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Martin Riegler
Nie wieder Sodbrennen

Reflux verstehen und in den Griff bekommen

Rund 2 Millionen Menschen sind allein in Oster-
reich von Reflux betroffen. Dennoch werden
Sodbrennen und saures AufstofRen hdufig noch
als harmlose Beschwerden abgetan, anstatt als
mogliche Anzeichen einer ernst zu nehmenden
Refluxerkrankung erkannt zu werden. Dabei

ist seit Langem bekannt, dass wiederkehrende
Entziindungen der Speiserdhre zu krankhaften
Verénderungen der Schleimhaut fiihren und
im schlimmsten Fall die Entstehung von Krebs
beglinstigen konnen.

Dieses Buch vermittelt Ihnen fundiertes Wissen
Uber Ursachen, Folgen und moderne Behand-
lungsmoglichkeiten der Refluxkrankheit. Es
stellt ein mehrstufiges Anti-Reflux-Erndhrungs-
konzept vor, informiert liber neue operative
Verfahren und beleuchtet die Bedeutung der
Erndhrung, um den Reflux erfolgreich in den
Griff zu bekommen.

Norman Schmid
abschalten & auftanken
52 Ubungen fiir Achtsamkeit & Co

Den Kopf freibekommen, Stress loslassen und
neue Energie schopfen - genau danach sehnen
sich viele Menschen in einer Welt, die von Tempo,
Reizliberflutung und standiger Erreichbarkeit
gepragt ist.

Dieses Buch ladt Sie dazu ein, bewusst inne-
zuhalten und die wohltuende Kraft von Stille
und Konzentration neu zu entdecken - im
Berufsalltag ebenso wie in Ihrer Freizeit. Mit 52
inspirierenden Ubungen zeigt es Ihnen, wie Sie
den Alltag fiir kurze Zeit hinter sich lassen und
sich von Stress befreien konnen. Ob Achtsam-
keit, Meditation, Selbsthypnose oder Selbst-
reflexion - die leicht umsetzbaren Praktiken
schenken Ihnen wertvolle Auszeiten und helfen
lhnen, Schritt flir Schritt zu mehr Gelassenheit,
Ausgeglichenheit und Lebensfreude zu finden.

Der Autor

Doz. Dr. Martin Riegler absolvierte 1988 das
Studium der Humanmedizin. Er ist Facharzt fiir
Chirurgie und war mehrere Jahre lang wissen-
schaftlicher Mitarbeiter an der Harvard Medical
School in Boston. Im Rahmen seiner Tatigkeit an
der chirurgischen Universitatsklinik spezialisierte
er sich auf die Behandlung von Erkrankungen der
Speiserohre und arbeitet mit neuesten Methoden
in Diagnose und Therapie der Refluxkrankheit.

Zielgruppen

Von Sodbrennen und Reflux Betroffene, deren
Angehdrige, Arzt:innen, Didtolog:innen sowie
am Thema Interessierte.

Der Autor

Dr. Norman Schmid ist Klinischer Psychologe,
Gesundheitspsychologe, Neuro- und Biofeed-
back-Therapeut sowie Coach mit Spezialisierung
auf Entspannung, Biofeedback und Stressmanage-
ment. Seit seiner Jugend beschéaftigt er sich
intensiv mit Psychologie, Philosophie und Korper-
Geist-Wechselwirkungen. Seine Leidenschaft
fiir Bergsport und Naturerleben begann schon
damals und lehrte ihn, ganz im Hier und Jetzt zu
sein, im Tun aufzugehen, nicht zu viel zu denken
und alles andere auszublenden: aus heutiger
Sicht Achtsamkeit und Meditation im besten
Sinne. Er organisiert Workshops, Tagungen und
Projekte zu Gesundheitsférderung und Person-
lichkeitsentwicklung.

Zielgruppen

All jene, die sich eine Auszeit vom Alltagsstress
nehmen wollen; Therapeut:innen, Psycholog:in-
nen, Coaches, Achtsamkeitstrainer:innen sowie
am Thema Interessierte.
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Bernhard Ludvik
Erndhrung bei
Adipositas-Operationen

Theresa Vierlinger
Erndhrung bei
Endometriose
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. B . Mehr Infos zur
Die Ernahrungsreihe: Erndhrungsreihe
finden Sie unter

« maudrich.gesund essen - die bewahrte Ernahrungsreihe facultas-verlag.at

+ Medizinische Hintergriinde verstandlich erklart

+ Konkrete, alltagstaugliche Ernahrungsempfehlungen

+ Beschwerden vorbeugen, lindern und begleitend therapieren
« Mit umfassendem Rezeptteil
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