VERDAUUNG
IN BALANCE

Das ratiopharm Selbsthilfe-Buch
bei Verdauungsproblemen

ratiopharm

Gute Preise. Gute Besserung.




Fir ein ausgeglichenes Korperbefinden
ist es wichtig ausreichend zu trinken.

Empfohlener Tagesbedarf: zwei bis drei Liter

bei Magen-Darm-Problemen

Der Verdauungstrakt ist ein sensibler und gleichzeitig sehr wichtiger
Teil unseres Korpers. Wahrend die Nahrung vom Mund tber Magen
und Darm bis hin zu den Ausscheidungsorganen gelangt, gibt es
einige Bereiche, die empfindlich auf ballaststoffarme bzw. fettreiche
Erndhrung, Stress oder zu wenig Bewegung reagieren konnen.
Besonders in den westlichen Landern mit entsprechender Lebens-
weise treten Verdauungsprobleme sehr haufig auf:

Etwa 30 Prozent der Deutschen leiden an Sodbrennen, ungefahr ge-
nauso viele einmal pro Jahr unter Durchfall und etwa 20 Prozent der
Bevolkerung unter Verstopfung.

Damit Magen-Darm-Probleme gar nicht erst auftreten bzw. um im
akuten Fall gezielt entgegenzuwirken, konnen bestimmte Atemtech-
niken und Massage-Griffe helfen. Diese kénnen — bei Sodbrennen,
Verstopfung oder Durchfall — Anspannungen I6sen und/oder wirken
direkt auf die Funktionen der Verdauungsorgane.

Die Ubungen dieses ratiopharm Massage-Buches wurden — speziell
fir Sie, liebe Leserinnen und Leser — von unserer Expertin Tanja ERer,
Sportwissenschaftlerin aus Mainz — in Hinblick auf leichte Umsetzbar
keit und zur Selbstanwendung zusammengestellt. Das Buch enthalt
zudem wertvolle Tipps zu Ernahrung und Verhaltensweisen bei Ver
dauungsproblemen sowie vorbeugende MalRnahmen.

Probieren Sie es aus — viel Spaf} dabei!



1.1

1.1.1.

Massage-Griffe bzw. Atemtechniken =

Akupressurpunkt He06

Der Akupressurpunkt He06 liegt an der AuRRenseite
des Unterarms, knapp unter der Handinnenflache.

Durchfiihrung:

Beginnen Sie beliebig mit rechts oder links.

1. Lokalisieren Sie den Akupressurpunkt indem Sie Mittel- und
Zeigefinger an der HandaulRenseite direkt ans das Handgelenk legen.

2. Nehmen Sie nun den Mittelfinger weg und lassen den Zeigefinger
liegen. Sie kdnnen eine Mulde zwischen dem Sehnenverlauf ertasten.

3. Drlicken Sie mit dem Zeigefinger fiir 30 Sekunden mit leichtem Druck
in diese Mulde. Uben Sie den Druck dreimal hintereinander aus.

b &y

Wiederholen Sie diesen Vorgang entsprechend am anderen Arm.

Der Akupressurpunkt He06 liegt auf dem Herzmeridian, der an der

Innenseite des Oberarms von der Achselhdhle bis zum kleinen Finger verlauft.

Der Herzmeridian wirkt unter anderem positiv auf innere Unruhe, Nervositat
und Verdauungsstorungen sowie Verkrampfungen im Brust- und Bauchbe-
reich. Der Akupressurpunkt He06 stimuliert zudem Rachen und Magen.

1.1.2

Atemtechnik

Durchfiihrung:

1. Legen Sie sich auf den Ricken, der Oberkérper ist etwas erhoht
und die Beine sind leicht angewinkelt.

2. Warmen Sie ihre Hande, indem Sie diese mit etwas Massagedl
aneinander reiben.

3. Legen Sie nun beide Hande auf den oberen Bauch.

4. Atmen Sie tief in den Bauch ein, der Brustkorb bleibt dabei flach

und bewegt sich nicht. Splren Sie mit den Handen wie das Zwerchfell

den Bauch nach auf3en wolbt.

5. Flhren Sie drei bis finf tiefe Zwerchfell-
atmungen hintereinander durch und entspannen dann in einer kurzen
Ruhepause.

Wiederholen Sie diesen Vorgang finfmal.

Die tiefe Zwerchfellatmung wirkt wie eine Massage auf die
Muskeln von Speiserdhre und Magen: In der Einatmungsphase erhoht die
Bewegung des Zwerchfells den Druck auf den Magen und aktiviert diesen.
Die Muskelbewegungen sorgen zudem flr eine ausreichende Mischung
der Speisen im Magen.



1.1.3.

Atemibung und Haltungsaufrichtung

Eine schlechte Haltung bzw. das Vorneigen des Rumpfes (bei zum Beispiel
Schreibtischarbeit) kann die Funktion des MagenschlieBmuskels behindern.
Das kann in der Folge dazu flihren, dass Magensaure in die Speiserohre flielt.
Einfache Ubungen, um Speiseréhre und Magen von auen zu ,massieren”
und zu aktivieren, sind ausgiebiges Dehnen, Strecken und Géhnen.

Durchfiihrung:

1. Setzen Sie sich auf einen Stuhl.

2. Kippen Sie bei der Einatmung das Becken nach vorn und ,, 6ffnen”
den Brustkorb,indem Sie Schultern und Arme zurlck ziehen und
den Kopf leicht nach hinten neigen.

3. Atmen Sie dabei tief und lange durch den Mund ein, als wiirden Sie gahnen.

4. Fihren Sie funf Atemlbungen hintereinander durch und entspannen Sie
dann in einer kurzen Ruhepause.

Wiederholen Sie diesen Vorgang dreimal.

Durch das , Offnen” des Brustkorbes und die tiefe Einatmung
offnet sich auch der Bauchraum flir Magen und Speiseréhre. Die leichte Riick-
neigung des Kopfes und das angedeutete Gahnen dehnen die Speiserdhre.
Das regt die Aktivitat des MagenschlieRmuskels an.

Allgemeine Selbsthilfe-Tipps
von Sportwissenschaftlerin Tanja ERer

>

>

Vermeiden Sie fettreiche Nahrung

Essen Sie zwei Stunden vor dem Zubettgehen nichts mehr
Lieber finf kleine Mahlzeiten statt drei grofse Mahlzeiten am Tag
Auf Kleidung, die Bauch und Magen einengen, verzichten

Kein Alkohol, Kaffee und Zigaretten

Meiden Sie Zitrusfriichte und stark gewdrzte Speisen

Mit erhohtem Oberkdrper schlafen. Seitenschlafer sollten sich
auf die linke Seite legen, da die Magend&ffnung nach rechts
oben verlduft

Gewichtsreduktion bei Ubergewicht

Moderates Ausdauertraining beginnen:
Das normalisiert die Darmmotorik und trainiert
den MagenschlieBmuskel

Bei akuten Beschwerden:
Ein groRRes Glas Wasser zur Verdinnung
der Magensaure trinken



2. Verstopfung/Obstipation

21. Massage-Griffe bzw. Atemtechniken

2.1.1. Kolonmassage

Die Kolonmassage (Kolon = Dickdarm) wird bei
einem tragen Darm oder Blahungen angewendet.

Bitte wenden Sie diese Massage-Ubung nicht bei
Schwangerschaft oder entzlindlicher Darmerkrankungen an!

Durchfiihrung:
Bevor Sie mit der Ubung beginnen, sollte der Darm und die Blase
moglichst entleert sowie der Magen maglichst leer sein.

1. Verreiben Sie zwischen lhren Handen Die 5 Massagepunkte:
einige Tropfen Massagedl.
2. Legen Sie eine Hand an den rechten un-

teren Punkt der flnf aufgezeigten Punkte. iae %)
3. Massieren Sie sanft mit der flach aufge- 5° .0" ‘gﬁg
legten Hand in kreisenden Bewegungen : s o

jeden der finf Punkte. Gehen Sie dabei

im Uhrzeigersinn und in lhrem Atemrhythmus vor: Beim Einatmen
langsam einmal aufwarts kreisen und beim Ausatmen langsam
einmal abwarts kreisen — jeden Punkt dreimal massieren.

Insgesamt kann die Massage zehnmal hintereinander wiederholt werden.

Wiriuno Die Kolonmassage hat durch die sanften Bewegungen eine entspan-
nende Wirkung auf das vegetative Nervensystem, das die Verdauung und den
Stoffwechsel steuert. AuRerdem regt sie die Darmtéatigkeit an und unterstitzt und
férdert die Durchblutung der Bauchorgane.
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2.1.2.

Akupressurpunkt Ma25

Der Akupressurpunkt Ma25 befindet sich auf einer horizontalen
Linie neben dem Nabel.

Durchfiihrung:

Beginnen Sie beliebig mit rechts oder links.

1. Legen Sie Zeige- und Mittelfinger neben |hren Bauchnabel. Mit
dem Mittelfinger der anderen Hand lokalisieren Sie nun den
Akupressurpunkt.

2. Uben Sie nun fiir zwei Minuten leichten Druck auf diesen Punkt aus.

3. Wechseln Sie nun die Seite: Tasten Sie den Punkt auch hier
mit beiden Fingern und drlicken Sie dann mit dem Mittelfinger
fir jeweils zwei Minuten auf den Akupressurpunkt.

Bei Bedarf kann die Massage pro Seite einmal wiederholt werden.

WWirkiuna: Der Akupressurpunkt Ma25 wird in der traditionellen Chinesischen
Medizin auch , Zentrum des Himmels" genannt. Er ist ein Alarmpunkt des
Dickdarms und harmonisiert den Energiefluss im Bauch. Das Stimulieren

des Akupressurpunktes reguliert die Darmtatigkeit und |6st Blockaden.

Hilft auch bei Durchfall und Bauchschmerzen.




2.1.3. Aktive MalRnahme im Sitzen

Durchfiihrung:

1. Kreuzen Sie beide Arme vor dem Koérper und legen Sie
die Hande auf die jeweils gegentberliegende Schulter.

2. Drehen Sie beim Einatmen den Rumpf leicht nach rechts.

. Atmen Sie kraftig aus und drehen Sie den Rumpf zlgig nach links.

4. Bei der Drehung wird die rechte Schulter schraubenférmig zur
linken Beckenschaufel abwarts bewegt und dabei die Bauchmus-
kulatur angespannt.

5. Fihren Sie diese Ubung finfmal hintereinander durch und
entspannen dann in einer kurzen Ruhepause.

w

Wiederholen Sie diesen Vorgang dreimal.

In der Anspannungsphase (Drehung des Rumpfes nach links) Ubt
der linke Rippenbogen einen Druck auf den Darm aus, der beim langsamen
Zurlckdrehen in der Einatmung wieder gelost wird. Der Darm wird somit
.massiert’ Zusatzlich regt der Wechsel von An- und Entspannung der
Bauchmuskulatur die Durchblutung und die Darmtatigkeit an.

Allgemeine Selbsthilfe-Tipps
von Sportwissenschaftlerin Tanja ERer

>

>

>

Trinken Sie jeden Tag zwei bis drei Liter
Achten Sie auf faserreiche (ballaststoffreiche) Kost

Versuchen Sie sich einen geregelten Tagesablauf
(z. B. regelmalige Einnahme von Mabhlzeiten;
gleicher Tag-Nacht-Rhythmus etc.) anzugewdhnen

Unterdriicken Sie nie den Stuhldrang

Bewegen Sie sich regelmalig, um die physiologische
Darmperistaltik (Darmbewegung) zu unterstltzen




3. Durchfall/Diarrho

3.1

Massage-Griffe o

Akupressurpunkt Ma36 ,)

Durchflihrung:

Beginnen Sie beliebig mit rechts oder links.

1. Setzen Sie sich auf eine Matte und

winkeln Sie die Beine leicht an.

. Legen Sie Zeige-, Mittel- und Ringfinger unter die Kniescheibe.

3. Setzen Sie nun den Daumen der anderen Hand unter die drei Finger,
um den Akupressurpunkt zu lokalisieren. Dieser liegt etwa eine
Daumenbreite seitlich der duReren Schienbeinkante zwischen
Knochen und dem vorderen Schienbeinmuskel.

4. Uben Sie mit dem Daumen ein bis zwei Minuten lang einen
leichten Druck auf den Punkt aus.

Wiederholen Sie diesen Vorgang entsprechend am anderen Bein.

N

Vi Der Akupressurpunkt Ma36 liegt auf dem Magenmeridian und
unterstUtzt die Funktion des Verdauungssystems.

Akupressurpunkt Mi06

Diese Ubung bitte nicht wahrend der Schwangerschaft anwenden.

Durchfiihrung:

Beginnen Sie beliebig mit rechts oder links.

1. Setzen Sie sich auf eine Matte und stellen den FuR auf.

2. Legen Sie vier Finger (ausgenommen den Daumen) oberhalb
des FuRRkndchels auf.

3. Setzen Sie den Daumen der anderen Hand Uber die vier Finger,
um den Akupressurpunkt zu lokalisieren. Dieser liegt an der
hinteren Kante des Schienbeins.

4. Uben Sie nun mit dem Daumen einen leichten Druck aus
und halten Sie diesen fir zwei Minuten.

-

Wiederholen Sie diesen Vorgang entsprechend am anderen Bein.

VWiviino Der Akupressurpunkt Mi06 liegt auf dem Milzmeridian, bewegt
das Blut und stoppt Schmerzen im Unterbauch.




3.1.3. Krampflosende Technik 3.1.4. Allgemeine Selbsthilfe-Tipps
von Sportwissenschaftlerin Tanja ERer

D i TR » Bei starkem Wasser- und Elektrolytverlust:

1. Setzen Sie sich auf einen Stuhl. Viel trinken, moglichst zwei bis drei Liter taglich.

2. Warmen Sie lhre Hande auf, indem Sie diese mit etwas Massaged| Gut geeignet sind Schwarztee, verdlnnte Fruchtsifte,
aneinander reiben salzige Suppen oder Elektrolytldsungen

3. Ballen Sie die Hénde nun zu lockeren Fausten und setzen Sie diese
auf den Lendenbereich, links und rechts neben die Wirbelséule. .
(siehe Abb. 1) » Auf dem Speiseplan: Geriebene Apfel und Bananen

4. Klopfen Sie mit den Fingerknécheln locker am Kreuzbein und der
unteren Wirbelsaule entlang. (siehe Abb. 1)

5. Massieren Sie anschlieRend mit den Handkndécheln flinfmal entlang
der Wirbelsaulenmuskulatur von oben nach unten (siehe Abb. 2 und Abb. 3).

» ,Schleimende” Suppen (mit Hafer, GrieR, Leinsamen) essen

Abb. 1 Abb. 2 Abb. 3

Wiederholen Sie diese Ubung drei bis fiinfmal.

i Das leichte Klopfen fordert die Durchblutung der Lendenregion.
Die Massage der Wirbelsaulenmuskulatur sorgt fir gleichmaRigen Blutfluss
und Entspannung der Muskulatur.

14



Bei Sodbrennen

Tritt Sodbrennen 6fter und besonders heftig auf und helfen auch die hier vorge-
stellten Massage-Griffe und Atemtechniken nicht mehr, empfehlen sich Préapa-
rate mit dem Wirkstoff Pantoprazol (z. B. Pantoprazol-ratiopharm® SK 20 mg).
Der Wirkstoff Pantoprazol lindert die Beschwerden bis zu 24 Stunden, indem er
die sdureproduzierenden Pumpen des Magens hemmt. So wird gar nicht erst
Uberschlssige Magensaure gebildet, die in die Speiserdhre zurlick fliefden kann.
Halten die Beschwerden langer an, sollte ein Arzt aufgesucht werden.

n
magensaﬂresistente Tablette!

Fiir Erwachseneé ab 18 Jdahr:ﬂrem Aufstosen
i en und s |
Bei Sodbrenn o e
SAFTRESISTENTE TA;LFTTEN /b

14 MAGEN

Pantoprazol-ratiopharm® SK 20 mg magensaftresistente Tabletten

Wirkstoff: Pantoprazol (als Natrium 1,5 H,0). Anwendungsgebiete: Zur kurzzeitigen Behandlung
von Refluxsymptomen (z. B. Sodbrennen, saures AufstoRen) bei Erwachsenen. Warnhinweise:
Enthalt Maltitol, entdlte Phospholipide aus Sojabohnen. Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen
Sie die Packungsbeilage und fragen Sie Ihren Arzt oder Apotheker. Stand: 9/09.

Bei Verstopfung

Wenn die Verdauung trotz Bauchmassage und angewendeten Ubungen nicht in
Gang kommen will, kbnnen sogenannte Laxantien (abfiihrende Mittel) helfen,
zum Beispiel Laxans-ratiopharm® 75 mg/ml Pico Tropfen. Die Tropfen lassen
sich exakt und nach individuellem Bedarf dosieren. Sie erhohen die Menge an
Flussigkeit im Dickdarm und regen die natlrliche Darmbewegung an, so dass
sich der Stuhldrang nach zehn bis zwdlf Stunden einstellt. Durch ihre gezielte

Wirkung im Dickdarm sind sie schonend flir den Magen.

Laxans-
ratiopharm®

Pico Tropfen

Wirkstoff:
Natriumpicosulfat
7,5 mg/ml

Zur Behandlung von
kurzfristiger Darmtréigheit

30 ml LOSUNG N2

ratiopharm

Laxans-ratiopharm® 7.5 mg/ml Pico Tropfen zum Einnehmen, Losung

Wirkstoff: Natriumpicosulfat. Anwendungsgebiete: Zur kurzfristigen Anwendung bei Verstop-
fung sowie bei Erkrankungen, die eine erleichterte Stuhlentleerung erfordern. Warnhinweis:
Enthalt Sorbitol! Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie
Ihren Arzt oder Apotheker. Stand: 5/12.
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Bei Durchfall

In der Regel hort Durchfall — unterstiitzt von den aufgefithrten Ubungen —

innerhalb weniger Tage von selbst auf. Doch gerade auf Reisen ist haufig
rasche Hilfe notig. Hier hat sich der Wirkstoff Loperamid (z. B. Loperamid-

ratiopharm®) bewahrt. Loperamid hemmt die erhdhte Darmmotilitat (Darm-

bewegungen) und stoppt so den Durchfall.

Loperamid-

ratiopharm®akut

Wirkstoff: Loperamidhydrochlorid
Bei akuten Durchfillen

ratiopharm

10 FILMTABLETTEN N1

Loperamid-ratiopharm® akut 2 mg Filmtabletten
Wirkstoff: Loperamidhydrochlorid Anwendungsgebiete: Behandlung akuter Durchfélle bei Erwach-

hinausgehende Behandlung darf nur unter arztlicher Verordnung und Verlaufsbeobachtung erfolgen.

senen und Kindern ab 12 Jahren, sofern keine kausale Therapie zur Verflgung steht. Eine Uber 2 Tage \
Warnhinweis: Enthélt Lactose! Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und

fragen Sie lhren Arzt oder Apotheker. Stand: 10/12




Art.-Nr.: |

Tanja ERer
Diplom-Sportwissenschaftlerin

Tanja ERRer ist Gesundheitsberaterin im Bereich Sport, Bewegung
und Ergonomie mit Praxiserfahrung im Bereich Entspannungs-
und Sportmassage sowie psychophysischer Regulation und Ent-
spannungsverfahren. Sie hat Sportwissenschaften an der DSHS
KéIn mit Schwerpunkt Rehabilitation und Préavention (Orthopadie
und Innere Medizin) studiert.
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