatitis) kann 
Schmer zen im gesamten Ober-
bauch, die bis in den Rücken 
strah  len, auslösen. Der Schmerz 
tritt dort vor allem nach dem 
Essen auf.

zinom) kann neben Ap pe tit-
losigkeit, Übelkeit eine Ge-
wichts abnahme
schmer zen verursachen.

Herzinfarkt neben dem 

gen gegend aus. Daneben be-
steht ein typisches Druck- und 
Schmerz  gefühl im Brustkorb 
(Brustspannung) mit Angst und 

ten Rippenbogen lassen eher 

an Leberprobleme und Gal len-
erkrankungen denken (z.B. He-
pa titis, Gallensteine).

der Gallenblase oder der Bauch-

geschichte vorkommen, kön nen 
Beschwerden durch Ver wach sun-
gen auftreten. Sie sind manchmal 
lageabhängig.

durch Arzneimittel-Ne benwir -
kungen verursacht werden.

beschwerden sind auf die Ernährung 

viel essen oder zu wenig verdau-
ungsfördernde Zutaten aufnehmen, 
können oft an Bauchschmerzen lei-
den. Oft sind uns die Fehler, die 

wusst: hastiges Essen, zu wenig kau-
en, schlechte Zähne, zu heißes oder 
zu kaltes Essen und trinken, zuviel 
scharfe  oder fette Nahrung, alko-
holische Getränke, Rauchen. Aber 

Stress und Nervosität
mit Erkrankungen wie Reizdarm, 

der Verdauungsorgane sind beson-
ders anfällig. 

Unverdaute seelische Probleme

leidet, sollte sein Umfeld prüfen und 
gegebenenfalls auch hier aufräumen, 

richtig, was liegt mir denn so schwer 

Selbsthilfe bei Reizmagen

Liegt keine ernste Erkrankung zu-
grunde, können die Schmerzen 
durch einfache Hausmittel be-
hoben werden. Teesorten wie 

oder der verdauungsanregende 
Löwenzahn, Enzian, Engelwurzel 
können Linderung bringen. Die 
Essgewohnheiten sollten umgestellt 

oder mit einem Arzt abgeklärt wer-

ne Tasse tee oder machen  

Schafgarbentee trinken.

Bei Magenschmerzen, Übelkeit oder 

Druck im Magen

(10 g) und angestoßene Anis-

hen lassen, abseihen. Davon eine 
Tasse Tee trinken. 

Schlafengehen. 
Ingwer lutschen 

oder eine Tasse Ingwertee trinken 
bringt Abhilfe. 

großen Schluck frisch gepressten 

Haferflockenbrei, leicht gesalzen. 

lichst zu denselben Zeiten ein-
nehmen. 

scharf gewürzte Speisen. 

möglichst magere Abendessen an. 

und Gemüse an Ihrem Nah rungs-
auf kommen drastisch. 

keiten. 

ren und fetten Essen Arti scho-
cken saft, oder trinken Sie einen 

auf den Oberbauch. 

überprüfen Sie, ob diese magen-
schädigend sind. 

zeiten am Tag. Das bindet die 

Hauptmahlzeiten. 

nen Sie, Absagen zu erteilen und 
nicht zu allem Ja zu sagen. 
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Wenn der Magen schmerzt
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