Servus GERD |

Die gastrodosophageale Refluxkrankheit (GERD - gastroesophageal reflux
disease) ist ein zu starker Rickfluss von Magensaft in die Speiserdhre — Sod-
brennen und saures Aufstof3en sind typische Symptome.

Die Speiserohre ist ein Muskelschlauch, der die Nahrung in den Magen trans-
portiert. Dort angekommen, wird sie mithilfe von Magenséaften zersetzt. Der Ma-
gensaft enthalt Salzsdure und Enzyme wie Pepsin, die im sauren Milieu aktiv
werden und Eiweille spalten. Die Magenschleimhaut schiitzt das Organ vor dem
atzenden Saft.

Wenn der Mageneingang an der Miindung der Speiserdhre nicht richtig schliel3t,
gelangt Speisebrei am oberen SchlieBRmuskel des Magens vorbei zurtick in die
Speiserdhre (Osophagus), dann greift die Magenséure die ungeschiitzte Wand
der Speiseréhre an. Das verursacht starkes Brennen hinter dem Brustbein. Auf-
stoRen, Magendruck oder Voéllegefihl sind haufige Begleiterscheinungen. Unter
Umsténden kann sogar das Gefiihl auftreten, keine Luft mehr zu bekommen.
Weil die Speiserdhre dicht am Herzen liegt, denken Betroffene nicht selten,
dass der Schmerz dort entsteht. Haufiger landen Reflux-Betroffene als Notfall
mit dem Verdacht auf Herzinfarkt beim Arzt oder in der Klinik.

Die Speiserdhre wird auf Dauer durch die Saure geschadigt. Eine Speiserdhren-
entziindung (Osophagitis) kann sich bilden, die unbehandelt zu Geschwiiren
und Vernarbungen flhrt. Mogliche Komplikation ist - in etwa zehn Prozent der
Falle - das sogenannte Barrett-Syndrom, bei dem sich das Gewebe der Speise-
réhre entziindlich umwandelt - eine Vorstufe flur Krebs.

Es gibt aber auch den sogenannten stillen Reflux ohne typische Symptome.
Trotzdem steigt bei dieser Form Magensaft vor allem als Gas in die oberen Re-
gionen der Speiseréhre auf und erreicht Kehlkopf, Rachen, Nasennebenhdhlen
und Atemwege. Manche Menschen spliren kaum Sodbrennen, leiden dafiir aber
unter morgendlichem Husten oder Heiserkeit oder missen sich sehr haufig
rauspern. Schluckbeschwerden, Luftschlucken und ein schlechter Geschmack
im Mund kénnen ebenfalls auf die Refluxkrankheit hinweisen.

Ausloser fiir Sodbrennen ist haufig, dass der Magen zu viel Saure produziert
oder sich zu langsam entleert. Uppige, siiRe, fette oder saure Speisen, Alkohol
und koffeinhaltige Getranke wirken sich negativ aus. Ein weiterer Grund flr den
Ruckfluss des Magensafts ist oft eine Schwache des SchlieBmuskels. Nikotin
kann die Muskelspannung ebenso mindern wie bestimmte Medikamente. Auch
Hormone kénnen die Spannung herabsetzen, weshalb oft Schwangere ein
Problem mit Sodbrennen haben - zusatzlich driickt das wachsende Kind auf den
Magen. Zu enge Kleidung und Stress sind weitere Faktoren.
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Die Symptome einer stillen Reflux-Erkrankung sind unspezifisch:

° Kehlkopf- und Rachenentziindung mit Heiserkeit und Problemen beim
Sprechen

° chronischer Husten

. KloRgefiihl im Hals

U andauernder Rausperzwang

. Asthma und Atemprobleme

. wiederkehrende Halsschmerzen und Schluckbeschwerden

° vermehrte Schleimbildung im Rachen

. chronische Nasennebenhdhlenentziindung

. haufiges Aufstollen

o Ubelkeit

. haufige Infekte

Betroffene sollten im Alltag folgende Ratschlage beachten:

o Nicht rauchen: Wenn nétig, kdnnen Raucherentwéhnprogramme gegen
die Sucht helfen.

. Essenspause vor dem Schlafengehen: Letzte Mahlzeit spatestens 2
bis 3 Stunden vor dem Schlafen oder Hinlegen.

. Ubergewicht reduzieren: Eine Gewichtabnahme kann den Druck auf
den Magen verringern.

. Kleine Mahlzeiten: Besser viele kleine Mahlzeiten statt Mahlzeiten mit

groRem Volumen.

. Mit erhohtem Oberkorper schlafen: Stellen Sie das Kopfteil des Betts
nach oben, das erschwert den Rickfluss.

. Stress meiden: Beugen Sie mit einer guten Alltagsplanung und Ent-
spannungstechniken seelischen Belastungen vor.

Unterstiitzung mit der RWO-SHR Gesundheitsmethode

Die RWO-SHR Gesundheitsmethode kann als Instrument auch bei Reflux posi-
tiv eingesetzt werden.

Die unterstiitzenden Reflexzonen sind z.B.:

. Verdauungssystem (besonders: Hals-Rachenbereich, Magen)
. Hormonsystem (besonders: Schilddriise)

. Solarplexus

. Zwerchfell

. Lymphatisches System (besonders: Oberkdrperlymphe)
o Brustwirbel

Ein passender Erfahrungsbericht aus dem Buch "RWO-SHR Gesundheitsme-
thode - Jubildumsausgabe (2013) von Luise Kdck:

"Beispiel: Sodbrennen/Reflux

Ursachen konnen sein:

e Wenn der Mageneingang (Kardia) nicht richtig schlief3t, kann es durch die
aufsteigende Magensaure nicht nur zu Veratzungen der Speiseréhre
kommen (Sodbrennen), sondern die Magensaure kann bis in die Luftréh-
re gelangen und dadurch einen Hustenreiz auslésen, der nichts mit Ver-
kihlung oder Viren zu tun hat. Das kann auch zu chronischen Husten,
Brustschmerzen, Asthma oder eine Kehlkopfentziindung fuhren.

o Zwerchfellbruch konnte auch eine der Ursachen fiir Reflux sein.

Unterstiitzung

e Mageneingang (15) - Spannung suchen am linken Fu sedieren - groRe
Erfolge! Mageneingang ist am linken FuR am Anfang der Magenzone
(15) nah am Fuf3ballen zwischen 1. und 2. MittelfuRknochen

e Solarplexus (20) - hier splrt man eine Spannung an der FuRRsohle im
Solarplexus-Bereich (20) — sedieren, tastbar wie ein Band quer Uber die
FuBsohle

Hinweis:

Husten/Hustenreiz ausgeldst durch Verkiihlung, Virus oder aber eine Ver-
schleimung der Luftrohre ausgel6st durch Reflux. Magensaft, der durch
die Speiserdhre in die Luftrohre gelangt, siehe Reflux/Sodbrennen.

Behandlungsunterstiitzung und Vorbeugung

Wenn Probleme nach der Massage standig wieder kommen, ist es ganz
wichtig:

e die Ernahrung zu hinterfragen und auf Nahrungsmittelunvertraglichkeiten
zu achten bzw. austesten zu lassen

e falsche Haltung, verschobene Wirbel abklaren

Nur so kénnen immer wiederkehrende Probleme oder Schaden vermieden
und ein anhaltender Erfolg erreicht werden."

Quelle: Buchauszug RWO-SHR Gesundheitsmethode - Jubildumsausgabe anlésslich 20 Jahre RWO-
SHR Gesundheitszentrum (Europa), S. 76-78; Luisa Kock; Herausgeber: RWO-SHR Gesundheitszent-
rum (Europa); Oktober 2013

Wir empfehlen ebenfalls unsere RWO-SHR Chi-Gong: Atem- und Energiere-
gulierungsmethode mit Ubungen zum Stressabbau, zur Muskelentspannung
und fur ein intaktes Atemverhalten. Durch die sanfte Art der Bewegung und At-
mung helfen die Ubungen, sich in einen inneren Ruhezustand zu versetzen und
machen gleichzeitig frisch und wach. Sie wirken ganzheitlich und stérken Kor-
per, Energie und Geist gleichzeitig. Ideal fir Menschen, die in Zeiten von Hektik
und Stress innere Ruhe, Harmonie und sich selbst suchen.

Exkurs:

Das Zwerchfell ist auch bekannt als der groRe und der wichtigste Atemmuskel.
17 Muskeln oder Muskelgruppen sind direkt oder indirekt an der Atmung betei-
ligt. Wie eine schwingende ,Zeltplane” ist es zwischen Bauchraum und Brust-
raum an allen Seiten eingespannt. Das Zwerchfell ist an den Rippen befestigt
und steuert unsere Atembewegungen durch eine Art Pumpbewegung. Beim
Einatmen senkt sich diese Plane und beim Ausatmen hebt sie sich wieder.

Die menschliche Speiserdhre fuhrt durch das Zwerchfell hindurch und zwar ge-
nau an der Stelle, an der die Speiserdhre in den Magen einmiindet. Ab hier er-
kennt man, welche Bedeutung die Funktionalitat dieses Atemmuskels fir den
Grenzbereich Magen und Speiserdhre hat. Denn dort befindet sich auch der
sogenannte MagenschlieBmuskel ("Klappe"). Dieser SchlieBmuskel ist normal-
weise stark genug, um die Speiserdhre in jeder Situation so fest zu schlieRen,
dass sie den Ruckfluss von S&ure in den Brustraum verhindert.

Heutzutage atmen aber viele Menschen nicht mehr so optimal. Dadurch wird die
beschriebene Atem-Pumpbewegung des Zwerchfells weniger und der Muskel
verspannt oder verkirzt, so wie jeder andere Muskel im Korper, der nicht richtig
benutzt wird, sodass der saure Mageninhalt nun die empfindliche Speiseréhre
angreifen kann.

Studie:

Regelmaliges, nur moderates Chorsingen mit Atemuibungen scheint vor Sod-
brennen und saurem AufstoRen und damit vor GERD zu schiitzen. ABER Pro-
fessionelles Singen koénne jedoch 2zu einem erhéhten abdominellen
(Bauchraum) Druck und dadurch zu mehr Sodbrennen fiihren.

>>> | Aachen Sings“-Studie: RegelmaBiges Chorsingen mit Atemiibungen
reduziert Sodbrennen und saures AufstoRen (abstract)
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