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Liebe Leserinnen und Leser,

BedUrfnisse von Menschen sind in allen Lebens-
phasen facettenreich — so auch bei Pflegebedurf-
tigkeit. Gerade wenn der Unterstitzungsbedarf
fortschreitet, kann dies pflegende Angehorige
vor hohe Anforderungen stellen.

Um den Pflegealltag gut zu bewdltigen, sind
Informationen Uber Pflegetechniken und
UnterstUtzungsangebote von hoher Bedeutung
- besonders dann, wenn Pflegeprobleme zu den alltdglichen Herausforderungen
hinzukommen.

Fundiertes Wissen tber Krankheiten, Symptome und Pflegetechniken kann die Pflege
erleichtern sowie zur Stabilisierung oder sogar Verbesserung der gesundheitlichen
Verfassung der pflegebedirftigen und ebenso der pflegenden Person beitragen.

Das Zentrum fur Qualitét in der Pflege (ZQP) hat deshalb eine Themenratgeber-Reihe
fur die Pflege zu Hause etabliert. Die Informationen und praktischen Hinweise sind
qualitatsgesichert — sie basieren auf Pflegefachwissen und speziellem Expertenwissen.

Mit diesem Heft will das ZQP pflegenden Angehdrigen Tipps zur Selbsthilfe bei alltédg-
lichen Pflegeproblemen und Beschwerden an die Hand geben.

Natdrliche Anwendungen und Heilmittel sind heute sowohl in der Bevolkerung als
auchin der Medizin wieder hoch geschatzt — die Nachfrage steigt stetig. Welche Mittel
und Verfahren woflr wirksam und medizinisch anerkannt sind, ist fir Laien allerdings
schwer zu tUberschauen. Doch nur eine richtige Anwendung von Naturheilmitteln ist
gesund und verantwortungsvoll. Falsche Anwendungen kénnen der pflegebedurfti-
gen Person Schaden zufligen. Ein angemessener Einsatz von Naturheilmitteln kann
hingegen wohltun, lindern oder sogar heilen.

Gemeinsam mit den Expertinnen und Experten der Charité Hochschulambulanz fur
Naturheilkunde haben wir fur Sie eine kleine Auswahl an praktischen Hinweisen und
Tipps zum Einsatz natUrlicher Anwendungen und Mittel fir die Pflege einer oder eines
Angehorigen zusammengetragen. Alle Empfehlungen sind ohne grofen Aufwand
praktikabel und basieren auf aktuellem Fachwissen, wie zum Beispiel Studien, medi-
zinischen und pflegerischen Leitlinien oder Erfahrungen ausgewiesener Expertinnen
und Experten. Sie ersetzen allerdings keinesfalls drztlichen oder fachpflegerischen Rat.

Wir hoffen, dass Ihnen die Informationen und Anregungen bei der Pflege zu Hause
weiterhelfen.

Dr. Ralf Suhr
Vorsitzender des Vorstands der Stiftung Zentrum fir Qualitdt in der Pflege



Liebe Leserinnen und Leser,

seit mehreren Jahrzehnten erfreut sich die
Naturheilkunde einer zunehmenden Beliebtheit
und Inanspruchnahme. Studien belegen, dass
in Deutschland bis zu 70 Prozent der Bevolke-
rung naturheilkundliche Verfahren in Anspruch
nehmen, die hierzulande hiufig auch von Arz-
tinnen und Arzten mit entsprechender Zusatz-
ausbildung angeboten werden. Verfahren der
Naturheilkunde werden oft auch von Patient-
innen und Patienten vorbeugend oder therapeutisch, zum Beispiel bei sogenannten
Bagatellerkrankungen, selbst ausgewdhlt und eingesetzt.

Eine vor Kurzem veroffentlichte Studie unseres Instituts zeigt, dass viele &ltere Men-
schen Verfahren der Naturheilkunde ambulant in Anspruch nehmen. Der Einsatz
von Naturheilkundeverfahren nimmt auch in Seniorenwohnheimen zu. In zwei Stu-
dien konnten wir gemeinsam mit dem ZQP zeigen, dass die Integration von Natur-
heilkunde in Seniorenwohnheimen moglich ist, und ihre Anwendung sowohl von
Bewohnerinnen und Bewohnern als auch von Mitarbeiterinnen und Mitarbeitern
positiv eingeschatzt wird.

Die Anwendungsgebiete der Naturheilkunde bei dlteren Menschen sind mannigfaltig,
wobei insbesondere chronische Erkrankungen mit diesen Verfahren behandelt wer-
den kénnen. Die Wirksamkeit und Therapiesicherheit vieler Naturheilkundeverfahren,
wie Bewegungs-, Erndhrungs-, und Ordnungstherapien, sind bereits wissenschaftlich
belegt, allerdings gibt es auch noch zahlreiche Wissenslicken. Es ist meine Aufgabe
als Professor fir Naturheilkunde der Charité — Universitatsmedizin Berlin, diese Wis-
sensllicken mit Ergebnissen qualitativ hochwertiger wissenschaftlicher Studien zu
schlieBen. Darlber hinaus beraten und behandeln wir Patientinnen und Patienten im
Rahmen unserer Hochschulambulanz fur Naturheilkunde an der Charité Berlin und
lehren Medizinstudentinnen und -studenten den offenen und kritischen Umgang mit
Naturheilkunde und Komplementarmedizin.

Mit dieser Broschire mochten wir pflegende Angehorige unterstlitzen und dazu
beraten, welche natirlichen Verfahren und Heilmittel bei pflegebedirftigen Men-
schen gut eingesetzt werden kénnen. Sollten Sie weitere Fragen haben, wenden Sie
sich bitte an eine Arztin beziehungsweise einen Arzt, die oder der in Naturheilkunde
erfahren und darin ausgebildet ist.

Ich winsche Ihnen eine anregende und informative Lektdre.

Univ.-Prof. Dr. Benno Brinkhaus
Professor fiir Naturheilkunde an der Charité — Universitétsmedizin Berlin

VORWORT
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Was Naturheilmittel sind

Aus der Natur stammende Heilmittel sind seit jeher Bestandteil der medizinischen
und professionellen pflegerischen Praxis. Mit der Anwendung klassischer Naturheil-
mittel und -methoden, die ihren Ursprung in den Bereichen Wasser, Luft, Erndhrung,
Bewegung, Warme, Kélte, Licht und Pflanzen haben, werden physiologische Vorgange
des Menschen beeinflusst.

Ein wichtiges Wirkprinzip ist die Unterstiitzung von Regulationsvorgdangen des
Korpers zur Gesunderhaltung oder Genesung des Menschen. Der Koérper wird als
komplexes System von Wechselwirkungen betrachtet, der Mensch als vielschichtige
Einheit begriffen. Individuelle, subjektive Einschatzungen von Wohlbefinden und
Gesundheit sind mafBgeblich fur die Durchfiihrung der Anwendungen.

Klassische Naturheilmittel werden in der Regel in der Pflege komplementar ange-
wendet, das heilt die Schulmedizin erganzend oder erweiternd. Zusatzlich zu den
Erfahrungen aus der Praxis liegen wissenschaftliche Informationen Uber die Wirkme-
chanismen der Mittel und Anwendungen vor - viele der Verfahren sind heute fachlich
anerkannt.

Der Begriff Naturheilmittel ist nicht allgemeingultig definiert oder geschiitzt, zuweilen
werden auch energetische oder spirituell-esoterische Verfahren, wie zum Beispiel die
Bachbliten- oder Edelsteintherapie, hinzugezahlt. Sie gehéren nicht zu den klassi-
schen Naturheilverfahren, sondern stellen andere therapeutische Bereiche dar. Aus-
wirkungen und Wirkprinzip dieser Verfahren sind unklar und wissenschaftlich nicht
belegt, weshalb sie aus schulmedizinischer Sicht wenig bis gar nicht anerkannt sind.

Ein allgemein verbindliches Klassifikationssystem, das Ordnung in die groBe Vielfalt
der unterschiedlichen Mittel, Methoden und Verfahren bringen kénnte, existiert bis-
her nicht.

Wobei Naturheilmittel in der Pflege
helfen kdnnen

Die Anwendung von Naturheilmitteln zielt darauf ab, Gesundheit und Wohlbefinden
zu fordern, vor allem, indem die Selbstheilungskrafte des Menschen aktiviert werden.
Es wird davon ausgegangen, dass der menschliche Korper Uber selbstregulierende
Fahigkeiten verfigt, die es ihm ermoglichen, seine Funktionen aufrechtzuerhalten
beziehungsweise zu regenerieren. Diese werden gezielt durch Reize aktiviert, worauf-
hin physiologische und psychologische Prozesse in Gang gesetzt werden.



Viele naturheilkundliche Anwendungen konnen in der Pflege praventiv und gesund-
heitsfordernd eingesetzt werden.

Physikalische Anwendungen (Kalt-Warm- oder Nass-Trocken-Anwendungen, Bewe-
gung und Massagen) stimulieren den Stoffwechsel, das Immunsystem oder das
Herz-Kreislauf-System. Malinahmen, die den Geruchs-, Geschmacks- oder Tastsinn
aktivieren, fordern die Wahrnehmungsfahigkeit. Zudem wird der pflegebedirftigen
Person in hohem Mafe Zuwendung und Aufmerksamkeit entgegengebracht. Die
Erfahrung, dass individuell auf die eigenen Befindlichkeiten eingegangen wird, kann
Hoffnung vermitteln, die Stimmung verbessern, ablenkend, entspannend und ver-
trauensbildend wirken.

Pflanzliche Arzneimittel entfalten spezifische Wirkungen und kénnen — wenn sie richtig
eingesetzt werden — leichtere Beschwerden oft gut und nebenwirkungsarm lindern.

Naturheilkundliche MaBnahmen in der Pflege konnen helfen, den Einsatz herkémm-
licher Medikamente bei bestimmten Beschwerdebildern zu reduzieren.

Wo die Grenzen von Naturheilmitteln
liegen

Uber die Wirkung von Naturheilmitteln gibt es zunehmend fundiertes Wissen. Vor
allem zur Wirkung von bestimmten Pflanzen und physikalischen Verfahren, wie Kélte-
und Warmebehandlungen, liegen wissenschaftliche Erkenntnisse vor.

Naturheilmittel kdnnen — wenn sie richtig angewendet werden — Beschwerden vor-
beugen oder lindern, zum Teil auch ganzlich beheben. Aber: Die Mdglichkeiten sind
begrenzt, und ein unangemessener, nicht angezeigter Einsatz kann sogar schaden.

Die Anwendung von Naturheilmitteln sollte immer mit der pflegebedrftigen Person,
der behandelnden Arztin oder dem Arzt und der Fachpflegekraft abgestimmt werden.

Schwere Krankheiten und akute lebensbedrohliche Zusténde erfordern grundsatzlich
sofortige umfassende medizinische Behandlung.

Naturheilmittel, insbesondere pflanzliche Arzneien, kdnnen unerwiinschte Nebenwir-
kungen mit sich bringen oder gar ungtinstige Wechselwirkungen mit Medikamenten
hervorrufen — daher ist es wichtig, sich hiertiber in der Apotheke oder bei der Arztin
beziehungsweise beim Arzt zu informieren.

Nutzliche von unnltzen oder sogar schadlichen Verfahren zu unterscheiden, ist auch
fur Fachleute nicht immer einfach. Daher ist es ratsam, einige Grundregeln zu beach-
ten, die im folgenden Abschnitt aufgezeigt werden.
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GUT ZU WISSEN

Grundregeln fiir die Anwendung von
Naturheilmitteln in der Pflege

[ Selbstbehandlung nur bei leichten Beschwerden
@ Kein Verzicht auf drztliche Diagnostik und Therapie

@ Anwendungen nur in Absprache mit der pflegebediirftigen Person
durchfiihren

[ Anwendungen beenden, die die pflegebediirftige Person als unangenehm
empfindet

[ Arztinnen, Arzte und Fachpflegekrifte iiber Anwendungen informieren
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@ Heilmittel und Behandlungen nutzen, zu denen ein guter Kenntnisstand
liber Wirkweisen und Risiken vorliegt

[ Methoden mit umfangreichen Heilsversprechen und hohen sowie nicht
liberschaubaren Kosten vermeiden

@ Keine Anwendung von Kailte bei akuten Herz-Kreislauf-Problemen,
Frieren, kalten Handen oder FiiBen, sehr empfindlicher Blase oder
Durchblutungsstérungen

[ Keine Anwendung von Warme bei Entziindungen, Schwellungen,
Kopfschmerzen oder Missempfindungen zum Beispiel an FiiBen und
Beinen

1 Bei allen feuchten oder nassen Anwendungen anschlieBend
Hautzwischenrdume und Hautfalten gut trocknen und fiir trockene
Bettwasche sorgen

[ Mogliche Neben- und Wechselwirkungen pflanzlicher Mittel beachten,
sie kdnnen immer auch Allergien auslésen oder unvertraglich sein




UNTERSTUTZENDE PFLEGE

Appetitlosigkeit

Mangelnder Appetit gehort bei élteren, pflegebedirftigen Menschen oft zum Alltag.
Dies kann ganz unterschiedliche Grinde haben, zum Beispiel die altersbedingte Zu-
oder Abnahme jener Hormone, die Sattigungs-, Hunger- und Durstgefuhle regeln,
Anderungen des Geruchs- und Geschmackssinns, ein geringerer Kalorienverbrauch,
Beschwerden bei der Verdauung, Schluckstérungen, Schmerzen, Medikamente
oder auch psychische Verstimmungen. Da grundsatzlich ernste neue Erkrankungen
ursdchlich sein kénnen, ist eine arztliche Untersuchung in jedem Fall anzuraten.
Appetitlosigkeit kann sich negativ auf die Lebensqualitat auswirken und birgt zudem
die Gefahr der Mangelernahrung.

Allgemeine Tipps

Vorlieben und Abneigungen beim Essen beachten

Mehrmals tdglich kleine, nahrstoffreiche Hdppchen anbieten

Niemals zum Essen Uberreden oder zwingen

Maoglichst in Gemeinschaft essen

Essensrituale schaffen

Auf eine angenehme, moglichst aufrechte Position beim Essen achten
Bei Kauproblemen weiche Kost anbieten, gegebenenfalls purieren

Bei Mangelernahrung in Absprache mit der behandelnden Arztin oder dem Arzt
Trinknahrung oder Nahrungsergdnzung anbieten

Informationen und Praxistipps rund ums Essen im Alter bietet die Deutsche
Gesellschaft fir Erndhrung beispielsweise in den Broschiren,Essen und Trin-
ken im Alter” sowie ,Essen und Trinken bei Demenz". Als Download verfiigbar
unter: Informationsbroschiren DGE-Praxiswissen, www.fitimalter-dge.de/
service/medien.html

Spezielle Hinweise zur Erndhrung bei Demenzkranken finden sich im Ratge-
ber der Deutschen Alzheimer Gesellschaft e. V. Selbsthilfe Demenz ,Ernah-
rung in der hauslichen Pflege Demenzkranker’, www.deutsche-alzheimer.de
Bestellung: Tel.: 030/25937950, E-Mail: info@deutsche-alzheimer.de
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http://www.fitimalter-dge.de/service/medien.html
http://www.fitimalter-dge.de/service/medien.html
http://www.deutsche-alzheimer.de
mailto:info%40deutsche-alzheimer.de?subject=

Natiirliche Heilmittel

Bitterstoffe steigern nachweislich den
Speichelfluss und die Sekretion des Magensafts
sowie der Gallenséfte, wodurch der Appetit
angeregt wird. Sie finden sich in vielen
Medizinalpflanzen. Zu den bittersten Pflanzen
gehoren Gelber Enzian und Wermut. Etwas -
weniger bitter sind beispielsweise Tausendgiildenkraut, Angelikakraut,
Pomeranzenschale und Schafgarbe.

Wermut

Erfahrungsgemals kdnnen auch die atherischen Diifte der Grapefruit und der
Orange appetitanregend wirken.

Anwendung

Verwendung von Tinkturen

Alkoholische Tinkturen aus bitterstoffhaltigen Pflanzen zur Appetitanregung
sind in der Apotheke oder im Krauterfachhandel erhéltlich und sollten nach
Herstellerangaben oder drztlichem Rat angewendet werden.
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Zubereitung von Tee

Tee aus Wermut, Tausendguldenkraut oder Schafgarbenkraut: Einen Teeloffel
getrocknetes Kraut mit 200 Millilitern Wasser Uberbrthen, finf bis zehn Minuten
ziehen lassen, dann abseihen. 15 bis 30 Minuten vor dem Essen schluckweise
trinken. Zur Geschmacksverbesserung kdnnen ein Teeloffel Pfefferminzkraut und
etwas Honig in den Sud gegeben werden.

Raumbeduftung mit Grapefruit- oder Orangenol

Ein bis zwei Tropfen reines &therisches Grapefruit- oder Orangendl auf ein
Taschentuch geben, woraufhin sich der Duft im Raum verteilt. Das Tuch mit
dem Aromadl kann auch in die Nahe der Nase gehalten werden, wenn dies als
angenehm empfunden wird.

/\ Vorsicht

- Bitterstoffhaltige Pflanzen nicht anwenden, wenn der Geschmack als sehr
unangenehm empfunden wird. Bei Gallengangsleiden, Magen- oder
Zwolffingerdarmgeschwiren durfen sie nicht verabreicht werden.

- Heiltees nicht dauerhaft zufthren.

- Alkoholische Tinkturen nur nach Absprache mit der Arztin oder dem Arzt
verwenden.

- Duftstoffe nur anwenden, wenn sie als angenehm empfunden werden.




& Arztliche Untersuchung ist geboten bei

plotzlich auftretender, anhaltender Appetitlosigkeit.
Appetitstorung in Kombination mit anderen Beschwerden.
Verdacht auf Medikamentenunvertraglichkeit.
Gewichtsverlust.

Schluckstérungen.

Problemen mit Zéhnen oder Zahnprothese.

Anzeichen von Hoffnungslosigkeit und Verlust des Lebensmutes.

L N N A R 2N R 2

Antriebsschwache und Apathie.

Fliissigkeitsmangel

Altere, pflegebedrftige Menschen haben haufig ein vermindertes Durstgefiihl,
obwohl ihr Korper viel Flissigkeit bendtigt. Manchmal spielt auch die Befiirchtung,
zur Toilette zu mssen und dabei auf Hilfe angewiesen zu sein, eine Rolle. Auch Ver-
gesslichkeit, Schluckbeschwerden oder allgemeine Schwache kénnen dazu fiihren,
dass nur unzureichend Flussigkeit aufgenommen wird.

Flissigkeitsmangel kann zu schweren gesundheitlichen Problemen fuhren. Erste
Anzeichen konnen trockene Schleimhaute, Mundtrockenheit, schlaffe Haut mit
stehenden Hautfalten — die mit zwei Fingern angehobene Haut bildet sich nach
dem Loslassen nur langsam zurlick — und Verdauungstréagheit sein. Weiterfiihrend
kann es aufgrund unzuldnglicher Flssigkeitsaufnahme auch zu Kreislaufproblemen,
Schwindel und Schwachegefihl kommen. Nicht selten tritt in schwerwiegenden
Fallen akute Verwirrtheit hinzu.

Da der Korper im Alter den FlUssigkeitshaushalt weniger selbst reguliert, kann bei
starkem Schwitzen, Erbrechen oder Durchfall schnell akuter Flissig-
keitsmangel entstehen.

In der Regel sollte die tdgliche FlUssigkeitsmenge etwa 1,5 Liter
betragen, wenn sie nicht aus gesundheitlichen Griinden,
beispielsweise bei Herzmuskelschwédche oder einer Nie-
renerkrankung, aufgrund &rztlicher Anordnung begrenzt ist.

Allgemeine Tipps

Vorlieben bei Getrdnken berlcksichtigen

Getréanke immer in Reichweite stellen
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Wasserreiches Obst, GemUse und Suppen anbieten

Glas nur halb fillen, da sich die Aufnahme eher bewadltigen I3sst als die eines
vollen

Je nach Bedurfnis eher kiihle oder warme Getranke anbieten

Orangensaft oder Wasser mit einigen Tropfen Zitronensaft anreichern, beides regt
den Speichelfluss und das Durstgefihl an

Farbige Getranke anbieten, da sie eher getrunken werden, insbesondere von
Menschen mit einer Demenzerkrankung

Wenn nétig, spezielle Trinkgefalle Getrankeprotokoll
e . . Datum: | Uhrzeit: Getrénk: Menge:
(Sanitatshaus) oder Trinkhalme einsetzen 05|65 | Kefe 0.t
2:10 Onangemaft SO mt

Trinkplan erstellen, Strichliste oder Protokoll
fUhren

Trinkrituale einfihren, zum Beispiel ein Glas

Wasser nach dem Aufwachen und vor jedem

Essen trinken, Nachmittagskaffee oder -tee
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Informationen und Praxistipps rund ums Trinken im Alter bietet die Deutsche
Gesellschaft fir Erndhrung beispielsweise in den Broschiren ,Essen und Trin-
ken im Alter” sowie ,Essen und Trinken bei Demenz". Als Download verfligbar
unter: Informationsbroschiiren DGE-Praxiswissen, www.fitimalter-dge.de/
service/medien.html

Spezielle Hinweise zur Erndhrung bei Demenzkranken finden sich im Ratge-
ber der Deutschen Alzheimer Gesellschaft e. V. Selbsthilfe Demenz ,Erndh-
rung in der hauslichen Pflege Demenzkranker”, www.deutsche-alzheimer.de
Bestellung: Tel.: 030/25937950, E-Mail: info@deutsche-alzheimer.de

/\ Vorsicht

- Der Flussigkeitsbedarf ist bei hohen Aulentemperaturen, warmer und
trockener Heizungsluft, Fieber, Erbrechen, Durchfall und bei der Einnahme von
bestimmten Medikamenten, zum Beispiel Abfihrmitteln, erhéht.

- Bei Menschen mit Herzschwéche, Nierenerkrankungen oder Leberzirrhose
kann eine Begrenzung/Bilanzierung der Flissigkeitsmenge notwendig sein.
Hier sollte die erforderliche Trinkmenge stets in Riicksprache mit der behan-
delnden Arztin beziehungsweise dem Arzt erfolgen.

B Arztliche Untersuchung ist geboten bei

- Kreislaufproblemen und Schwindel.

- Verwirrtheit.



http://www.fitimalter-dge.de/service/medien.html
http://www.fitimalter-dge.de/service/medien.html
http://www.deutsche-alzheimer.de
mailto:info%40deutsche-alzheimer.de?subject=

- Schwiéche.

= schlaffer Haut mit stehenden Hautfalten (die mit zwei Fingern angehobene
Haut bildet sich nach dem Loslassen nur langsam zurtick).

2 zusatzlichem Schwitzen, Erbrechen und Durchfall.

Mundtrockenheit

Mundtrockenheit tritt im Alter und bei Pflegebedurftigkeit hdufig auf. Meist ist sie
auf unzureichende Flussigkeitsaufnahme oder eine verminderte Speichelproduktion
zurlckzufuhren, die zum Beispiel durch Medikamente ausgelost werden kénnen.
Auch Infekte, Fieber sowie Angste und Depressionen kdnnen Mundtrockenhaut
hervorrufen. Zusatzlich kann es zu einer Art Borkenbildung auf der Zunge kommen,
wenn Kautatigkeit und Mundhygiene eingeschrankt sind und die Atmung Uberwie-
gend Uber den gedffneten Mund erfolgt.
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Allgemeine Tipps

Vermehrt auf ausreichende Flussigkeitsaufnahme achten

Wasserhaltige Lebensmittel, wie Gurke, Melone, Kompott oder Suppe, anbieten
Eiswirfel aus bevorzugten Getranken im Mund zergehen lassen

Speichelfluss mit ein paar Tropfen Zitrone oder einem sauren Drops anregen

Bei Trinkproblemen Mundschleimhaut mit bevorzugten Getranken benetzen;
dazu zum Beispiel die Ecke eines Waschlappens oder einen Mundpflegetupfer in
die Flussigkeit tauchen und den Mund vorsichtig auswischen

Regelmaliige Mundpflege durchfihren

Natiirliche Heilmittel

Oliven- und Mandeldl pflegen die Mundschleimhaut; Belag und Borken auf
der Zunge lassen sich damit erfahrungsgemal leichter entfernen.

Sanddornfruchtfleischol belegt die Mundschleimhaut mit einem schiitzenden
Film und kann die Schleimhautregeneration unterstitzen.

Ananas enthdlt Enzyme, die helfen, Borken auf Zunge und
Schleimhduten zu 16sen.

Zitrone regt erfahrungsgemaf den Speichelfluss an.




Anwendung

Olanwendungen im Mund

Tagliche Mundspulungen
mit einem Essloffel Oliven-
oder Mandeldl durchfiihren.

Wenn das Ausspllen nicht
moglich ist, einige Tropfen
Oliven- oder Mandeldl auf
die Zunge trdufeln oder auf
einen Mundpflegetupfer
beziehungsweise alternativ
auf eine Waschlappenecke geben, kurz einwirken lassen, dann den Zungenbelag
vorsichtig mit dem Tupfer oder der Waschlappenecke abreiben.

Fir eine noch intensivere Olanwendung einen Essloffel Mandeldl mit flinf Tropfen
Sanddornfruchtfleischol und vier Tropfen atherischem Orangendl mischen; von
der Mixtur vier bis funf Tropfen auf Zunge und Mundschleimhaut geben.
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Ananas-Eiswiirfel lutschen

Ananasstlckchen einfrieren und in Form kleiner Eiswrfel zweimal téglich lut-
schen.

Raumbeduftung mit Zitronenol

Ein Taschentuch mit je zwei Tropfen reinem &therischem Zitronendl benetzen
und in den Wohnraum legen.

Praktische Hinweise zur Mund- und Zahnpflege bei pflegebedirftigen Men-
schen finden sich im ZQP-Themenratgeber,Mundgesundheit — Praxishinweise
fur den Pflegealltag’, 2013, www.mundgesundheit.zgp.de

Bestellung: Tel.: . 030/275939520, E-Mail: info@zqp.de

/\ Vorsicht

- Rohe Ananas kann ein Gefiihl des Brennens auf der Mundschleimhaut
auslosen.

= Zitrone und saure Drops nicht bei Schleimhautdefekten und Entziindungen
verwenden.

- Bei Bonbons und Eiswtirfeln Gefahr des Verschluckens beachten.

- Die Reinigung einer borkigen Zunge muss vorsichtig erfolgen: nicht kratzen
oder stark reiben, sonst kdnnte die Zunge verletzt werden.




= Bei Anwendung von dtherischen Olen zuvor die Hautvertraglichkeit testen, da
sie Reizungen auslosen kdnnen. Fir den Test einen Tropfen étherisches Ol in
der Ellenbogenbeuge verreiben; Hautirritationen zeigen sich in der Regel im
Laufe einer Stunde.

- Sanddornfruchtfleischol farbt sehr stark ab.

B Arztliche Untersuchung ist geboten, wenn
= unklarist, woher die Mundtrockenheit kommit.
- ein Flussigkeitsmangel nicht Uber das Trinken ausgeglichen werden kann.
= schmerzhafte Risse der Schleimhaut bestehen.
- ein borkiger Zungenbelag, der tber etwa zwei Wochen anhalt, schmerzt oder
das Schlucken beeintrachtigt.

Entziindete Mundschleimhaut

Irritationen und Entziindungen der Mundschleimhaut gehen bei élteren Menschen
oft auf schlecht sitzende oder kantige Zahnprothesen zuriick. Viren, Bakterien oder
Pilze kdnnen zudem zu einer Infektion fihren. Entzindungen der Mundschleimhaut
werden auch als Nebenwirkung von Arzneimitteln, bei Vitaminmangel oder als Folge
von Erkrankungen, die sich auf den gesamten Kérper auswirken, ausgelost. Wahrend
es bei einem leichten Verlauf schon ausreichen kann, wunde Stellen zu schonen
oder mit naturlichen Mitteln zu behandeln, sind bei schweren Verldufen einer Mund-
schleimhautentziindung verschreibungspflichtige Medikamente nétig.

Allgemeine Tipps

Scharf gewdrzte Speisen, Saures und Knuspriges meiden

Bei schmerzhafter Entziindung der Mundschleimhaut weiche oder purierte
Speisen anbieten

Das Lutschen von Eiswdirfeln kann gegen Schmerzen der entziindeten
Mundschleimhaut helfen

Besonders auf griindliche Mundhygiene achten

Natiirliche Heilmittel

Bei Mundschleimhautentziindungen, Zahnfleischentziindungen oder
Druckstellen von Zahnprothesen sind Kamille, Salbei und Myrrhe hilfreich.
Sie wirken desinfizierend, entziindungshemmend und wundheilend.
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Sanddornfruchtfleischol belegt die Mundschleimhaut mit einem schiitzenden
Film und kann die Schleimhautregeneration unterstitzen.

Pfefferminzol wirkt kiihlend und kann zur Schmerzlinderung beitragen.

Anwendung

Spiilen/Betupfen mit Losung aus
Kamille, Salbei oder Myrrhe

Fur die Zubereitung einer Losung aus den

Pflanzenstoffen pro Tasse einen gehduften

Essloffel der BlUten, Blatter oder des Wurzel-

schnitts mit 150 Millilitern heiBem Wasser

Ubergieen, anschlieBend Tasse abdecken ~———
und funf bis zehn Minuten ziehen lassen,
dann abseihen. Zwei- bis dreimal am Tag
spulen und gurgeln.

Losung aus Kamillenbluten

Fertige Losungen aus Kamille, Salbei oder Myrrhe sind in Apotheken erhéltlich
und sollten nach Herstellerangaben oder drztlichem Rat verwendet werden.
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Wenn das Spulen und Gurgeln nicht moglich ist, einen Mundpflegetupfer oder
ein Mundpflegestabchen mit der Losung betrdufeln und die Mundschleimhaut
damit auswischen.

Benetzung mit Sanddornfruchtfleisch- und Pfefferminzol

Funf bis zehn Tropfen Sanddornfruchtfleischol in den Mund traufeln oder mit
einem Teeloffel in den Mund geben und die Mundschleimhaut damit benetzen.
Wenn die Schleimhautdefekte schmerzen, kann ein Tropfen Pfefferminzél hinzu-
gefligt werden.

/\ Vorsicht

= Schleimhautverdnderungen und Defekte der Mundschleimhaut werden bei
pflegebedirftigen Menschen leicht Gbersehen — insbesondere, wenn sie
Beschwerden nicht klar benennen kénnen. In diesen Féllen ist die regelméaRige
Kontrolle der Mundschleimhaut, beispielsweise wahrend der Unterstitzung
bei der Mundpflege, besonders wichtig.

- Bei Anwendung von atherischen Olen zuvor die Hautvertraglichkeit testen, da
sie Reizungen ausldsen kénnen. Fir den Test einen Tropfen atherisches Ol in
der Ellenbogenbeuge verreiben; Hautirritationen zeigen sich in der Regel im
Laufe einer Stunde.

- BeiderVerwendung von Pfefferminzol Augen stets vor Kontakt schiitzen.




@ Arztliche Untersuchung ist geboten bei

= schlecht sitzender oder kantiger Zahnprothese.

= schmerzender, ausgepragter oder fortwahrender Entziindung der Mund-
schleimhaut.

- Schleimhautverdnderungen, zum Beispiel weil3e Beldge, die ein Zeichen fur
eine Pilzinfektion (Candida albicans) sein konnen.

Trockene Haut und Juckreiz

Die Bedurfnisse der Haut verandern sich mit dem Alter und bei Pflegebedurftigkeit.
Die Haut wird dinner, faltiger, trockener, und es treten Farbveranderungen auf. Dies
ist altersbedingt normal und nicht krankhaft. Doch im Vergleich zu jingeren Men-
schen ist die Widerstandsfahigkeit der Haut geringer. Oft ist Hauttrockenheit auch
ein Symptom fir Flissigkeitsmangel. Mit sehr trockener Haut kann ein erheblich
belastender Juckreiz einhergehen. Kratzen verschlimmert wiederum das Hautbild
und kann zu Infektionen fuhren. Juckreiz kann aber auch aufgrund allergischer Reak-
tionen, Infektionen, wie Pilzbefall, als Nebenwirkung von Medikamenten und als
Symptom von Organerkrankungen auftreten. Auch Insektenstiche und in seltenen
Fallen ein Parasitenbefall, etwa Flohe oder Milben, kénnen Grinde fur starken Juck-
reiz sein.

Allgemeine Tipps

Auf ausreichende Flissigkeitszufuhr achten

Mindestens zweimal taglich die Haut mit Cremes, Salben oder Lotionen auf
Ol- beziehungsweise Fettbasis einreiben

Hautkontakt mit alkoholhaltigen Flissigkeiten wie Franzbranntwein vermeiden

Vor Hautverletzungen durch Kratzen schiitzen, zum Beispiel durch das
Uberziehen von Baumwollhandschuhen und das Kurzhalten der Fingernagel
Leichte, luftige Kleidung und Wésche verwenden, keine Wolle, keine
synthetischen Materialien

Bei Juckreiz nach Moglichkeit Aufmerksamkeit ablenken; Ermahnungen, nicht zu
kratzen, sind in der Regel nicht zielfihrend
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Weitere Hinweise finden sich im ZQP-Themenratgeber,Hautreinigung und
-pflege — Praxishinweise fir den Pflegealltag’, 2014, www.hautpflege zgp.de
Bestellung: Tel.: 030/275939520, E-Mail: info@zgp.de

Natiirliche Heilmittel

Zur Ruckfettung und Feuchthaltung der
Haut helfen nachweislich Lotionen auf OlI-
beziehungsweise Fettbasis mit Harnstoff
(Urea) oder Milchsaure.

Korperlotion

Mandelal unterstitzt die natdrliche Hautfunktion.

Bewahrte Mittel gegen Juckreiz sind feuchte und
kithlende Umschlage mit kaltem Wasser, Quark
oder Joghurt.

Zur kurzfristigen Linderung von Juckreiz eignen sich Cremes oder Hautsprays
mit Menthol.
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Atherische Ole aus Rosengeranien- und Lavendeldl wirken
erfahrungsgemaf ebenfalls lindernd.

Anwendung

Einreibung mit Lotionen oder Olen

Den Korper mindestens einmal am Tag eincremen oder eindlen, bei sehr tro-
ckener Haut zweimal bis mehrmals tdglich — beispielsweise morgens nach der
Korperwasche und abends vor dem Schlafen. Vor dem Auftragen sollten die
Hénde gewaschen werden. Produkte gegen trockene Haut reichlich auftragen
und gleichmafig auf der Haut verteilen. Besonders trockene Kérperpartien, wie
FuRe, Beine, Arme und Hande, sollten gegebenenfalls haufiger und intensiver
behandelt werden. Das Produkt mindestens zehn Minuten einwirken lassen und
wdhrenddessen die Haut maglichst nicht mit Kleidung oder Bettzeug bedecken.

Auftragen von Cremes oder Hautsprays mit Menthol

Cremes oder Hautsprays mit Menthol sind
in Apotheken erhaltlich und sollten nach
Herstellerangaben oder drztlichem Rat
verwendet werden.

Feuchte und kithlende Umschlage

Fur einen feuchten oder kihlenden
Umschlag ein Leinen- oder Baum-
wolltuch mit naturbelassenem



http://www.hautpflege.zqp.de
mailto:info%40zqp.de?subject=

Joghurt (mind. 3,5 Prozent Fettgehalt)
oder Quark (mind. 20 Prozent Fettgehalt) /Speisequark/

{—

bestreichen, dann die Packung auf die
juckende Haut legen; warmt sich die
Auflage auf, sollte sie bei Bedarf erneuert
werden.

Oder mit einem feuchtkalten Waschlappen
die juckende Haut bedecken und dabei ein paar Minuten einen leichten Druck
mit der ganzen Handflache austben.

Einreibung mit Olmischung

100 Milliliter Mandeldl mit zehn Tropfen reinem &therischem Lavendeldl und
sechs Tropfen reinem atherischem Rosengeraniendl mischen. In die noch feuchte
Haut einreiben; alternativ kann ein Essloffel der Mischung ins Waschwasser gege-
ben werden.

/\ Vorsicht

%
o
o
—
Ll
I
U
%)
—
X
<<
oc
o

- Offene und entziindete Hautstellen nicht eincremen.
- BeiCremes und Lotionen Lagerungsvorgaben beachten.

- Zum Auftragen von Cremes und Lotionen mit medizinischen Wirkstoffen
Einmalhandschuhe verwenden.

- BeiderVerwendung von mentholhaltigen Salben oder Sprays Augen vor
Kontakt schiitzen.

- Duftstoffe beziehungsweise -6le nur anwenden, wenn sie als angenehm
empfunden werden.

= Bei Anwendung von atherischen Olen zuvor die Hautvertréglichkeit testen, da
sie Reizungen auslésen kdnnen. Fir den Test einen Tropfen &therisches Ol in
der Ellenbogenbeuge verreiben; Hautirritationen zeigen sich in der Regel im
Laufe einer Stunde.

@ Arztliche Untersuchung ist geboten bei
Verfarbungen der Haut, zum Beispiel anhaltende Rotungen.
Hautrissen.

Blutergissen.

Wunden.

Druckstellen an der Haut.

Blutungen.

VR A T 2 2 2

Pusteln.




Mattigkeit und Miidigkeit

Sich matt zu fuhlen oder mUde zu sein, kann viele verschiedene Ursachen haben. So
zum Beispiel Bewegungsmangel, schlechter Schlaf, unzureichend gelliftete Rdume,
Flissigkeits- und Nahrstoffmangel. Daneben gibt es eine Reihe korperlicher Erkran-
kungen, die mit haufiger Mattigkeit und Mudigkeit zusammenhangen kénnen, wie
etwa Infektionen, Depressionen, eine Schilddrisenunterfunktion, Zuckerkrankheit,
Blutarmut oder Krebserkrankungen. Auch Herzrhythmusstérungen und ein niedriger
Blutdruck kénnen Ausloser sein. Mattigkeit und Midigkeit sind aulerdem nicht sel-
ten Nebenwirkungen von zahlreichen Medikamenten.

Allgemeine Tipps

So weit moglich, regelmaBige korperliche Bewegung in den Tagesablauf
integrieren

Fur frische Umgebungsluft sorgen
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Maglichst haufig drauBBen im Tageslicht aufhalten
Auf ausreichend Flussigkeits- und Néhrstoffzufuhr achten
Haufig Obst- und Gemisesdfte anbieten

So oft wie moglich positive Momente schaffen - kleine Freuden kénnen Energie
geben

Weitere Informationen zu diesem Thema bietet das Patienteninformations-
blatt,MUdigkeit” der Deutschen Gesellschaft fur Allgemeinmedizin und
Familienmedizin (DEGAM), www.degam.de

Bestellung: Tel.: 069/65007245, E-Mail: geschaeftsstelle@degam.de

Natiirliche Heilmittel

Kalte Armgiisse, kithlende Armbéader und Wechselfu8bader nach Kneipp®
wirken durchblutungsférdernd und anregend.

Rosmarin hat eine durchblutungsférdernde und kreislaufaktivierende Wirkung.

Erfahrungsgemals kdnnen Zitronen- und Orangenduft stimmungsaufhellend
und anregend wirken.



http://www.degam.de
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Anwendung

Kalte Armgiisse nach Kneipp®

Kalten Wasserstrahl (z.B. Duschschlauch)
langsam vom rechten Handriicken auf3en
am Arm bis zur Schulter und auf der
Innenseite wieder zurlickfGhren, zweimal
wiederholen und danach dreimal am lin-
ken Arm durchftihren. Danach das Wasser
nur abstreifen, nicht abtrocknen. Die Arme
bewegen (pendeln), bis ein Warmegefuhl
eintritt.

Kiihlende Armbéader nach Kneipp®

Armbadewanne (alternativ z.B. Waschbe-
cken) mit kaltem Wasser fullen (etwa 18 °C).
Die Arme bis zur Mitte der Oberarme ein-
tauchen und etwa 30 Sekunden im Wasser
belassen, bis ein Kaltegefuhl und eventuell
ein leichter Kélteschmerz eintreten. Danach
das Wasser nur abstreifen, nicht abtrocknen.

Die Arme bewegen (pendeln), bis ein War-
megefihl eintritt. Kihlendes Armbad nach Kneipp®
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Wechselfu3bad nach Kneipp®

Zwei kniehohe Gefdl3e jeweils mit warmem (bis 38 °C) beziehungsweise kal-
tem Wasser fullen. Mit beiden Beinen zuerst funf Minuten im warmen Wasser
verweilen, dann die FlfSe ganz kurz ins kalte Wasser tauchen und den Vorgang
wiederholen. Anfangs zweimal wechseln und steigern bis maximal viermal. Nach
kaltem Abschluss das Wasser von den Beinen abstreifen, zwischen den Zehen
abtrocknen und warme Socken anziehen. Bei schlechter Wiedererwdrmung das
Bad mit warmem Wasser beenden, die Fife abtrocknen und Socken anziehen.

Einreibung mit Rosmarinzusatz

Nach dem Waschen Arme, FUl3e und Brust mit einer neutralen Lotion oder einem
neutralen Korperdl mit Zusatz von ein bis zwei Tropfen reinem atherischem Ros-
marinol einreiben.

Raumbeduftung mit Zitronen- oder Orangendl

Ein Taschentuch mit je zwei Tropfen reinem dtherischem Zitronen- und/oder
Orangendl benetzen und in den Wohnraum legen.




Praktische Informationen und Tipps zu Kneipp®-Anwendungen bietet
beispielsweise der Ratgeber,Praktische Kneipp-Anwendungen’, Resi Meijer
(2011), Kneipp-Shop Artikelnummer: A0011, 12,90 Euro, www.kneippbund.de
Bestellung: Tel.: 08247/3002212, E-Mail: versand.kneippverlag@kneippbund.de

/\ Vorsicht

- Bade- und Gusszeit den individuellen Bedirfnissen anpassen.

- WechselfulBbdder nach Kneipp® sind nicht geeignet bei arterieller Durch-
blutungsstérung der Beine (Raucherbein oder Schaufensterkrankheit
Stadium lI-IV nach Fontaine), Krampfadern und Venenbeschwerden.

- Die Anwendung von Rosmarin sollte bei Kreislaufproblemen und Herz-
erkrankungen nur nach Riicksprache mit einer Arztin oder einem Arzt erfolgen.

- Duftstoffe beziehungsweise -6le nur anwenden, wenn sie als angenehm
empfunden werden.
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- Bei Anwendung von atherischen Olen zuvor die Hautvertraglichkeit testen, da
sie Reizungen ausldsen kénnen. Fir den Test einen Tropfen atherisches Ol in
der Ellenbogenbeuge verreiben; Hautirritationen zeigen sich in der Regel im
Laufe einer Stunde.

& Arztliche Untersuchung ist geboten, wenn

= unklar ist, worauf die andauernde Mattigkeit oder Midigkeit zurickzufihren
sind.

- Mattigkeit und Mudigkeit eine Belastung darstellen.

- zusatzliche Symptome wie Nachtschweils, trockene Schleimhaute, Blut im
Stuhl, geschwollene Lymphknoten oder ungewohnlich groBer Durst auftreten.

Unruhe und Schlafstorungen

Unruhe und Schlafstérungen sind weitverbreitete Gesundheitsprobleme - gerade
auch bei dlteren, pflegebedirftigen Menschen. Nervose Unruhe kann sich beispiels-
weise in starkem Bewegungsdrang, starker Reizbarkeit bis hin zu Aggressivitat und
einem Geflhl des ,Aus-der-Haut-fahren-Kénnens” aufern.

Von Schlafstérungen spricht man, wenn trotz Mudigkeit das Einschlafen sehr
verzogert eintritt, mehrmals pro Nacht bewusste Wachphasen auftreten oder das
morgendliche Erwachen eintritt, obwohl noch Schlafbedarf besteht. Die verbreitete



http://www.kneippbund.de
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Annahme, dltere Menschen benotigten weniger Schlaf als jlingere ist nicht richtig.
Altere Menschen wachen zwar aufgrund eines veranderten Tages- und Schlafrhyth-
mus nachts hdufiger und morgens friher auf — der Schlafbedarf nimmt aber tber
den ganzen Tag verteilt kaum ab.

Nervose Unruhe und Schlafstérungen kdnnen sowohl seelische als auch korperliche
Ursachen haben. Einsamkeit, familidre Konflikte, standige Unterforderung, Krankheits-
angste, mangelnde Bewegung, hadufiges néchtliches Wasserlassen, Schmerzen oder
auch Krankheiten und Medikamente konnen Nervositdt und Schlafstérungen bei
alteren, pflegebedurftigen Menschen mit bedingen. Bei Menschen mit fortgeschrit-
tener Demenz zeigt sich meist eine Reduktion der Tief- und Traumschlafphasen und
eine sogenannte Tag-Nacht-Umkehr, das heifit, lange Schlafphasen treten tagstiber
ein, wahrend ein Wachsein in der Nacht vorherrscht. Dies kann fir pflegende Ange-
horige sehr belastend sein.

Allgemeine Tipps

Nach Moglichkeit fur kdrperliche und geistige Anregung im Tagesverlauf sorgen,
da dies zum Ruhefinden beitragen kann

Tagesablauf gut strukturieren und Phasen korperlicher Aktivitat einplanen,
insbesondere fir Menschen mit Demenz ist dies wichtig

Gemeinsam mit der pflegebedurftigen Person priifen, ob das abendliche
Einschlafen zu fruh erfolgt

Feste Abendrituale einflihren, beispielsweise gleichbleibende Zubettgehzeiten,
die abendliche Einnahme von Krdutertee oder das Horen ruhiger Musik

Auf eine ruhige, abgedunkelte Umgebung wahrend der Schlafenszeiten achten,
dennim Alter reagieren viele Menschen empfindlicher auf dul8ere Storfaktoren,
wie beispielsweise Larm

Schlafzimmertemperatur auf 16 bis 18 °C regulieren
Keinen Kaffee, griinen oder schwarzen Tee nach 17 Uhr trinken

Entspannungsverfahren wie die Progressive Muskelrelaxation nach Jacobson
oder Yogalbungen kénnen gegen innere Unruhe helfen; Anleitungen werden
teilweise auch in Pflegekursen fur pflegende Angehdrige angeboten

Informationen und Praxistipps rund um das Thema Schlafen im Alter bietet die
Deutsche Gesellschaft fir Schlafforschung und Schlafmedizin unter anderem
in der Broschtire ,Patientenratgeber Schlaf im Alter” an, www.dgsm.de
Bestellung: Tel.: 06691/2733, E-Mail: dgsm-geschaeftsstelle@t-online.de
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Natiirliche Heilmittel

Lavendel und Baldrian haben nachweislich eine
beruhigende, schlaffordernde Wirkung.

Melisse und Hopfen eignen sich zur Linderung
von leichter Unruhe und Schlafstérungen, die auf
leichte Nervositdt zurtickgehen.

Anwendung Lavendel

Zubereitung von Tee

Fur eine Teemischung je 30 Gramm Baldrianwurzel, Melissenblatter und Hop-
fenbliten mischen, davon einen Essloffel mit 250 Millilitern Wasser Uberbrihen,
funf Minuten ziehen lassen, dann abseihen; eine Tasse abends vor dem Schlafen-
gehen trinken.

Fir einen Lavendeltee einen Teeltffel Lavendelbliten mit 250 Millilitern Wasser
Uberbrihen und funf Minuten ziehen lassen, dann abseihen; eine Tasse abends
vor dem Schlafengehen trinken.
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Sanfte Teilkbrpermassagen und Einreibungen

Sanftes Massieren beziehungsweise Einreiben von Brust, Hinden oder Fiillen mit
einprozentigem Lavendeldl.

Raumbeduftung mit Lavendel

Auf ein Taschentuch ein bis zwei Tropfen reines dtherisches Lavendeldl tropfen
und in die Nahe des Bettes legen.

In Kopfnahe ein Duftkissen oder Krautersackchen mit Lavendelbliten platzieren.

Einnahme pflanzlicher Arzneimittel

Lavendel und Baldrian kénnen auch in Form pflanzlicher Arzneimittel eingenom-
men werden.

/\ Vorsicht

= Nur hochwertige Pflanzenstoffe verwenden. Mittel aus Drogerien sind oft nicht
ausreichend hoch dosiert, um einen guten Effekt zu erzielen.

- Bei Anwendung von atherischen Olen zuvor die Hautvertraglichkeit testen, da
sie Reizungen ausldsen kénnen. Fir den Test einen Tropfen atherisches Ol in
der Ellenbogenbeuge verreiben; Hautirritationen zeigen sich in der Regel im
Laufe einer Stunde.

- Wenn Unruhe oder Schlafstérungen der pflegebedurftigen Person sehr
belastend auf die Pflegeperson wirken, @rztlichen oder fachpflegerischen Rat
zu Entlastungsmaglichkeiten einholen.




= Pflanzliche Arzneimittel kdnnen Nebenwirkungen haben. Die Verwendung
sollte daher unbedingt mit der behandelnden Arztin beziehungsweise dem
behandelnden Arzt abgesprochen werden.

- Die Einnahme von Medikamenten gegen Schlafstérungen sollte grundsatzlich
in Absprache mit der Arztin oder dem Arzt erfolgen.

Arztliche Untersuchung ist geboten, wenn

o))

= Schlafstérungen oder Unruhe erstmalig auftreten.

= Schlafstérungen Uber mehr als einen Monat anhalten.
- die Unruhe sehr belastend ist.
N

die Unruhe von anderen Symptomen, wie zum Beispiel Schmerz oder
Verwirrtheit, begleitet wird.

Frieren
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Bei élteren, pflegebedurftigen Menschen kann die Fahigkeit des Organismus zur
Regulation der Korpertemperatur nachlassen. Der Korper produziert weniger
Eigenwérme als in jungeren Jahren, und auch Kalteschutzreflexe wie Zittern sind
herabgesetzt. Zusatzlich haben dltere Menschen hdufig ein vermindertes Tempera-
turempfinden. Nicht selten leiden sie an einer leichten Unterkihlung und bemerken
es selbst nicht.

Das Geflhl, zu frieren kann ein Zeichen fur eine Unterkihlung des Kérpers durch zu
niedrige Umgebungstemperatur, Zugluft oder zu leichte Bekleidung sein. Ursachen
fUr ein vermehrtes Frieren kdnnen aber auch Bewegungsmangel, Durchblutungs-
storungen, niedriger Blutdruck, Infekte, zu wenig Unterhautfettgewebe, eine Schild-
drisenunterfunktion oder auch Medikamentennebenwirkungen sein.

Allgemeine Tipps

Die Raumtemperatur sollte nicht unter 22 °C betragen
Zugluft vermeiden

Auf angemessene Kleidung achten, beispielsweise warme Socken, Strickjacke
und Halstuch

Warmes Getrdank oder Suppe anbieten

Zu leichter Bewegung anregen (Armkreisen, FuBkreisen, Wackeln mit den
Zehen)




Natiirliche Heilmittel

Warmeanwendungen - zum Beispiel mit erhitzten Kérner- oder
Kernkissen - steigern die Durchblutung und haben eine muskelentspannende
Wirkung. Zudem wird beim Erwarmen der Kissen Feuchtigkeit aus den Koérnern
oder Kernen freigesetzt, wodurch die Warme tiefer eindringen kann als zum
Beispiel bei der Anwendung einer Warmflasche.

WechselfuBbader oder warme FuBbader nach Kneipp® regen nachweislich
den Kreislauf an und konnen daher ebenfalls warmend wirken.

Ingwer hat unter anderem eine durchblutungsférdernde Wirkung und kann
Uber die enthaltenen Scharfstoffe ein Geflihl von Warme vermitteln.

Rosmarin ist zur Durchblutungsférderung, Aktivierung des Kreislaufs und damit
zur Forderung des Warmegefihls geeignet.

Anwendung

Korner- oder Kernkissen
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Kissen bei etwa 100 °Cim Backofen oder kurz in der Mikrowelle erhitzen. Die Tem-
peratur kann an der Innenseite des eigenen Unterarms Uberprift werden. Das
Warmekissen mit Baumwollbezug auf den Bauch oder den Rucken der pflege-
bedurftigen Person legen. Wéhrend der Anwendung sollte die Haut kontrolliert
werden. Beim Kauf eines Korner- oder Kernkissens darauf, dass es nicht zu prall
gefilltist, sonst kann es sich nicht ideal an den
Korper anpassen.

WechselfuBBbad nach Kneipp®

Zwei kniehohe Gefae jeweils mit warmem
(bis 38 °C) beziehungsweise kaltem Wasser
(ca. 18 °Q) fullen. Mit beiden Beinen zuerst finf
Minuten im warmen Wasser verweilen, dann
die FUBe ganz kurz ins kalte Wasser tauchen
und den Vorgang wiederholen. Anfangs
zweimal wechseln und steigern

bis maximal viermal. Nach kaltem
Abschluss das Wasser von den Bei-

nen abstreifen, zwischen den Zehen
abtrocknen und warme Socken anzie-

hen. Bei schlechter Wiedererwarmung

das Bad mit warmem Wasser beenden,

die FuBe abtrocknen und Socken
anziehen.

ca.38°C ca. 18°C

WechselfuSbad nach Kneipp®




Warmes Fu3bad nach Kneipp®

Eine Wanne mit warmem Wasser (bis maximal 38 °C) fUllen, Ful3e etwa finf Minu-
ten baden, abschlieend kurz kalt Gberbrausen, Beine abstreifen, zwischen den
Zehen abtrocknen, dann warme Socken anziehen. Bei schlechter Wiedererwar-
mung auf kaltes Abduschen verzichten, abtrocknen und Socken anziehen.

Zubereitung von Tee

Fur eine Tasse Ingwertee ein Stlck rohen, geschalten Ingwer in drei etwa einen
Zentimeter breite Streifen schneiden und mit 150 Millilitern Wasser aufbrihen.
Den Tee flnf bis zehn Minuten ziehen lassen und warm trinken.

Einreibung mit Rosmarinél

Rucken, Arme oder Beine mit einprozentigem atherischem Rosmarindl einreiben.

FuBbad mit Rosmarindl

Fur ein durchblutungsférderndes FuSbad funf bis zehn Tropfen dtherisches Ros-
marindl mit einer Tasse Milch oder Sahne mischen und in eine Schussel mit
warmem Wasser geben. Die FuBe finf Minuten darin baden, anschlieend gut
abtrocken und warme Socken anziehen.
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Praktische Informationen und Tipps zu Kneipp®-Anwendungen bietet bei-
spielsweise der Ratgeber,Praktische Kneippanwendungen’, Resi Meier (2011),
Kneipp-Shop Artikelnummer: A0011, 12,90 Euro, www.kneippbund.de
Bestellung: Tel.: 08247/3002-212, E-Mail: versand.kneippverlag@ kneippbund.de

/\ Vorsicht

= Verbrennungsgefahr: Kérner- oder Kernkissen vor Anwendung auf Temperatur
prifen, die Haut wahrend der Anwendung kontrollieren. Bei pflegebedrftigen
Menschen keine Warmflaschen anwenden.

- Dauer des Ful3bades den Bedurfnissen der pflegebedirftigen Person anpas-
sen.

- Bei Personen mit sdureempfindlichem Magen und bei Menschen, die Gallen-
steine haben, darf kein Ingwer verwendet werden. Hierdurch kénnen Koliken
ausgeldst werden. Bei Einnahme Gber langere Zeit oder in hoher Dosis kann
Ingwer die Blutgerinnung hemmen, den Blutdruck beeinflussen sowie den
Blutzuckerspiegel senken.

2 WechselfuBBbader gemal Kneipp® sowie Fulbader mit Rosmarindl sind
nicht geeignet bei arterieller Durchblutungsstérung der Beine (Raucherbein
oder Schaufensterkrankheit Stadium II-IV nach Fontaine), Krampfadern und
Venenbeschwerden.



http://www.kneippbund.de
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- Die Anwendung von Rosmarindl sollte bei Kreislaufproblemen und Herz-
erkrankungen nur nach arztlicher Ricksprache erfolgen.

= Bei Anwendung von dtherischen Olen zuvor die Hautvertraglichkeit testen, da
sie Reizungen auslésen kdnnen. Fir den Test einen Tropfen dtherisches Ol in
der Ellenbogenbeuge verreiben; Hautirritationen zeigen sich in der Regel im
Laufe einer Stunde.

3 Arztliche Untersuchung ist geboten, wenn

Schlafstorungen oder Unruhe erstmalig auftreten.
Schlafstérungen Gber mehr als einen Monat anhalten.

die Unruhe sehr belastend ist.

v oL oLl

die Unruhe von anderen Symptomen, wie zum Beispiel Schmerz oder
Verwirrtheit, begleitet wird.

Chronische Schmerzen

Bei alteren, pflegebedirftigen Menschen treten hdufig chronische Schmerzen auf.
Oft handelt es sich dabei um Ricken- und Gelenkschmerzen, die durch Abnutzung
von Gelenken und Geweben entstehen. Aber auch Nervenentziindungen, eine
ungleichmafige Belastung und Haltungsfehler, bedingt durch Mobilitatseinschran-
kungen, oder Erkrankungen kénnen Schmerzen verursachen. Jeder Mensch nimmt
Schmerz anders wahr — was flr die einen unertraglich ist, mag fir andere nur etwas
unangenehm sein. Wie Schmerz empfunden wird, hdngt auch von vorangegange-
nen Erfahrungen und der psychischen Verfassung des Betroffenen ab.

Bei der Pflege von Menschen mit Demenz ist besondere Achtsamkeit geboten:
Demenziell Erkrankte leiden ebenso unter Schmerzen wie alle anderen. Mit Fort-
schreiten der Erkrankung verlieren sie allerdings oft die Fahigkeit, sich auf Gblichem
Wege mitzuteilen.

Schmerzen sollten in jedem Fall immer umfassend arztlich untersucht und einge-
schatzt werden.

Sie kdnnen im Alter und auch bei Demenz in der Regel gut behandelt werden und
mussen nicht als altersbedingt hingenommen werden. Dafir bedarf es in der Regel
einer haus- oder fachérztlichen Therapie. Ergédnzend und unterstitzend kénnen ver-
schiedene selbst anwendbare MalRnahmen helfen, die Schmerzen zu lindern.



Allgemeine Tipps

Zu korperlichen Aktivitdten anregen, denn Bewegung hilft, Schmerzen zu
reduzieren; gut geeignet sind einfache Mallnahmen wie tagliches Gehtraining
oder Gymnastik

Die Aufmerksamkeit ablenken, beispielsweise durch Gesprache, Vorlesen, ein
Spiel oder Musik; dies kann kurzzeitig zur Schmerzlinderung beitragen

Entspannungsverfahren wie die Progressive Muskelrelaxation nach Jacobson
und Yogatibungen kénnen im Umgang mit Schmerzen helfen; Anleitungen
werden teilweise auch in Pflegekursen fur pflegende Angehdrige angeboten

Informationen und Praxistipps zum Thema chronische Schmerzen im Alter
bietet beispielsweise die Deutsche Seniorenliga mit dem Ratgeber,Chroni-
scher Schmerz im Alter’, www.deutsche-seniorenliga.de

Bestellung: Tel.: 0228/367930, E-Mail: info@deutsche-seniorenliga.de
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Wenn Schmerzen nicht mehr benannt werden konnen, etwa bei einer
fortgeschrittenen Demenzerkrankung, kdnnen Verhaltensweisen Hinweise auf
Schmerzen geben, beispielsweise

Unruhe, Aggressivitat

stereotype Bewegungsabléufe (z.B. Umherlaufen, monotones Schaukeln)

angespannter oder dngstlicher Gesichtsausdruck

Schonhaltung oder verkrampfte Haltung

Schwitzen

Bertihrungsempfindlichkeit und Abwehr

Wimmern, Stohnen, Schreien

Ablehnen des Essens

keine Reaktion auf Trost oder Zuwendung.

Informationen und Praxistipps bietet beispielsweise die Deutsche Palliativ-
Stiftung mit der Broschiire ,Demenz und Schmerz’, www.palliativstiftung.de
Bestellung: Tel.: 0661/48049797, E-Mail: info@palliativstiftung.de

Einen weiteren Ratgeber zum Thema,Schmerzen erkennen bei Demenz" hat
die Deutsche Seniorenliga herausgegeben, www.deutsche-seniorenliga.de
Bestellung: Tel.: 0228/367930, E-Mail: info@deutsche-seniorenliga.de



http://www.deutsche-seniorenliga.de
mailto:info%40deutsche-seniorenliga.de?subject=
http://www.palliativstiftung.de
http://www.deutsche-seniorenliga.de

Natiirliche Heilmittel

Sanfte Teilkdrpermassagen und Einreibungen mit Heilpflanzendlen
kénnen zur Entspannung und Schmerzlinderung beitragen. Arnika-Massageol
wirkt nachweislich bei Gelenk- und Muskelschmerzen, Pfefferminzal hilft bei
Kopfschmerzen, Rosmarin- und Lavendeldl wirken durchblutungsférdernd,
erwdrmend und entspannend, wodurch auch Schmerzlinderung erzielt werden
kann.

Warme- und Kélteanwendungen kénnen hilfreich gegen Schmerzen sein -
dabei muss im Einzelfall geprift werden, ob eher Warme oder Kalte zielfihrend
ist. Warme hilft oft bei Muskelverkrampfungen, Kalte bei akuten entziindlichen
Gelenkschmerzen.

Warmesalben, die Capsaicin (Wirkstoff, der aus Cayennepfeffer gewonnen
wird) enthalten, wirken nachweislich bei Rlicken- und Nervenschmerzen
(Neuropathien).

Pflanzliche Arzneimittel aus Weidenrinde oder Teufelskrallenwurzel haben
eine schmerzlindernde und entztindungshemmende Wirkung und eignen sich
zur begleitenden Behandlung von Rucken-, Gelenk- und Muskelschmerzen.
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Anwendung

Sanfte Teilkorpermassagen
und Einreibungen

Hilfreich bei Schmerzen kann
sanftes Massieren von bei-
spielsweise den Handen, den
FuBBen oder dem Nackenbe-
reich sein, etwa mit neutralen FuBeinreibung
Massagedlen oder Olen mit

dtherischen Dften, die als angenehm empfunden werden.

Schmerzende Muskelbereiche oder Gelenke sanft mit Arnika-Massagedl massie-
ren.

Fur eine Einreibung mit Rosmarin- und Lavendeldl 50 Milliliter Mandeldl mit
jeweils zehn Tropfen reines &therisches Lavendeldl und Rosmarindl mischen;
anschlieBend die Mixtur sanft in schmerzende Areale einreiben.

Warme- und Kéalteanwendungen

Bei Muskelverspannungen kénnen ein warmendes Koérner- oder Kernkissen
(siehe auch Seite 26) sowie ein warmes Bad hilfreich sein.

Bei entztindlichen Gelenkschmerzen kénnen feuchtkalte Umschlage lindernd
wirken. Dazu einen Waschlappen mit kaltem Wasser tranken, gut auswringen und
anschlieBend auf die betroffene Stelle legen.




Einreibung mit capsaicinhaltiger Warmesalbe

Capsaicinhaltige Warmesalben kénnen als Fertigpréparat in Apotheken gekauft
werden. Die Salbe nach Herstellerangaben oder gemél &rztlichem Rat anwen-
den.

Einnehmen von pflanzlichen Arzneimitteln

Weidenrinde oder Teufelskralle kdnnen in Form pflanzlicher Arzneimittel ange-
wendet werden, die in Apotheken erhéltlich sind. Die Einnahme sollte nach
Herstellerangaben oder gemal &rztlichem Rat erfolgen.

/\ Vorsicht

- Teilkdrpermassagen sehr sanft ausfiihren und beenden, wenn sie nicht als
angenehm empfunden werden.

= Warmesalben durfen nicht in Kontakt mit Schleimhauten oder Augen
kommen. Dazu die Salbe mit Einweghandschuhen auftragen.

= Nur hochwertige pflanzliche Arzneimittel aus Apotheken einsetzen. Mittel aus
Drogerien sind meist nicht ausreichend hoch dosiert, um einen guten Effekt zu
erzielen.

- Pflanzliche Arzneimittel kdnnen Nebenwirkungen haben. Die Verwendung
sollte daher unbedingt mit der behandelnden Arztin beziehungsweise dem
Arzt abgesprochen werden.

= Bei Anwendung von dtherischen Olen zuvor die Hautvertraglichkeit testen, da
sie Reizungen ausldsen kdnnen. Fir den Test einen Tropfen &therisches Ol in
der Ellenbogenbeuge verreiben; Hautirritationen zeigen sich in der Regel im
Laufe einer Stunde.

- Besonders bei der Verwendung von Pfefferminzol missen die Augen vor
Kontakt geschitzt sein.

@ Arztliche Untersuchung ist geboten bei

- plotzlich auftretenden starken Schmerzen.
- Uber Tage anhaltenden Schmerzen.

= Verhaltensanderungen, die nicht ursdchlich benannt werden kénnen, aber auf
Schmerzen hindeuten (z.B. bei Demenz).
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Blahungen und Véllegefiihl

Vollegefiihl, Blahungen und Rumoren im Darm sind weitverbreitete Verdauungspro-
bleme. Oft gehen die Symptome auf Speisen zurtick, die die Gasbildung im Darm ver-
starken. Mitunter kdnnen auch Nahrungsmittelunvertraglichkeiten ursachlich sein,
etwa bei Fruchtzucker, Milchzucker oder Gluten. Eine der haufigsten Ursachen fir
Verdauungsbeschwerden ist das meist harmlose Krankheitsbild Reizdarmsyndrom.
Bei dieser Funktionsstdrung reagiert der Dickdarm auf Reize, wie beispielsweise auf
Sorgen, Stress oder Nahrungsmittel, besonders empfindlich. Durchfall, Verstopfung
oder Blahungen treten dann symptomatisch auf.

Gerade beiimmobilen, pflegebedurftigen Menschen kann eine verminderte Magen-
oder Darmtatigkeit aufgrund von Bewegungsmangel zu Véllegefuhl und vermehr-
ten Blahungen fuhren. Die Symptome kdnnen aber auch auf ernsthafte Krankheiten
zurlckgehen, wie Diabetes mellitus, Pfortaderhochdruck oder eine chronische
Bauchspeicheldrlsenentziindung. Auch die Einnahme einer ganzen Reihe von
Medikamenten kann Blahungen mit sich bringen: so etwa solche zur Senkung des
Blutzuckers, entziindungshemmende Medikamente, Antibiotika und nicht zuletzt
Abfuhrmittel.

Wenn der Darm zu sehr verkrampft, kann Luft eingeklemmt werden und Uberbla-
hung mit Bauchschmerzen und heftigem Rumoren auslosen. Dies entsteht haufig
durch angestrengtes Zurlickhalten oder eine ausgepragte Verstopfung. Manchmal
ist auch eine Verengung des Darms, bedingt etwa durch Narben, Entzindungen
oder eine Geschwulst, ursachlich.

Allgemeine Tipps

Ausreichend Zeit zum Essen lassen, langsames Essen anregen

Mehrfach am Tag kleine Portionen anbieten

Auf Unvertraglichkeiten achten

Auf bldhende Nahrungsmittel wie Kohl, Hulsenfriichte oder Zwiebeln verzichten
Kohlensdurehaltige Getranke vermeiden

Beobachten, ob Sonden-, Trink- und Aufbaunahrung zur Nahrungsergénzung
ursachlich sind, gegebenenfalls Praparate wechseln

Pflegebeddrftige Person ermutigen, Darmgase abzulassen und nicht aus Scham
zu unterdrticken

Gegebenenfalls Kleidung lockern

Zu Bewegung anregen, je nach Maglichkeit beispielsweise taglich spazieren
gehen oder Sitz- beziehungsweise Bettgymnastik anwenden



Informationen und Praxistipps zum Thema Magen- und Darmbeschwerden
bietet die Broschire der Techniker Krankenkasse ,Reizmnagen und Reizdarm-
syndrom — Wissenswertes fUr Patienten’, www.tk.de

Bestellung: Tel.: 0800/2858585 (gebihrenfrei innerhalb Deutschlands),
E-Mail: service@tk.de

Natiirliche Heilmittel

Anis-, Fenchel- und Kiimmelsamen haben eine krampflosende und
entbldhende Wirkung.

Schafgarbe, Melisse, Pfefferminze, Kamille und Fenchel tragen zur
Entkrampfung der Muskulatur des Magens und Darms bei und regen Leber-
und Gallentatigkeit leicht an, wodurch sie entbldhend und verdauungsférdernd
wirken.

Feuchtwarme Bauchwickel wirken erfahrungsgemaf entspannend und
beruhigend auf den Verdauungstrakt.
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Anwendung

Zubereitung von Tee

Fur einen Anis-, Fenchel- und Kimmeltee die Samen zu gleichen Teilen mischen,
einen Teel6ffel davon mit einem Morser zerkleinern und mit 150 Millilitern Wasser
Uberbrthen. Den Tee mindestens zehn Minuten abgedeckt ziehen lassen, dann
abseihen; zwischen den Mahlzeiten trinken.

Oder Schafgarbe, Melisse, Pfefferminze, Kamille und Fenchel zu gleichen Teilen
mischen. Einen Teeloffel der Mischung mit 150 Millilitern Wasser Gberbrihen
und zehn Minuten abgedeckt ziehen lassen, dann abseihen; zu den Mahlzeiten
trinken.

Feuchtwarme Bauchwickel

Fur einen Bauchwickel ein Baumwolltuch rollen
und so in eine Schussel legen, dass beide
Enden des Tuchs Uber den Schisselrand
hinaushangen. AnschlieBend die
Rolle mit heilem Wasser Ubergie-
Ben. Wenn sie gut vollgesogen

ist, das Tuch herausnehmen

und kraftig auswringen. Je bes-

ser es ausgewrungen ist, desto
hohere Temperaturen konnen

auf der Haut vertragen werden.

Anlegen eines Bauchwickels



http://www.tk.de
mailto:service%40tk.de?subject=

Und desto besser hélt die Warme an. Im Bett sollte auf Rumpfhohe eine was-
serdichte Unterlage ausgelegt werden, die mit einem trockenen Frotteetuch
abgedeckt ist, auf dem die Patientin/der Patient positioniert wird. Das feucht-
warme Tuch auf den Bauch legen und den Bereich mit dem gro3en Frotteetuch
umwickeln. Bauchwickel sollten 15 bis 20 Minuten belassen werden; nach der
Behandlung sollte sich eine Ruhephase von mindestens 15 Minuten anschlieflen.
Die Anwendung einmal tdglich durchfiihren. Im Anschluss an die Ruhephase den
behandelten Bereich mit Hautdl einreiben und erneut eine halbe Stunde ruhen.

Praktische Informationen und Tipps fir die Anwendung von Wickeln und
Auflagen finden sich beispielsweise im Ratgeber,Wickel, Auflagen und
Kompressen®, Annette Kerckhoff/Dorothee Schimpf (2012), 170 Seiten, ISBN
978-3-945150-13-9, 9,50 Euro.

A Vorsicht

%
o
o
—
w
T
U
%
—
X
<<
oc
o

- Tees aus Heilpflanzen nur so lange einsetzen, wie Beschwerden bestehen.

- Temperatur der Wickel am eigenen Unterarm testen und Hautreaktion bei der
pflegebedirftigen Person zwischendurch priifen. Das Wasser darf nicht zu
heil3 sein, sonst kdnnten Hautverbriihungen entstehen.

- Anwendung von Bauchwickeln beenden, wenn sie als unangenehm empfun-
den wird.

- Wickel nicht zu haufig und nicht immer auf der gleichen Hautstelle anwenden.

Arztliche Untersuchung ist geboten, wenn

o))

schmerzende Blahungen oder Vollegefihl Gber Tage anhalten.

die Bauchdecke hart und aufgedunsen ist.

>
>

- Bauchschmerzen bestehen.
- Blutim Stuhl sichtbar ist.

>

weitere Beschwerden hinzukommen, etwa Brustschmerzen oder Kreislaufpro-
bleme.




Darmtragheit

Darmtragheitist eine typische Begleiterscheinung von Bewegungs- und Flissigkeits-
mangel sowie ballaststoffarmer Erndhrung. Viele dltere, pflegebedirftige Menschen
sind davon betroffen. Zusatzlich kann Darmtragheit in Darm- oder Stoffwechsel-
erkrankungen begriindet sein. Auch Schlaf- und Beruhigungsmedikamente sowie
Morphinpraparate kdnnen eine verlangsamte Darmtatigkeit bewirken.

Nicht selten geht die Verdauungsstoérung auf ein Reizdarmsyndrom zurlck. Bei dieser
Funktionsstérung reagiert der Dickdarm auf Reize, wie beispielsweise Sorgen, Stress
oder bestimmte Nahrungsmittel, besonders empfindlich. Verstopfung, Durchfall
oder Blahungen treten dann symptomatisch auf.

Von Verstopfung spricht man, wenn weniger als drei Stuhlentleerungen pro Woche
erfolgen. Dann ist der Nahrungsbrei durch Wasserentzug stark eingedickt und der
Stuhl wird hart. Dies erschwert die Darmentleerung und kann Beschwerden verursa-
chen, wie zum Beispiel Volle- oder Druckgefiihl im Bauch und Blahungen.

Allgemeine Tipps

Auf ausreichend FlUssigkeitszufuhr achten

Beobachten, ob Sonden-, Trink- und Aufbaunahrung zur Nahrungsergénzung
ursachlich sind, gegebenenfalls Praparate wechseln

Zu Bewegung anregen, je nach Méglichkeit beispielsweise tdglich spazieren
gehen oder Sitz- beziehungsweise Bettgymnastik anwenden

Naturliche Ballaststoffe in Form von Obst, Gemuse und Vollkornprodukten
anbieten

Obst und Gemuse kdnnen auch zu einem Mixgetrank (Smoothie) verarbeitet
werden; dazu zum Beispiel Gurke, Spinatblatter, Lauch und etwas Lowenzahn
zusammen mit Wasser purieren, einen Schuss Orangen- und Zitronensaft
hinzufligen, das Getrank abschmecken und frisch trinken

AbfUhrend wirken: Milchzucker (Laktose), Sauerkrautsaft, Buttermilch oder Kefir
(Milchsdurebakterien), eingeweichte Trockenpflaumen und Rhabarbersaft

Informationen und Praxistipps zum Thema Magen- und Darmbeschwerden
bietet die Broschure der Techniker Krankenkasse ,Reizmagen und Reizdarm-
syndrom — Wissenswertes fir Patienten’, www.tk.de

Bestellung: Tel.: 0800/2858585 (gebuihrenfrei innerhalb Deutschlands),
E-Mail: service@tk.de
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Natiirliche Heilmittel

Losliche Ballaststoffe in Form von Flohsamenschalen gelten als
stuhlregulierendes Mittel und konnen auch als Abfihrmittel eingesetzt werden.
Sie erhdhen das Stuhlvolumen und regen so die Verdauung auf milde Weise an.

Zur Unterstitzung der Darmbewegung und Entspannung des
Verdauungstraktes hat sich die Durchfiihrung sanfter Bauchmassagen mit
Schwarzkiimmeldl bewahrt.

Anwendung

Einnehmen von Flohsamenschalen

Dazu einen gehduften Essloffel
Flohsamenschalen in 100 Milli-
litern Wasser, Saft oder Milch circa
zehn Minuten vorquellen lassen
und am Morgen einnehmen; im
Anschluss immer mindestens ein
grol3es Glas Wasser nachtrinken.
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Bauchmassage mit
Schwarzkiimmelol

Das Ol zwischen den Handflichen anwarmen und um den Nabel herum mit
sanftem Druck im Uhrzeigersinn Uber etwa finf Minuten einmassieren.

/\ Vorsicht

- Flohsamen in Wasser auflésen und anschlielend ein zuséatzliches Glas Wasser
trinken, da sie sonst verstopfend wirken konnen.

- Ballaststoffe konnen Blahungen verursachen, vor allem wenn sie nicht zur
gewohnten Erndhrung gehoren.

- Bauchmassage nur durchfihren, wenn diese als angenehm empfunden wird;
dabei nur sanften Druck austben.

- Schwarzkimmeldl kann in seltenen Fallen Hautreizungen verursachen, dann
nicht mehr anwenden.

3 Arztliche Untersuchung ist geboten, wenn

- Bauchschmerzen bestehen.
- die Verstopfung trotz aller MaBnahmen anhélt.

- die Bauchdecke hart und aufgedunsen ist.




Durchfall

Durchfall ist eine Reaktion des Darms, die dem Organismus in der Regel dazu dient,
sich von Giftstoffen oder Krankheitserregern zu reinigen. Durchfall entsteht oft im
Rahmen eines Magen- oder Darminfektes durch die Aufnahme von Bakterien etwa
Uber verdorbene Lebensmittel oder durch Viren. Auch Nahrungsmittelunvertraglich-
keiten (z.B. Laktose, Eiweil3, Nisse), die UbermaRige Einnahme von Abfiihrmitteln
oder Nebenwirkungen von anderen Medikamente, insbesondere Antibiotika, kon-
nen ursachlich sein.

Nicht selten geht die Verdauungsstérung auch auf ein Reizdarmsyndrom zurtck.
Bei dieser Funktionsstorung reagiert der Dickdarm auf Reize, wie beispielsweise auf
Sorgen, Stress oder bestimmte Nahrungsmittel, besonders empfindlich. Durchfall,
Verstopfung oder Blahungen treten dann symptomatisch auf.

Durchfall geht einher mit haufiger Stuhlentleerung, also mehr als dreimal pro Tag,
sowie veranderter Stuhlbeschaffenheit, beispielsweise ungeformtem, breiigem oder
wassrigem Stuhl. Je nach Dauer spricht man von akutem oder auch chronischem
Durchfall, wenn er langer als zwei Wochen anhalt. Starker oder lang anhaltender
Durchfall geht meist mit Flssigkeits- und Elektrolytverlust einher — etwa von Natrium,
Kalium, Calcium und Magnesium. Dies kann zu erheblichen Gesundheitsproblemen
fuhren und muss unbedingt arztlich behandelt werden.

Allgemeine Tipps

Auf Flussigkeitszufuhr achten

Safte verdlinnt anbieten

Haufig kleine Mahlzeiten anbieten

Pektinhaltige Lebensmittel, z. B. geriebenen Apfel oder Méhre, anbieten
Fette, bldhende sowie unvertrdgliche Nahrungsmittel meiden

Fur die Elektrolytaufnahme eignen sich Gemdise- oder Hihnerbriihe,
Salzstangen, Bananen oder Aprikosen; in Abstimmung mit der Arztin oder dem
Arzt kdnnen auch Elektrolytldsungen aus der Apotheke angewendet werden

Falls Sonden-, Trink- und Aufbaunahrung zur Nahrungserganzung ursachlich
sein kénnten, in Abstimmung mit der Arztin oder dem Arzt Praparate wechseln
Trink- und Erndhrungsprotokoll fihren, um die Ubersicht tber die Zufuhr zu
behalten

Sorgfdltige Hygiene einhalten, um Infektionstbertragungen zu vermeiden,
wenn der Durchfall infektbedingt ist
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Informationen und Praxistipps zum Thema Magen- und Darmbeschwerden
bietet die Broschire der Techniker Krankenkasse ,Reizmagen und Reizdarm-
syndrom — Wissenswertes fur Patienten’, www.tk.de

Bestellung: Tel.: 0800/2858585 (gebihrenfrei innerhalb Deutschlands),
E-Mail: service@tk.de

Natiirliche Heilmittel

Getrocknete
Heidelbeeren

Getrocknete Heidelbeeren oder
Heidelbeermuttersaft helfen bei akutem Durchfall. ‘

Flohsamenschalen regulieren die Darmtatigkeit
aufgrund der in ihnen enthaltenen 16slichen
Ballaststoffe; daher kdnnen sie nicht nur bei Verstopfung
helfen, sondern auch bei Durchfall regulierend wirken.

Heilerde eignet sich gegen Durchfall, da sie aus fein vermahlenem Lss besteht,
der FlUssigkeit, Giftstoffe und Bakterien bindet.
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Anwendung

Einnehmen von getrockneten Heidelbeeren
Mehrmals taglich einen Essloffel getrocknete Heidelbeeren kauen.

Oder drei Essloffel getrocknete Heidelbeeren fir zehn Minuten in circa 400 Milli-
litern Wasser auf kleiner Flamme kochen und Uber den Tag verteilt trinken.

Trinken von Heidelbeermuttersaft

Dreimal taglich ein kleines Glas Heidelbeermuttersaft trinken — nach Wunsch mit
etwas Wasser verdiinnen.

Einnehmen von Flohsamenschalen

Einen Essloffel Flohsamenschalen in 100 Millilitern Wasser, Saft oder Milch einrGh-
ren, kurz vorquellen lassen und anschlielend trinken.

Einnehmen von Heilerde

Zwei- bis dreimal taglich zwei Essloffel ultrafeine Heilerde in ein halbes Glas
Wasser einrihren und trinken. Vor beziehungsweise nach der Einnahme von
Medikamenten muss eine Stunde Abstand gehalten werden.

/\ Vorsicht

- Einnahme von getrockneten Heidelbeeren und Heidelbeersaft auf den
Zeitraum des Durchfalls beschranken.



http://www.tk.de
mailto:service%40tk.de?subject=

- Getrocknete Heidelbeeren und Heidelbeersaft eventuell leicht stilen oder mit
Wasser verdiinnen - sie sind sehr sauer und gerbstoffreich.

- Frische Heidelbeeren nicht bei Durchfall einnehmen - sie wirken zusatzlich
abfUhrend.

- Heilerde mit mindestens einer Stunde Abstand zur Medikamenteneinnahme
trinken.

@ Arztliche Untersuchung ist geboten, wenn

- der Flussigkeitsverlust hoch ist und nicht Gber das Trinken ausgeglichen
werden kann.

- das allgemeine Befinden plétzlich deutlich schlechter ist.

- weitere belastende Symptome, wie zum Beispiel Schmerzen, Fieber oder
Erbrechen, auftreten.

- der Durchfall Beimengungen wie Blut aufweist.

- der Durchfall mehrere Tage anhélt.
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Ubelkeit

Ubelkeit bis hin zu Erbrechen ist oft ein Symptom, mit dem sich der Kérper gegen
Krankheitserreger oder Giftstoffe wehrt. Haufiger Ausldser ist ein viraler Magen-Darm-
Infekt. Auch verdorbene Nahrungsmittel konnen ursachlich sein. Viele Medikamente
beispielsweise zur Behandlung des Blutdrucks, Antibiotika, Chemotherapeutika,
Schmerzmittel und Antidepressiva kénnen als unerwiinschte Wirkung auch Ubelkeit
hervorrufen. Auch Blutdruckschwankungen, Nervositat, Kummer, Abneigung und
Ekel kdnnen zu Ubelkeit fiihren. Ubelkeit und Erbrechen sind hdufig auch Anzeichen
behandlungsbeddrftiger Erkrankungen des Magens, des Stoffwechsels oder des
Herz-Kreislauf-Systems sein.

Allgemeine Tipps

Fur frische Luft sorgen
Gerliche im Umfeld minimieren (z.B. Essensgerlche, Parfum)

Ausreichend trinken, bei Erbrechen zunachst nur l6ffelweise Wasser zufUhren,
zum Beispiel in Verbindung mit etwas Traubenzucker

Speisen erst wieder anbieten, wenn die Ubelkeit voriiber ist

Bei langerem Andauern ein Trink- und Erndhrungsprotokoll fihren, um einen
Ubersicht iber die Zufuhr zu erhalten




Natiirliche Heilmittel

Die Inhaltsstoffe des Ingwers lindern
nachweislich Ubelkeit.

Peruanischer Anguraté Tee

(lat. Mentzelia cordifolia) kann bei
Oberbauchbeschwerden mit Ubelkeit helfen.
Die Inhaltsstoffe wirken entziindungshemmend und krampfldsend.

Ingwer

Der Duft von Pfefferminz kann erfahrungsgemaf zur Linderung von Ubelkeit
beitragen.

Feuchtwarme Bauchauflagen haben sich zur Linderung von Ubelkeit bewahrt.

Anwendung

Zubereitung von Tee

Fr eine Tasse Ingwertee ein Stlck rohen, geschélten Ingwer in drei etwa einen
Zentimeter breite Streifen schneiden und mit 150 Millilitern Wasser aufbriihen. Den
Tee flnf bis zehn Minuten ziehen lassen und anschlieend schluckweise trinken.
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Fr einen Peruanischen Anguraté Tee einen Essloffel Tee mit 250 Millilitern Wasser
Uberbrihen, abseihen und etwa sieben Minuten ziehen lassen; dann schluck-
weise trinken.

Raumbeduftung mit Pfefferminz

Ein Taschentuch mit je zwei Tropfen reinem &dtherischem Pfefferminzol benetzen
und in den Wohnraum legen. Das Tuch kann auch direkt an die Nase gehalten
werden, wenn dies als angenehm empfunden wird.

Feuchtwarme Bauchauflagen

Einen Essloffel Sonnenblumendl mit einem Tropfen reinem atherischem Pfeffer-
minzdl mischen. Den Magenbereich sanft mit dem Ol einreiben, einen feuchten,
gut ausgewrungenen und sehr warmen Waschlappen darauf legen und mit
einem trockenen Handtuch abdecken. Wenn die Auflage abgekihlt ist, den
Vorgang wiederholen.

/\ Vorsicht

- Ingwer nicht anwenden bei Personen mit sdureempfindlichem Magen und bei
Menschen, die Gallensteine haben, da Koliken ausgeldst werden kdnnen. Bei
Einnahme Uber einen langeren Zeitraum oder in hoher Dosis kann Ingwer die
Blutgerinnung hemmen, den Blutdruck beeinflussen sowie den Blutzucker-
spiegel senken.




- Bei der Verwendung von Pfefferminzol stets die Augen vor Kontakt schiitzen.

- Feuchtwarme Auflage nur anwenden, wenn diese als angenehm empfunden
wird.

@ Arztliche Untersuchung ist geboten, wenn

N2

sich das allgemeine Befinden pl6tzlich deutlich verschlechtert.

v

viel FlUssigkeit verloren wurde.

- weitere Symptome auftreten, wie zum Beispiel Kreislaufprobleme oder
Schmerzen.

= das Erbrochene Beimengungen wie Blut aufweist.
- Ubelkeit oder Erbrechen tiber Tage anhalten.

= eininsulinpflichtiger Diabetes mellitus besteht, sodass der Blutzucker zu
entgleisen droht.

Husten

Husten ist ein sinnvoller Reflex des Korpers, um Krankheitserreger und Reizstoffe aus
den Atemwegen zu entfernen. Husten kann akut oder chronisch auftreten und mit
Auswurf von Sekret verbunden sein. Bei trockenem Husten ist oft trockene Raumluft
ursachlich. Bei langer anhaltendem Husten kénnte eine Erkrankung der Atemwege
vorliegen, beispielsweise eine Erkaltung oder Entziindung im Rachen- oder Bronchi-
enbereich. Starker Husten kann auch ein Hinweis auf Asthma, eine Lungenentziin-
dung, eine Herz- oder eine Krebserkrankung der Lunge oder andere Erkrankungen
sein. Auch Medikamente kénnen als Nebenwirkung Husten auslésen.

Allgemeine Tipps

Durch eine aufrechte Position das Abhusten erleichtern
Auf ausreichend FlUssigkeitszufuhr achten

Fur eine ausreichend feuchte Raumluft sorgen: Die Luftfeuchtigkeit lasst sich
mit einem Hygrometer bestimmen, sie sollte bei mehr als 40 Prozent, aber nicht
Uber 60 Prozent liegen

Bei sehr trockener Luft kann ein Dampfluftbefeuchter eingesetzt werden: Wasser
wird bis zum Siedepunkt erhitzt und so fast steril verdampft
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Patienteninformationen zum Thema bietet das Patienteninformationsblatt
,Husten” der Deutschen Gesellschaft fir Allgemeinmedizin und Familien-
medizin (DEGAM), www.degam.de

Bestellung: Tel.: 069/65007245, E-Mail: geschaeftsstelle@degam.de

Natiirliche Heilmittel

Thymian wirkt schleimlésend, sodass leichter
abgehustet werden kann.

Zwiebelsaft hat desinfizierende, abschwellende Thymian
und schleimlosende Eigenschaften.

Warmende Wickel auf dem Brustkorb haben sich zur Schleimlésung und
Erleichterung des Atmens bewahrt.

Anwendung
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Zubereitung von Tee

Fur die Zubereitung eines Tees ein bis zwei Teeltffel Thymian mit 200 Millilitern
heillem Wasser tberbriihen, acht bis zehn Minuten ziehen lassen und anschlie-
Bend abseihen; etwa drei Tassen taglich trinken.

Einnahme von Zwiebelsaft

Eine mittelgrol3e Zwiebel klein schneiden und in einen Topf geben, einen Becher
Wasser hinzufigen und aufkochen lassen. Anschlieend einen Teeloffel Honig
beimischen und die Mixtur durch ein Sieb seihen. Von der Flussigkeit etwa vier-
mal taglich zwei bis drei Essloffel einnehmen.

Warmende Brustwickel

Fur einen Brustwickel ein langes Baumwolltuch rollen und so in eine Schissel
legen, dass beide Enden Uber den Schisselrand hinaushangen. AnschlieBend
die Rolle mit heillem Wasser tbergielen. Wenn sie gut vollgesogen ist, das Tuch
herausnehmen und kréftig auswringen. Je besser es ausgewrungen ist, desto
hohere Temperaturen kénnen auf der Haut vertragen werden und desto besser
halt die Warme an. Im Bett sollte auf Brusthohe eine wasserdichte Unterlage posi-
tioniert werden, die mit einem trockenen Frotteetuch abgedeckt ist, auf das das
feuchtheile Tuch gelegt wird. Die Patientin/den Patienten auf dem Ricken mit
der Lungenregion auf den Tlichern betten. Die Tlicher nun Uber die Brust wickeln
und 30 Minuten einwirken lassen. AnschlieBend den behandelten Bereich mit
Hautdl einreiben und nach Ende der Behandlung eine Ruhephase von einer
halben Stunde einhalten. Dem hei8en Wasser kann auch Thymian zugegeben
werden.



http://www.degam.de

Praktische Informationen und Tipps fiir die Anwendung von Wickeln und
Auflagen finden sich beispielsweise im Ratgeber,Wickel, Auflagen und
Kompressen’, Annette Kerckhoff/Dorothee Schimpf (2012), 170 Seiten, ISBN
978-3-945150-13-9, 9,50 Euro.

/\ Vorsicht

- Keinen warmen Brustwickel bei Fieber anwenden.

- Temperatur des Wickels am eigenen Unterarm testen und Hautreaktion bei
der pflegebedurftigen Person zwischendurch prifen. Das Wasser darf nicht zu
heif3 sein, sonst kdnnten Hautverbriihungen entstehen.

- Anwendung des Brustwickels beenden, wenn er als unangenehm empfunden
wird.

= Wickel nicht zu hdufig und nicht immer auf der gleichen Hautstelle anwenden.

= Elektrischen Luftbefeuchter nur anwenden, wenn dieser regelméaBig grindlich
gereinigt wird, ansonsten konnen Infektionen ausgeltst werden.

B Arztliche Untersuchung ist geboten, wenn

- zum Husten Fieber, Schmerzen oder Atemnot hinzukommen.
= der Husten nach einer Woche nicht abklingt.

= Blutim Auswurf festzustellen ist.

Fieber

Fieber ist eine Schutzreaktion des Koérpers vor Infektionen und zeigt somit an, dass
der Korper sich gegen eine Krankheit zur Wehr setzt. Haufige Ausloser fur Fieber
sind Erkaltungen, Magen-Darm-Infektionen, Harnwegsinfekte und Wundinfektionen.
Auch Rheuma, GefélBentziindungen oder Medikamente kommen als Ursache infrage.
Im Gegensatz zu jungen Menschen kann Fieber bei élteren, pflegebeddrftigen
Menschen fast immer als Alarmzeichen gewertet werden. Denn sie neigen eher
zu Kreislaufschwache, und das Immunsystem ist weniger stark. Hinzu kommt, dass
altere Menschen haufig zu wenig FlUssigkeit zu sich nehmen, was gerade bei Fieber
zu Kreislauf- oder Nierenversagen flhren kann. Zudem ist zu beachten, dass altere
Menschen auch im gesunden Zustand hdufig eine geringere Kérpertemperatur
haben als jingere Personen. Hinter leicht erhdhter Temperatur kdnnen sich daher bei
abwehrgeschwdchten Menschen bedrohliche Krankheitsbilder, wie zum Beispiel eine
Lungenentziindung, verbergen. Daher muss auch leichteres Fieber bei pflegebedrf-
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tigen Menschen ernst genommen, beobachtet und drztlich behandelt werden. Eine
Orientierung zur Bewertung der Kérpertemperatur gibt die folgende Tabelle.

37,5-38,0°C erhohte Temperatur .

38,0-39,0 °C maBiges Fieber -
e hohes Fieber / |

Allgemeine Tipps

Die Korpertemperatur moglichst mit einem Digitalthermometer im Mund unter
der Zunge messen, zuvor sollte keine heil3e Flussigkeit getrunken worden sein
Viel FlUssigkeit anbieten, um den Flissigkeitsverlust auszugleichen

Ein Trinkprotokoll fiihren, um einen Uberblick Gber die Trinkmenge zu behalten
Fur frische Luft sorgen, ohne dass Zugluft entsteht

Leichte Bettdecken verwenden, damit es keinen Warmestau gibt

Verschwitzte Wasche und Kleidung hdufig wechseln

Natiirliche Heilmittel

Weidenrinde und Madesii3 haben eine schmerzlindernde und fiebersenkende
Wirkung. Sie enthalten Substanzen, die dhnlich wie der chemische Arzneistoff
Acetylsalicylsaure (ASS) wirken. Steht das Fieber in Zusammenhang mit einem
grippalen Infekt, kdnnen schweiltreibende Krautermischungen aus Holunder-
oder Lindenbliiten und Weidenrinde helfen.

Warmeentziehende Wadenwickel konnen mehrmals hintereinander
angelegt bei Fieber die Korpertemperatur um ein halbes bis ein Grad senken.
Dadurch werden meist auch Fieberbegleitsymptome, wie innere Unruhe oder
Kopfschmerzen, gelindert.

Anwendung

Zubereitung von Tee

Fur Weidenrindentee einen Teeldffel geschnittene oder pulverisierte Weidenrinde
in 150 Millilitern kaltem Wasser zum Kochen bringen. Den Tee zehn Minuten
ziehen lassen und anschlieSend abseihen. Es sollten drei bis vier Tassen am Tag
getrunken werden.

Fur Madesu3tee zwei Teeloffel Bliten mit 200 Millilitern heillem Wasser Ubergie-
Ben und nach zehn Minuten abseihen. Taglich sollten zwei bis drei Tassen heil3
getrunken werden.



Wadenwickel

Zwei grobpordse Leinenttcher in
Wasser tauchen, gut auswringen
und anschlieBend faltenfrei
und straff zwischen Knie und
Knodchel um die Unterschenkel
wickeln. Dann wird ein Auflen-
tuch aus Frottee untergelegt
und um die Beine gewickelt,

um die Temperatur der
Wickel zu erhalten und zu
verhindern, dass Né&sse nach Anlegen von Wadenwickeln
aullen dringt. Zudem ist eine

Nasseschutzunterlage zu empfehlen. Die Temperatur des Wassers sollte maxi-

mal vier bis finf Grad unter der Korpertemperatur der/des Kranken liegen. Die
Wickel finf bis zehn Minuten einwirken lassen, die Anwendung drei bis viermal
wiederholen. Sobald der Wickel genauso warm ist wie die Haut, sollte er entfernt
werden, da sonst eine umgekehrte Reaktion eintritt.

Praktische Informationen und Tipps fiir die Anwendung von Wickeln und
Auflagen finden sich beispielsweise im Ratgeber,Wickel, Auflagen und
Kompressen’, Annette Kerckhoff/Dorothee Schimpf (2012), 170 Seiten, ISBN
978-3-945150-13-9, 9,50 Euro.

/\ Vorsicht

> Wer auf Salicylate (z.B. Aspirin®) allergisch reagiert, darf Weidenrinde und
Madesul$ nicht einnehmen.

- Um den Kreislauf zu schonen, sollten fiebersenkende MaRnahmen ab einer
Koérpertemperatur von 38,5 °C durchgefiihrt werden.

- Wadenwickel nicht anwenden bei Frieren oder Schiittelfrost, kalten Handen und
Flen, Harnwegsinfekten oder einer Reizung des Ischiasnervs.

@ Arztliche Untersuchung ist geboten, wenn

2

geschwachte Personen zusétzlich erhdhte Temperatur oder Fieber aufweisen.

v

bei stabilen Personen erhdhte Temperatur oder méafSiges Fieber GUber zwei Tage
anhalt.

= das Fieber trotz fiebersenkender MaRnahmen nicht zuriickgeht.

= weitere Symptome hinzukommen.
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Wann Sie arztlichen Rat hinzuziehen
sollten

Bei dlteren, pflegebedurftigen Menschen sind regelmaRige Untersuchungen und
eine frlhzeitige diagnostische Abkldrung von Symptomen besonders wichtig, damit
Krankheiten erkannt, behandelt und Komplikationen vermieden werden kdnnen.
Die zeitlichen Abstande der Routineuntersuchungen sollten mit der Hauséarztin
beziehungsweise dem Hausarzt abgestimmt werden.

Beschwerden, Symptome und Beobachtungen krankhafter Verdanderungen bei der
pflegebedurftigen Person missen grundsatzlich ernst genommen und der behan-
delnden Arztin beziehungsweise dem behandelnden Arzt sowie gegebenenfalls der
Pflegefachkraft mitgeteilt werden.

Hinweise zu Situationen, Beschwerden und Symptomen, bei denen eine zeitnahe
arztliche Untersuchung erforderlich ist, sind jeweils in den Abschnitten zu den ein-
zelnen Anwendungsgebieten aufgefuhrt.

Wo Sie Naturheilmittel erhalten

Viele Naturheilmittel finden sich im direkten Umfeld. Manches Hilfreiche bietet die
Ubliche Kichenausstattung, so etwa Olivendl. Heilsame Pflanzen wie Thymian und
Rosmarin wachsen vielfach im eigenen Garten oder auf dem Balkon.

Naturheilmittel, wie Pflanzenstoffe, -zubereitungen oder Heilpflanzentees, sind
aufgrund der hohen Nachfrage in der Bevolkerung mittlerweile nicht mehr nur in
Apotheken, sondern auch in Drogerien, Reformhdusern, Krauterfachgeschaften und
auf diversen Internetportalen erhéltlich. Der Kauf in Apotheken oder im Krauterfach-
handel hat den Vorteil, dass die Produkte in der Regel von guter Qualitat sind und
eine fachkundige, individuelle Beratung unter anderem auch zur Dosierung ange-
boten wird. Die Anwendung von selbst gesammelten Pflanzen sollte ausschliefSlich
dann erfolgen, wenn sichergestellt ist, dass keine Verwechslungsgefahr besteht. Fur
einen richtigen und verantwortungsbewussten Einsatz von Naturheilmitteln sind
Informationen tber Anwendungsgebiete und die richtige Dosierung sehr wichtig.
Ebenso gilt dies fiir Krankheiten, bei denen derlei Mittel nicht angewendet werden
sollten, unerwinschte Nebenwirkungen sowie Wechselwirkungen mit anderen
Medikamenten.



Welche Stellen Sie bei der Pflege
unterstiitzen

Pflegebedurftige Menschen und ihre Angehorigen haben Anspruch auf eine Pflege-
beratung, die sie umfassend Uber Angebote zur Unterstitzung und Entlastung bei
der Pflege informiert. Die Unterstitzungsmoglichkeiten sind vielfaltig und reichen
von der Anleitung und Schulung zur Pflege bis hin zur teilweisen oder vollstandigen
Ubernahme der Pflege durch Pflegefachkréfte.

Um Leistungen aus der Pflegeversicherung zu erhalten, kann bei der Pflegekasse
oder der privaten Pflegeversicherung ein Antrag auf eine Pflegestufe gestellt werden.

Eine erste Anlaufstelle bei Fragen rund um das Thema Pflege sind die Pflegekassen,
die privaten Pflegeversicherungen, die ortlichen Pflegestitzpunkte und COMPASS
Private Pflegeberatung. Bei diesen Stellen erhalten Ratsuchende kostenlose Infor-
mationen.

Adressen wohnortnaher Beratungsangebote zum Thema Pflege sind in einer
umfangreichen Datenbank des ZQP zugénglich: http://bdb.zqp.de.

Was Sie tun kénnen, um bei der Pflege
selbst gesund zu bleiben

Jemanden zu pflegen, kann erflllend aber korperlich und psychisch auch sehr
anstrengend sein. Eine Fulle von Aufgaben - die Pflege, der Haushalt, die eigene
Familie und der Beruf — kénnen ein Gefiihl der Uberforderung auslésen. Manchmal
treten bisher vielleicht verdeckte Beziehungskonflikte im Pflegealltag zutage. All
diese Faktoren kdnnen dazu fuhren, dass pflegende Angehdrige die eigenen Bedrf-
nisse hintanstellen und eventuell selbst gesundheitliche Probleme bekommen.

,Selbstpflege” ist daher mindestens so wichtig wie die Pflege einer anderen Person.
Die Grenzen der eigenen Belastbarkeit zu kennen, notwendige Erholungsphasen zu
beanspruchen, aber auch Pflegetechniken richtig anzuwenden, sind grundlegende
Voraussetzungen dafir, bei der Pflege gesund zu bleiben. Dafur kénnen beispiels-
weise diese Moglichkeiten genutzt werden:

- Auszeiten von der Pflege, zum Beispiel durch Inanspruchnahme von Leis-
tungen der Pflegeversicherung, wie Tagespflege, Verhinderungspflege und
Kurzzeitpflege
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http://bdb.zqp.de

- Kostenlose Pflegekurse, in denen Pflegetechniken erlernt werden kénnen, die
unter anderem helfen, die Gesundheit der Pflegenden zu schonen

- Beantragung von Hilfsmitteln zur Pflege und Umbaumal3inahmen bei der
Pflegeversicherung

- Verteilung von Aufgaben innerhalb der Familie oder des Freundeskreises

- Erstellen eines personlichen ,Pflege-Notfallplans’, damit die Pflege immer
gewahrleistet bleibt

- Austausch mit anderen pflegenden Angehérigen in Gespréachskreisen

- RegelmaBige Untersuchungen der eigenen gesundheitlichen Verfassung
durch die Hausérztin beziehungsweise den Hausarzt

- Beantragung einer Rehabilitationsmaflnahme (Kur)

- Informationen und praktische Tipps zur psychischen Bewaltigung des
Pflegealltags bietet der Ratgeber ,Entlastung fiir die Seele — Ein Ratgeber fur
pflegende Angehorige’, herausgegeben von der Bundesarbeitsgemeinschaft
der Senioren-Organisationen (BAGSO), www.bagso.de
Bestellung: Tel.: 0228/2499930, E-Mail: info@bagso.de
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