A selpers

GESUNDES LERNEN,

Gesunder Lebensstil bei Lungenfibrose

Sodbrennen-Tagebuch

Das Tagebuch kann Ihnen dabei helfen, lhre ganz persdnlichen Ausléser flr das Sodbrennen
aufzudecken. Halten Sie taglich fest, was und zu welcher Uhrzeit Sie gegessen oder getrunken
haben. Schreiben Sie dazu, ob Symptome aufgetreten sind und, wenn ja, in welcher Starke.
FUhren Sie das Tagebuch fur mindestens 2 Wochen.

Wie funktioniert ein Sodbrennen-Tagebuch?

1. Tragen Sie Datum und Uhrzeit in lhr Tagebuch ein.

2. Schreiben Sie jedes Gericht und Getrank so detailliert wie moglich auf.
Zum Beispiel gehort die Milch und der Zucker bei einer Tasse Kaffee auch aufgelistet.

3. Halten Sie auch sonstige Situationen, die einen Einfluss haben kdnnten,
wie z.B eine Zigarette oder vermehrten Stress, in lhrem Tagebuch fest.

4. Im Anschluss bewerten Sie die aufgetretenen Beschwerden auf einer Skala von 0 bis 3.

O Die Mahlzeit/Situation hat keine Beschwerden ausgelsst.

1 Die Mahlzeit/Situation hat wenige Beschwerden hervorgerufen.

2 Die Mahlzeit/Situation hat méRige Beschwerden verursacht.

3 Die Mahlzeit/Situation hat starke Beschwerden ausgelsst.

5. Nach einer Stunde bewerten Sie die Schmerzen erneut.

Besprechen Sie die Ergebnisse mit Ihrem Behandlungsteam. Gemeinsam formulieren Sie dann
Gegenmalinahmen wie eine Anpassung der Ernahrung oder Strategien zur Stressbewaltigung.

Quelle: Sodbrennen-Tagebuch modifiziert nach "Mein Erndhrungstagebuch" der Deutschen Gesellschaft fur Erndhrung e.V.

Weitere hilfreiche Informationen finden Sie auf www.selpers.com/lungenfibrose
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