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GESUNDHEITSPFLEGE THALGAU

= Kostenloses Angebot fiir Gemeindebulrger*innen in Fragen zu
Gesundheit, Vorsorge und Pflege

= Zielsetzung: Gesundheit fordern, Gesundheitsbildung steigern,
Gesundheitsbezogene Bedarfe erkennen, Pflegebedurftigkeit
vermeiden/hinauszogern

= Pilotprojekt: Janner 2022 bis Dezember 2024
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SCHWERPUNKTE IM WORKSHOP

= Schnupfen
 Husten/Halsschmerzen | Infektion
= Kopfschmerzen )
= Gelenksbeschwerden _ | Schmerzen

= Magen- Darmverstimmung
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WIE KOMMT ES ZU EINER INFEKTION?
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UNSER KORPER - EINE FESTUNG!
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WIE VERLAUFT EINE INFEKTIONSKRANKHEIT?
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VERLAUF EINER ERKALTUNG
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Presenter-Notizen
Präsentationsnotizen
Die Ursachen von Gliederschmerzen: Bei einer Infektion mit Erkältungsviren schüttet der Körper spezielle Botenstoffe aus – unter anderem Prostaglandine. Diese sind zwar unentbehrlich für die Arbeit des Immunsystems, gleichzeitig lösen sie jedoch Schmerzreize in den Nervenzellen aus.

Flipchart:
Infekte bekämpfen/Symptome lindern

„Den Körper in der Arbeit unterstützen“

Ruhe, Nasenpflege, inhalieren
Halsschmerzen: Thymian oder Salbeitee
Zwiebel + Honig – schleimlösend
Feuchtwarme Leinsamenkompresse
Schmerzen: Weidenrindentee
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DER SCHMERZ ENTSTEHT IM KOPF

Entstehung der Schmerzempfindung
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VERDAUUNGSBESCHWERDEN/BAUCHSCHMERZEN

Mund

s
Speicheldriisen '
Speiserchre

Leber _

Magen

Z Bauch-
+——— speichel-
Zwolf- _ driise

Diinndarm

Dickdarm

Wurmfortsatz — Enddarm

Mund: Zerkleinerung der Nahrung, Befeuchtung mit
Speichel, Aufspaltung von Starke und Fetten

Magen: Abtotung von Mikroorganismen, Eiweis- und
Fettverdauung

Dinndarm: Galle fir die Fettverdauung und
Bauchspeicheldrisensekret zur Neutralisierung der
Magensaure kommen dazu. Kohlenhydrat-, Eiweis- und
Fettverdauung, Vitamine, Nahr- und Mineralstoffe
werden aufgenommen. Sattigungsgefuhl

Dickdarm: Eindickung, Abbau von Ballaststoffen zu
kurzkettigen Fettsauren
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REZEPT: NASENOL

10 ml Sesamol (regeneriert und stabilisiert die Schleimhaut)

0,5 Tropfen Lavendel fein (antibakteriell, entzindungshemmend, pflegend)

0,5 Tropfen Cajeput (antibakteriell, antiviral)

0,5 Tropfen Thymian linalool (entziindungshemmend)
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REZEPT: MAJORANBUTTER

5g Butter im Wasserbad schmelzen,
1 Teeloffel Majoran dazugeben,
15 Minuten ziehen lassen

abseihen und in DAschen fullen
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REZEPT: LEINSAMENKOMPRESSE

1 Essloffel Leinsamen mit

2 Essloffel Wasser zu Brei kochen.

Den Brei 1 cm dick auf Kichenrolle streichen
und einschlagen.

Auflegen und mit Heilwolle warm halten
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REZEPT: KRENAUFLAGE

1 Essloffel frisch geriebenen Kren
in ein Kiichentuch einwickeln und
auf die betroffene Stelle auflegen.

Maximale Einwirkzeit 2 bis 5 Minuten
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REZEPT: FENCHEL - KUMMEL - OL

1 Teeloffel Fenchel (krampflosend)
1 Teeloffel Kimmel (krampflosend, regt Verdauung an)
morsern und mit

10 ml Sonnenblumendl auffiillen.
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REZEPT: ANISKEKSE

3 Eier

250 g Zucker

250 g Mehl

¥ Teeloffel Backpulver

3 Teeloffel Anispulver

Oblatten

Zutaten mischen, auf Oblatten spritzen und 12 Stunden trocknen lassen, danach bei

160°C 18 — 20 Minuten backen.
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NAH FUR DICH.
DAFURDICH.
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