FACHVERLAG
&

Das Sodbrennen-Tagebuch

1. Schreiben Sie zunachst Datum und Uhrzeit in Ihr Tagebuch.
2. Das Tagebuch sollten Sie so detailliert wie moglich fiihren: Notieren Sie wirklich jede Mahlzeit und jedes Getrank.
3. Treten (iber den Tag hinweg besondere Belastungen auf, beispielsweise Stress, sollten Sie auch diese Information festhalten.
4. Beobachten Sie anschlieRend die Reaktion lhres Magens und bewerten Sie die Schmerzen.
Dabei kénnen Sie folgende Einteilung verwenden:
0: Diese Mahlzeit/Situation hat keinerlei Sodbrennen hervorgerufen.
1: Diese Mabhlzeit/Situation hat zu ein wenig Unwohlsein gefihrt.
2: Diese Mahlzeit/Situation hat maRige Beschwerden verursacht.
3: Diese Mahlzeit/Situation hat starkes Sodbrennen ausgelost.
5. Fillen Sie etwa eine Stunde nach dem Essen den Schmerz-Index erneut aus.
6. Das Tagebuch sollten Sie Giber den Tag immer dann ausfiillen, sobald Sie etwas trinken, essen oder sich einer anderen Belastung ausgesetzt haben.
7. FUhren Sie das Tagebuch tGber mindestens zwei Wochen hinweg. Im Anschluss konnen Sie Ihre personlichen Ausléser herauslesen.

8. Besprechen Sie die Ergebnisse mit lhrem Arzt.
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