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Liebe Leserin, lieber Leser,

Probleme mit dem Darm und die damit verbundenen
Beschwerden kénnen ganz schon belastend sein. Vor
allem, wenn die unangenehmen, mitunter schmerz-
haften Symptome langer anhalten und immer wieder
auftreten. An einen unbeschwerten Tag ist dann kaum
mehr zu denken. Die gewohnte eigene Leistungsfahig-
keit 1asst zu wiinschen tbrig, denn man flhlt sich ein-
fach nicht wohl in seinem Korper.

Mit dieser Broschlire mochten wir Ihnen Informationen
und Tipps rund um das Thema Verdauungsstorungen
an die Hand geben. Denn sich selbst gezielt helfen zu
konnen, setzt Wissen und Verstandnis voraus.

Diese Themen wollen wir lhnen vermitteln:

» Wie das Verdauungssystem funktioniert

» Welche Ursachen Vollegefiihl, Blahungen,
Krampfe und Bauchschmerzen haben kénnen

» Was Sie dagegen tun kénnen

Wir wiinschen lhnen gute Besserung!
lhr Carmenthin®-Team




Unser Verdauungssystem

Ein komplexes Zusammenspiel von Korperfunktionen

Die Aufgabe unseres Verdauungstraktes ist es, die
Versorgung des Korpers mit Nahrstoffen und Flussigkeit
sicherzustellen. Dazu muss die aufgenommene Nahrung
aufbereitet und Uber eine Lange von 9 bis 10 Metern
transportiert werden —vorbei an vielen Stationen.

Speiserdhre (Oesophagus):
Befordert die im Mund zerkleinerte und mit Speichel versetzte
Nahrung mit Hilfe koordinierter Kontraktionen in den Magen.

Magen (Gastrum):

Durch die Durchmischung mit sdurehaltigem Magensaft ent-
steht ein leicht zu transportierender, vorverdauter Speisebrei.
Bereits im Magen beginnt die Verdauung der in der Nahrung
enthaltenen Eiweil3e (Aufspaltung der Proteine durch das
Enzym Pepsin in kleinere Peptide).

Diinndarm (Intestinum tenue) besteht aus:

- Zwoélffingerdarm (Duodenum): Enzyme aus Gallenblase und
Bauchspeicheldriise werden eingespeist und zerlegen Kohlen-
hydrate, Eiweilse (Proteine/Peptide) und Fette in ihre Bestand-
teile (Zucker, Aminosauren und Fettsauren).

+ Oberer (Leerdarm = Jejunum) und unterer Diinndarm
(Krummdarm = lleum): Wasser, Nahrungsbausteine und Mi-
kronahrstoffe werden aufgenommen und ins Blut tberfihrt,
Krankheitserreger werden am Eindringen gehindert.

Dickdarm (Intestinum crassum) besteht aus:

+ Grimmdarm (Colon): Entzieht nicht resorbierbaren Nahrungs-
resten weiter Wasser und Elektrolyte. Die Darmflora, unser
intestinales Mikrobiom, ist in erster Linie hier zu finden. Die
hier vorkommenden Mikroorganismen kénnen fir uns unver-
dauliche Nahrungsbestandteile aufspalten und dadurch zugang-
lich machen. AuRerdem produziert die Darmflora verschie-
dene Vitamine, die der Korper flr sich nutzen kann.

+ Mastdarm (Rectum): Speichert verbleibende Nahrungsreste,
die durch den Anus ausgeschieden werden.




Muskulatur des Darms

(Tunica muscularis)

Flr den Transport sind die Organe des Verdauungstrakts mit
einer diinnen Muskelschicht ausgestattet, die sich wellenfor-
mig rhythmisch zusammenzieht. Die daraus entstehende
Transportbewegung wird Peristaltik genannt.

Langsmuskelschicht

Verschiebeschicht

Ringmuskelschicht

Ein weiterer Begriff, die Motilitat, beschreibt, wie gut der Trans-
port funktioniert: normal, erniedrigt (z. B. bei Verstopfung) oder
erhoht (z.B. bei Durchfall).

Die Steuerung nicht nur der Muskelkontraktionen unseres Ver-
dauungssystems, sondern auch der dosierten Ausschittung von
Verdauungssaften und Botenstoffen erfolgt tiber das ,Bauch-
hirn, das auch als enterisches Nervensystem bezeichnet wird.
Dabei handelt es sich um ein komplexes Geflecht aus 100 Milli-
onen Nervenzellen. Das Bauchhirn gehért zum sogenannten
parasympathischen Nervensystem, das nicht durch den Willen
beeinflussbar ist. Es arbeitet unabhangig von unserem zentra-
len Nervensystem (ZNS), dem Gehirn, und wird u.a. durch
Druckrezeptoren, die auf den Fillungszustand von Magen und
Darm ansprechen, gesteuert.

Dennoch gibt es Verbindungen zum ZNS (Gehirn), weshalb z.B.
Stress oder eine chronische Uberlastung den Magen-Darm-
Bereich reizen konnen.

Darmmikrobiom

Niitzliche Helfer im Darm

In unserem Verdauungstrakt leben ber 100 Billionen Mikro-
organismen, die meisten davon in unserem Darm. Das soge-
nannte Darmmikrobiom macht rund zwei Kilogramm unseres
Kérpergewichts aus. Diese ,Mitbewohner” helfen uns bei der
Aufspaltung und Verwertung von Nahrstoffen, liefern Vitamine,
wehren Krankheitserreger ab und unterstitzen unser Immun-
system.

Aktuelle Forschungsergebnisse legen sogar nahe, dass das Mikro-
biom auch Einfluss auf unser Verhalten und unsere Psyche
nimmt. Umgekehrt kdnnen aber auch Stress, einseitige Ernah-
rung, Magen-Darm-Infekte oder eine Antibiotikabehandlung
das Darmmikrobiom aus dem Gleichgewicht bringen. Gewinnen
gasbildende Bakterien dadurch die Oberhand, konnen Verdau-
ungsstorungen, Blahungen, aber auch Vollgefiihl oder Schmer-
zen die Folge sein.

Beeindruckende Zahlen:

« Jeder Mensch hat mehr als 100 Billionen
Mikroorganismen im Verdauungstrakt

¢ Das sind ca. 2 kg des Korpergewichts

 Somit hat der menschliche Kérper 100-mal mehr
Bakterien als Korperzellen



Unsere Verdauung

In Videos einfach erklart

Die Verdauung ist ein komplexer Prozess, in den
mehrere Organe involviert sind. Deshalb hat das
Carmenthin®Team eine Reihe Erklarvideos fur Sie ent-
wickelt. Die kurzen Videos vermitteln Ihnen anschau-
lich, welche Organe bei der Verdauung eine Rolle spielen,
welche Funktionen unsere Verdauungsorgane haben
und wie pflanzliche Wirkstoffe bei Verdauungsbe-
schwerden helfen kénnen.

Sie finden die Erklarvideos unter
www.carmentin.de/service. Oder scannen
Sie einfach den OR-Code mit Ihrer Smart-
phone- oder Tablet-Kamera.

Funktionelle Storungen

Blahungen, Vollegefiihl, leichte Krampfe, Schmerzen
in Magen und Darm

Verdauungsstorungen haben viele Gesichter. Neben den
genannten Hauptsymptomen kénnen dies z. B. auch Appetit-
losigkeit, ein rasches Sattigungsgefiihl, AufstolRen, Druckgefiihl,
Ubelkeit, StuhlunregelmaRigkeiten, Ober- und Unterbauch-
schmerzen oder Schmerzen bei leerem Magen sein.

Ubrigens: Bei Oberbauchschmerzen muss es nicht immer der
Magen sein. Bedingt durch seine anatomische Lage gehen die
Beschwerden haufig vom Dickdarm aus.

Ganz besonders wichtig ist, dass ein Arzt aufgesucht wird,
wenn solche Beschwerden langer anhalten oder nicht mehr
verschwinden wollen bzw. immer wiederkehren. Er wird eine
grindliche Untersuchung vornehmen und ggf. weitere diagnos-
tische MaBnahmen, wie z.B. eine Magen- oder Darmspiege-
lung, veranlassen. Denn eine organische Ursache muss sicher
ausgeschlossen werden.

In vielen Fallen lautet die Diagnose allerdings: funktionelle Sto-
rungen. Dies bedeutet, dass der gereizte Magen und/oder Darm
nicht auf eine Organerkrankung, sondern auf eine Stérung des
komplexen Verdauungsprozesses zurlickzufiihren ist. Frauen
sind haufiger als Manner betroffen. Bis zu 30 % der erwachse-
nen Bevolkerung leidet unter funktionellen Magen-Darm-
Beschwerden.

Obwonhl keine Gefahrdung fiir den Kérper vorhanden ist, kann
die Lebensqualitat der Betroffenen erheblich eingeschrankt
sein. Fur die Volkswirtschaft gilt: Insgesamt nehmen funktio-
nelle Storungen von Magen oder Darm einen Spitzenplatz bei
den Arztkonsultationen ein und sind der haufigste Grund fiir
Arbeitsunfahigkeit durch Magen-Darm-Erkrankungen.



Vielfaltige Ursachen
und Ausloser

Funktionsstorungen der Verdauung sind seit tber
100 Jahren bekannt, aber die Ursachen sind bis heute
immer noch nicht vollstandig geklart. Eines ist jedoch
sicher: Funktionelle Magen-Darm-Beschwerden neh-
men standig zu und es liegt dabei auch eine irritierte
Darmfunktion vor.

So unterschiedlich die Symptome bei funktionellen Magen-
Darm-Beschwerden ausgepragt sein konnen, so individuell sind
die Ursachen. Meist ist es eine Kombination aus verschiedenen
Storfaktoren. Vielen Menschen ist es leider in die Wiege gelegt,
starker als andere auf verschiedenste von innen oder auflen
auftreffende Reize zu reagieren. Oft wird die Veranlagung fir
einen sehr empfindlichen Verdauungstrakt schon seit Genera-
tionen in der Familie weitervererbt.

Haufig ist auch ein langst vergessener Darminfekt verantwortlich.
Forscher vermuten, dass die schadlichen Erreger das Nervensys-
tem des Darms angreifen und so die Reizverarbeitung und Steue-
rung des Darms anhaltend aus dem Gleichgewicht bringen.
Dann reichen normale Reize, um die Beschwerden auszuldsen.

Als Folge kommt die Steuerung der Darmbewegung aus dem
Takt. Bei Menschen mit funktionellen Magen-Darm-Beschwer-
den passiert der Nahrungsbrei den Magen-Darm-Trakt entweder
zu schnell oder zu langsam.

Betroffene konnen daher entweder an Durchfallen (zu schnelle
Passagezeit) oder Verstopfung (zu langsame Passagezeit) leiden.
Dabei werden vermehrt Darmgase gebildet, welche zu starken
Bauchschmerzen und Blahungen fiihren kdnnen. Selbst geringe
Reize werden vom lbersensiblen Darm nun schon als schmerz-
haft empfunden.



Erndhrung als Ausloser

Besteht eine Uberempfindlichkeit des Magen-Darm-Bereichs, so
kénnen bereits kleine Speisemengen als Storung empfunden wer-
den. Irritierende” Nahrung, wie z. B. scharfes oder fettes Essen,
blahende oder schwerverdauliche Lebensmittel, saurehaltige
Speisen und Getranke, Alkohol, ballaststoffarmes Fastfood sind
zusatzlich Ausloser fir immer wiederkehrende Beschwerden.
Sehr haufig stehen Blahungen und Vollegefiihl im Vordergrund,
begleitet von Krampfen im Magen-Darm-Bereich.

Stress als Ausloser

Stress kann bei der Auspragung von funktionellen Magen-Darm-
Beschwerden eine entscheidende Rolle spielen. Verantwortlich
dafir ist vermutlich ein gestorter Informationsaustausch zwi-
schen Gehirn und Darm. Grole Belastungen konnen die Darm-
tatigkeit vermindern oder beschleunigen. Inzwischen sind sich
die Wissenschaftler dariiber einig, dass bei vielen Patienten mit
funktionellen Magen-Darm-Beschwerden der Stress die Folge
der Beschwerden und nicht deren Ursache ist. Ist die mentale
Belastbarkeit jedoch erst einmal angegriffen, verstarken sich
auch die Symptome —ein unglinstiger Kreislauf entsteht.

Die Aussage: ,Das ist mir auf den Magen geschlagen®, spiegelt
das Zusammenwirken vom Magen-Darm-Trakt und Emotion bei
vielen Patienten wider. Sie schranken dann ihre Erndhrung auf
vermeintlich gesunde Rohkost oder andere einseitige Ernahrungs-
formen ein. In der Folge wird das eingespielte Verhaltnis zwischen
Darmflora und gewohnter Nahrung gestort und es kommt zu
einer erhohten Vergarung mit Gasbildung und schmerzhaften
Bauchkrampfen.

Alter als Ausloser
Jedem ist klar, dass mit dem Alter immer haufiger hier und da
etwas zwickt, die Sehkraft nachlasst und die Haut nicht mehr
straff und faltenfrei ist wie in jungen Jahren. Doch auch unsere
inneren Organe, wie beispielsweise unser Verdauungssystem,
unterliegen Alterungsprozessen. Deshalb haben altere Menschen
haufiger Verdauungsprobleme, auch wenn sie friiher in dieser
Hinsicht vollig beschwerdefrei waren.




Therapieoptionen

Eine Kombination verschiedener Therapieansatze
verspricht die besten Erfolge

Die Behandlung von funktionellen Magen- und Darm-
beschwerden ruht auf drei Saulen, die alle zum Ziel
haben, die beeintrachtigte Motilitat (Bewegung) des
Verdauungstrakts und die gestorte (UbermaRige) Reiz-
wahrnehmung im Darm positiv zu beeinflussen.

Medikamentose
Therapie

Verhaltens-
anderung

Psycho-
therapeutische
Begleitung

Psychotherapeutische Begleitung

Durch eine Verhaltenstherapie soll der richtige Umgang mit den
auslosenden Faktoren vermittelt werden. Ziel dabei ist, dass
diese rechtzeitig erkannt werden und sich durch Vermeidungs-
strategien erst gar nicht auswirken kénnen. Das Erlernen von
Entspannungstechniken, Zeitmanagement und Konfliktlésung
kann dazu beitragen, Stress und Belastungen zu reduzieren.

Verhaltensanderung

Die individuellen Ausléser, seien es erndhrungsbedingte Faktoren
oder psychosozialer Stress, sind bestmoglich zu meiden. Unter
JTipps“ finden Sie praktische Ratschldge, die Ihnen dabei helfen
konnen.

Medikamentose Therapie

In der Apotheke gibt es eine Vielzahl von Arzneimitteln zur
Behandlung von Magen-Darm-Beschwerden. So werden bei
Blahbauch und Vollegefiihl sogenannte Entschaumer und Pro-
biotika eingesetzt, bei Schmerzen und Krampfen krampflosende
Mittel (Spasmolytika) und bei Verstopfung Ballaststoffe oder
Abfiihrmittel. Dauerhaft zufriedenstellende Ergebnisse werden
mit einzelnen Wirkstoffen allerdings nur bei einem geringen
Prozentsatz der Betroffenen erzielt.

Eine besondere Klasse von Medikamenten bei Magen-Darm-
Beschwerden stellen pflanzliche Arzneimittel (Phytopharmaka)
dar. Sie helfen dem gereizten Magen-Darm-Trakt, wieder ins Gleich-
gewicht zu kommen und kénnen verschiedene Symptome
gleichzeitig adressieren. Darliber hinaus sind sie in der Regel gut
vertraglich. In diese Priparategruppe fallt auch Carmenthin® bei
Verdauungsstorungen.

Carmenthin® enthalt die hochdosierte Wirkstoffkombination
aus Pfefferminzol und Kiimmel6l und wirkt somit gezielt bei
Blahungen, Véllegefiihl und Schmerzen.




Pfefferminze

Botanisch: Mentha x piperita L.

Sie ist bekannt fir ihre lindernde Wirkung bei Magen-
Darm-Beschwerden und gilt seit mindestens zwei
Jahrhunderten in Europa als eines der beliebtesten
Heilkrauter.

Die Wirkung beruht auf den aromatischen Inhaltsstoffen,
welche sich hauptsachlich in den Blattern finden. Diese kom-
men haufig als Tee zum Einsatz. In konzentrierter Form liegt der
Wirkstoff als Pfefferminzél vor. Dieser wird durch eine scho-
nende Wasserdampfdestillation gewonnen und in Arzneimit-
teln eingesetzt. Wichtig ist, dass Pfefferminzél magensaftresis-
tent verkapselt eingenommen wird, denn so ist es besser
vertraglich.

Konzentriertes Pfefferminzol wirkt nicht nur schmerzlindernd,
sondern es entspannt auch die Darmmuskulatur und wirkt
dadurch krampflésend. Carmenthin® enthélt hochdosiertes
Pfefferminzol zur Behandlung von Verdauungsbeschwerden.

Woussten Sie schon?

- Der Name Pfefferminze kommt vermutlich vom griechischen
,menta“ in Zusammenhang mit der Nymphe ,Minthe“ und
,piperita“ von gepfeffert (scharfer Geschmack).

- Die Hauptkomponente des atherischen Ols ist Menthol.

- Um nur einen Liter Pfefferminzol herzustellen,
werden zirka 330 kg Pfefferminze bendtigt.




Kimmel

Botanisch: Carum carvi L.

Als Kimmel werden umgangssprachlich die Frichte
des Wiesenkimmels bezeichnet. Urspringlich ist
der Kimmel in Asien beheimatet, mittlerweile ist er
jedoch auch in Europa und Nordafrika verbreitet.
Typisch fur den Kimmel sind sein aromatischer Duft
und sein Geschmack.

Medizinisch werden die Kimmelfrtichte und die daraus gewon-
nenen atherischen Ole verwendet. Kimmel wird schon lange zur
Behandlung von Blahungen und Vollegefiuhl im Magen-Darm-
Bereich eingesetzt. Besonders haufig werden Kimmelpraparate
dabeiin der Kinderheilkunde angewendet. Kimmelfriichte sind
ein wichtiger Bestandteil vieler Speisen, deren Zutaten allein
verwendet haufig Blahungen verursachen kénnen.

Durch die entschaumende Wirkung und den wachstumshemmen-
den Einfluss des Kiimmelols auf gasbildende Darmbakterien
I6sen sich Blahungen und Vollegefiihl wird vermindert. Kiimmel-
ol ist ein hochdosierter Bestandteil in Carmenthin®.

Woussten Sie schon?

« Kimmel ist die alteste Heilpflanze Europas.
Sie war bereits dem griechischen Arzt Dioskurides
im 1.Jahrhundert als Darmarznei bekannt.

Es ist eine Pflanzenart aus der Familie der Doldenbltler.
Der Name kommt vermutlich von ,Kara“ (griechisch) = Kopf,
Dolde.

« Flr nur einen Liter Kimmelol werden rund 42 kg
Kimmelsamen bendtigt.




Carmenthin® wirkt
direkt im Darm.

Bei Blahungen, Véllegefiihl und Schmerzen.

Carmenthin® lindert mit seiner hochdosierten Wirk-
stoffkombination aus Pfefferminzol und Kimmelol
unangenehme Magen-Darm-Beschwerden auf
vertragliche Weise. Dabei erganzen sich die beiden
Inhaltsstoffe in ihrer Wirkung.

o Pfefferminzol wirkt
krampflosend und schmerzlindernd

o Kiimmelol wirkt
entbldhend und hemmt die Gasbildung

Mehr als Tee

Die Wirkstoffe in Carmenthin® sind hoch konzentriert.

Zum Vergleich: Die Tagesdosis von 2 Kapseln
Carmenthin® entspricht einer Wirkstoffmenge von
73 Tassen Pfefferminztee und Kimmeltee.
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Magensaftresistente
Welchkapsel

*Bei dyspeptischen Beschwerden

Die magensaftresistente
Kapsel lost sich gezielt im
Darm.

Carmenthin®ist auch bei langerer Anwendung gut ver-
traglich. Dazu tragt die magensaftresistente Verkapse-
lung bei, denn die pflanzlichen Wirkstoffe werden
magenschonend und verlustfrei direkt in den Darm
transportiert. So wirkt Carmenthin® genau dort, wo
Beschwerden haufig entstehen.

Eine erste Wirkung

von Carmenthin® ist bereits 1-1,5 h nach

der ersten Einnahme spiirbar, sobald sich
die magensaftresistente Kapsel im Darm
aufgelost hat.




Einfach in der
Anwendung

Einnahmeempfehlungen fiir Erwachsene und Heran-
wachsende ab 12 Jahren:

- 2-mal taglich 1 Kapsel,
am besten morgens und mittags

- Unzerkaut mit ausreichend Flussigkeit,
z.B. 1 Glas Wasser, einnehmen

- Mindestens 30 Minuten vor der nachsten Mahlzeit

- Einnahme auch ohne anschlieBende
Mahlzeit moglich

Nachhaltig wirksam

Funktionelle Verdauungsstorungen treten nicht von

heute auf morgen auf. Daher werden sie auch nicht von
einem auf den anderen Tag verschwinden. Die gestorte
Verdauungsfunktion langfristig wieder ins Lot zu brin-
gen, erfordert etwas Geduld und Durchhaltevermogen.

Carmenthin® kann Sie hierbei unterstitzen: Langerfris-
tig eingenommen entspannt Carmenthin® den gestress-
ten Magen-Darm-Bereich und beseitigt unangenehme
Beschwerden nachhaltig. Wissenschaftliche Studien
bestatigen: Die schmerzlindernde, entkrampfende
sowie beruhigende Wirkung verstarkt sich bei langerer
Einnahme.” Die Therapiedauer kann durch die nachge-
wiesen gute Vertraglichkeit von Carmenthin® individu-
ell auf Ihre BedUrfnisse angepasst werden.

Zu empfehlen ist die Einnahme iiber 1-3 Wochen,
wodurch Sie Ilhren Behandlungserfolg stufenweise
beobachten kénnen.

*Quellen: Rich G et al. (2017). Neurogastroenterol. Motil. 29, (11), e13132.
doi: 10.1111/nmo.13132.; Holtmann G, Stracke B (2016). Z. Gastroenterol. 54, (8).

Carmenthin® — doppelte
Pflanzenkraft bei Magen-
Darm-Beschwerden.

Wirkt direkt im Darm
Die magensaftresistente Kapsel bringt

die Wirkstoffe dorthin, wo Beschwerden
entstehen.

Pflanzlich, gut vertraglich
Geschmacksneutral, alkoholfrei,
laktosefrei und glutenfrei.

@ Spiirbar wirksam
Auch bei anhaltenden und/oder

wiederkehrenden Beschwerden.

Doppelt einfache Einnahme
Eine Kapsel, morgens und mittags, mindestens

30 Minuten vor dem Essen.

Weitere Informationen finden
Sie unter www.carmenthin.de
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Wo haben Sie vermehrt
die Beschwerden?

Oberhalb oder auch unterhalb des Bauchnabels?
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Beschwerden, die unterhalb des Bauchnabels auftre-
ten, haben ihre Ursache haufig im Darm. Doch auch
Beschwerden oberhalb des Bauchnabels missen nicht
unbedingt durch den Magen bedingt sein —aufgrund
der anatomischen Lage des Dickdarms konnen diese
auch von dort ausgehen.

Carmenthin® hilft in beiden Fallen. Durch die magen-
saftresistente Verkapselung 10st sich Carmenthin®
gezielt im Darm, die Wirkstoffe werden also genau
dort freigesetzt, wo Beschwerden haufig entstehen.

Sechs wertvolle Tipps

Unsere sechs Tipps sollen lhnen — neben einer ggf.
geeigneten medikamentosen Therapie — helfen, besser
mit lhren Magen-Darm-Beschwerden umzugehen.

1. Finden Sie heraus, was Ihre individuellen essbedingten und
psychischen Ausloser sind und versuchen Sie, diese zu meiden.

2. Vermeiden bzw. reduzieren Sie Speisen und Getriinke, von
denen Sie die Erfahrung gemacht haben, dass sie Innen auf
Magen und Darm schlagen. Als tbliche Verdachtige gelten
Milchprodukte, Hiilsenfriichte, fette bzw. saure Speisen und
Getranke, die Kohlensaure, Koffein oder Alkohol enthalten.

3. Nehmen Sie eher mehrere Mahlzeiten in kleineren Portionen
zu sich und vermeiden Sie Zeitdruck, Hektik und Problemge-
sprache beim Essen.

4. Bewegen Sie sich regelmaRig. Sport fordert Ihre innere Aus-
geglichenheit und hilft so, dass Magen und Darm wieder in
Balance kommen.

5. Versuchen Sie, ein UbermaR an Stress in Inrem Leben zu ver-
meiden und so oft wie maoglich Entspannung zu finden. Autogenes
Training, Yoga, progressive Muskelentspannung nach Jacobson,
ein Entspannungsbad, AtemUbungen oder auch nur der kurze
Spaziergang nach dem Essen konnen Ihr Wohlbefinden deutlich
steigern.

Und, ganz wichtig:

6. Fokussieren Sie lhre Gedanken nicht zu sehr auf Ihr Verdau-
ungsproblem. Je 6fter Sie daran denken, umso haufiger und
intensiver werden Sie die Beschwerden einholen. Auch wenn es
anfangs schwerfallt: Lenken Sie sich ab! Versuchen Sie durch
Aktivitdten, die lhnen SpalR machen, Ihr Leben zu bereichern.
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Blahungen,
Vollegefuhl,
Bauchschmerzen?

Wir beraten Sie
gerne!

T e I e e e

Carmenthin’

bej Verdauungsstdrungen

Magensaftresistente
Weichkapsel

Wirkstoffe:
Plefferminzi! und Kiimmeys

Phlanzliches Arzneimitte
Verdauungsstérungan ©

Carmenthin® bei Verdauungsstérungen. Anwendungsgebiete: Dyspeptische Be-

schwerden, besonders mit leichten Kraimpfen im Magen-Darm-Bereich, Bldhungen,

Véllegefiihl. Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fra-

gen Sie Ihren Arzt oder Apotheker. Dr. Willmar Schwabe GmbH & Co. KG - Karlsruhe
803750287/B&\W/408179/200000/0821 SCHWABE




