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Liebe Leserinnen und Leser,

es gibt einige Naturheilmittel, die helfen kénnen,
die Gesundheit zu fordern und gesundheitlichen
Problemen vorzubeugen. Sie verbessern das
Wohlbefinden, lindern erkrankungsbedingte
Symptome oder tragen zur Heilung bei.

Die richtige Anwendung ist dabei entscheidend. Denn
Naturheilmittel konnen auch schaden.

Das Zentrum fUr Qualitat in der Pflege (ZQP) hat daher
diesen Ratgeber zu Naturheilmitteln erstellt. Er bietet
Wissen und Tipps fur die Anwendung bei élteren pflegebedUrftigen Menschen.

Alle Informationen und praktischen Hinweise basieren auf dem bestverftigbaren Fachwissen.
Dennoch ersetzen die Tipps keinesfalls individuellen arztlichen oder pflegefachlichen Rat.

Die Erarbeitung des Ratgebers erfolgte in Kooperation mit der Hochschulambulanz
fr Naturheilkunde der Charité — Universitatsmedizin Berlin. Wir danken insbesondere
Dr. Miriam Ortiz fir die wissenschaftliche Beratung.

PD Dr. Ralf Suhr
Vorstandsvorsitzender der Stiftung Zentrum fiir Qualitdit in der Pflege



Liebe Leserinnen und Leser,

naturheilkundliche Verfahren sind traditionell weit
verbreitet und gerade auch bei dlteren Menschen
beliebt. Sie werden flr die Selbstbehandlung oder
zur Vorbeugung von gesundheitlichen Beschwerden
genutzt. Zum Einsatz kommen dabei zum Beispiel
klassische Naturheilverfahren nach Sebastian Kneipp
mit den Elementen Wasser, Heilpflanzen, Ernahrung,
Bewegung und Lebensordnung.

Auch in der Pflege kénnen naturheilkundliche
Verfahren hilfreich sein. Die sichere Anwendung
ist jedoch nicht immer bekannt. Dieser Ratgeber stellt Ihnen gut umsetzbare Tipps
vor, informiert aber auch Uber die Grenzen von Naturheilmitteln. Die Empfehlungen
orientieren sich an Expertenwissen, wissenschaftlichen Untersuchungen sowie arztlichen
Behandlungsleitlinien. Mit Fragen zur Umsetzung wenden Sie sich bitte an eine Arztin oder
einen Arzt, die oder der in Naturheilkunde ausgebildet und erfahren ist.

VORWORT

Ich wiinsche Ihnen eine anregende und informative Lektire!

Dr. Miriam Ortiz

Wissenschaftliche Mitarbeiterin und Arztin an der Hochschulambulanz fiir Naturheilkunde
und dem Institut fiir Sozialmedizin, Epidemiologie und Gesundheitsékonomie der Charité —
Universitétsmedizin Berlin
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GUT ZU WISSEN

Was sind Naturheilmittel?

Naturheilmittel sind Heilpflanzen und physikalische Verfahren, die gezielt fir die Gesundheit
eingesetzt werden. Dabei werden die Wirkungen von Pflanzenstoffen, Wasser, Luft,
Ernahrung, Bewegung, Warme, Kalte und Licht genutzt.

In diesem Ratgeber werden einige Naturheilmittel dargestellt, flir die wissenschaftlich
fundierte Erkenntnisse Uber die Wirkweisen sowie erfahrungsbasiertes Fachwissen vorliegen.

Welche Naturheilmittel gibt es?

Es gibt viele verschiedene Naturheilmittel. Je nach Wirkweise und Ziel werden sie innerlich
oder duBerlich angewendet.

Beispiele

Heilpflanzen sind Pflanzen mit gesundheitlich wirksamen, gezielt nutzbaren Inhaltsstoffen.
Genutzt werden zum Beispiel Bluten, Blatter oder Wurzeln von Krautern oder anderen
Heilpflanzen. Diese werden etwa als Tee, als atherisches Ol, in Wickeln, Auflagen und
Badern angewendet.

Atherische Ole sind fliichtige, meist intensiv duftende Stoffe aus Pflanzen. Sie kénnen
beispielsweise fir Auflagen oder als Raumduft eingesetzt werden, je nach Anwendung
konzentriert oder verdinnt (2 Seite 7).

Wickel und Auflagen sind Anwendungen, bei denen eine Korperstelle mit einem Tuch
oder einer Kompresse umwickelt oder bedeckt wird. Diese konnen feucht, kihl, erwarmt
oder mit Wirkstoffen versehen sein.

Gusse und Bader sind Anwendungen mit kaltem oder warmem Wasser am ganzen
Korper oder Korperteilen. Diese konnen auch abwechselnd warm und kalt erfolgen.
Zum Teil wird das Wasser mit Wirkstoffen angereichert, etwa dtherischen Olen.

Einreibungen und Massagen sind Verfahren, bei denen gezielt Druck auf die Haut und
das Gewebe ausgelibt wird. Dabei kann der Druck unterschiedlich stark sein und mit
rhythmischen, kreisenden oder streichenden Bewegungen ausgefthrt werden.

Mitunter werden auch energetische oder spirituell-esoterische Verfahren zu
Naturheilmitteln gezahlt. Beispiele hierfir sind die Homdopathie, Bachblltentherapie
und die Edelsteintherapie. Hierbei sind die Wirkweisen Uberwiegend nicht wissenschaftlich
begriindet. Solche Verfahren werden in diesem Ratgeber nicht dargestellt.



Wie konnen Naturheilmittel
in der Pflege helfen?

Richtig angewendet konnen Naturheilmittel

das Wohlbefinden fordern
gesundheitlichen Problemen vorbeugen
Beschwerden lindern

die Heilung unterstutzen.

Beispiele

Anwendungen mit Kdlte oder Warme, Gusse sowie
Bewegung kénnen den Stoffwechsel, das Immunsystem oder das Herz-Kreislauf-System
anregen.

Atherische Ole kénnen genutzt werden, um das Wohlbefinden zu verbessern, etwa bei
Appetitmangel, Ubelkeit oder Schlafproblemen.

Heilpflanzen kdnnen helfen, bestimmte Beschwerden zu lindern. Dazu gehoren
beispielsweise Blahungen, Hautreizungen und Husten.

AuBerdem: Die Zuwendung und Aufmerksamkeit beim Einsatz von Naturheilmitteln
konnen die Stimmung verbessern, ablenken und entspannen. Dadurch kénnen auch die
Beziehung und das Vertrauen zwischen pflegenden und pflegebedtrftigen Menschen
gestarkt werden.

Welche Naturheilmittel individuell geeignet sind, hangt von den Bedurfnissen und
Beschwerden der pflegebedrftigen Person ab.

Falsch eingesetzt oder angewendet konnen Naturheilmittel schaden. Unter anderem
kdnnen sie unerwinschte Nebenwirkungen oder Wechselwirkungen mit Medikamenten
verursachen.

Gesundheitliche Probleme pflegebediirftiger Menschen sollten arztlich abgeklart
werden. Vor der Anwendung von Naturheilmitteln bei pflegebediirftigen Menschen
sollte arztlicher Rat hierzu eingeholt werden. Das gilt auch, wenn bei der Anwendung
Beschwerden auftreten.
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Welche Grundregeln sollten beachtet
werden?

Um Naturheilmittelin der Pflege wirksam und sicher anzuwenden, sollten einige Grundregeln
beachtet werden.

Selbstbestimmung beachten

Jeder Mensch hat das Recht, selbst Gber seine Pflege zu bestimmen. Das betrifft auch die
Anwendung von Naturheilmitteln. Es darf nicht zu Druck, Bevormundung oder Zwang
kommen.

Fachlichen Rat einholen

Wenn pflegebedurftige Menschen gesundheitliche Beschwerden haben, sollte rztlicher
oder pflegefachlicher Rat eingeholt werden. Das gilt ebenfalls vor der Anwendung
von Naturheilmitteln. Denn Naturheilmittel kénnen auch schaden. Zum Beispiel sind
unerwinschte Nebenwirkungen oder Wechselwirkungen mit Medikamenten maoglich.
Naturheilmittel kdnnen unvertrdglich sein oder Allergien ausldsen. Zudem dirfen manche
Anwendungen bei bestimmten Beschwerden oder Erkrankungen nicht zum Einsatz
kommen. Damit Naturheilmittel richtig wirken, ist es wichtig, richtig vorzugehen. Das
betrifft zum Beispiel die Dosierung oder die Dauer der Anwendung. Fachliche Beratung und
Anleitung bieten beispielsweise Arzte, Arztinnen, die Apotheke oder Pflegefachpersonen.
Wenn bei der Anwendung Beschwerden wie Unwohlsein oder Hautreizungen auftreten,
sollte diese umgehend beendet werden. Dann sollte ebenfalls fachlicher Rat eingeholt
werden.

Vorgehen abstimmen

Gewohnheiten und vertraute Abldufe kénnen ein sicheres Geftihl geben und zur Mitwirkung
anregen. Ausreichend Zeit, gute Abstimmung und Planung helfen zudem, Stress zu
vermeiden. Bei der Pflege sollten Handlungen angekindigt und ruhig ausgefihrt werden.
Insbesondere Menschen mit Demenz empfinden unerwartete Handgriffe eventuell als
bedrohlich.

Selbststdandigkeit fordern

Bei der Pflege sollten Fahigkeiten, Selbststandigkeit und Selbstvertrauen geférdert werden.
Das bedeutet: Die Pflegenden leiten an und unterstitzen dabei, die Dinge selbst zu tun.
Auch wenn es dadurch langer dauert. Wichtig ist, dabei nicht zu GUberfordern. Menschen
mit Demenz bendétigen genaue Anleitung, am besten langsam und in einzelnen Schritten.



Haut schiitzen

UbermaRige Hitze und Kalte, Feuchtigkeit und Reibung sowie bestimmte Inhaltsstoffe
kénnen die Haut reizen oder schadigen. Anwendungen auf der Haut sollten daher schonend
und in empfohlener Dauer durchgefthrt werden. Eine Warmflasche sollte nicht zu heil3,
eine Kihlkompresse nicht zu kalt sein. Sie sollten zudem nicht direkt auf der Haut liegen.
Pflegende sollten die Temperatur vorab beispielsweise am eigenen Unterarm prufen. Das gilt
insbesondere bei pflegebedurftigen Menschen mit Empfindungsstérungen. Es ist ratsam,
wahrend der Anwendung die Haut zu kontrollieren und nach Beschwerden zu fragen.
Anzeichen flr Hautprobleme sind zum Beispiel: Verfarbungen, Schmerzen, Schwellungen
oder Entziindungen. Dann sollte die Anwendung beendet werden. Bei Menschen, die sich
nicht duBBern kdnnen, sollte besonders auf die Kérpersprache geachtet werden.

Atherische Ole sicher anwenden

Atherische Ole konnen die Haut und die Augen reizen sowie Allergien auslosen. Sie dirfen
nur auf intakter Haut und nur verdiinnt angewendet werden. Zum Verdlnnen eignet
sich ein neutrales Korperdl, zum Beispiel Mandeldl, Jojobadl oder Argandl. Es ist ratsam,
moglichst naturreine dtherische Ole in Bio-Qualitdt zu verwenden und die Angaben auf
der Verpackung zu beachten.

Vor der Anwendung auf der Haut sollte getestet werden, ob das dtherische Ol vertraglichist.
Dazu wird 1 Tropfen davon in 20 Tropfen Kérperdl verdinnt und 1 Tropfen dieser Mischung
in der Ellenbeuge verrieben. Wenn sich
innerhalb 1 Stunde Hautreizungen

zeigen, sollte das Ol nicht angewendet Verdiinnung von étherischen Olen
werden. 1-prozentiges atherisches Ol entspricht
Fir die tagliche Reinigung und Pflege 2 Tropfen auf 10 ml

sollten Produkte mit &therischen Olen 10 Tropfen auf 50 ml.

nicht verwendet werden.
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Hygiene einhalten

Um Infektionen zu vermeiden, ist Hygiene entscheidend. Dazu gehort, sich mehrmals
taglich die Hande zu waschen. In jedem Fall gilt das vor und nach PflegemalSnahmen,
beim Umgang mit Lebensmitteln sowie nach dem Toilettengang. Bei Infektionen und
Kontakt mit Kérperflissigkeiten sollten Pflegende medizinische Einmal-Handschuhe tragen.
Zudem ist es wichtig, saubere Materialien zu verwenden. Tupfer werden nach einmaliger
Verwendung entsorgt. Verderbliche Lebensmittel und Zubereitungen sollten gekihlt, Tee
mit kochendem Wasser zubereitet werden. Zudem sind Hinweise auf der Verpackung zur
hygienischen Anwendung, Lagerung und Haltbarkeit von Naturheilmitteln zu beachten.

Fiir Sicherheit sorgen

Um Verletzungen vorzubeugen, sollte die Abkdrzungen fiir Mengen

Temperatur von Tees sowie von kalten und im Ratgeber
warmen Anwendungenvorab gepriftwerden. Gramm = g
Das gilt beispielsweise fur Warmflaschen, Milliliter = ml
Kernkissen, Wickel, Bader und Gusse. Schmuck Teeloffel = TL
sollte bei korpernahen Anwendungen Fssloffel = FL

abgelegt werden. Zum Beispiel sollten
Pflegende keine Armbanduhren, Ringe oder
lange Halsketten bei der Pflege tragen.

1 TL entspricht ungefahr 5 ml.
1 EL sind ungefahr 10 ml bis 15 ml.

Bei Anwendungen mit Wasser ist Ndsse am

Boden zu vermeiden. Sonst besteht die Gefahr, auszurutschen. Haltegriffe und rutschfeste
Matten geben Sicherheit und konnen Stirzen vorbeugen. Eine seitliche Halterung am Bett
kann wahrend einer Anwendung vor dem Herausfallen schitzen.

Wichtig bei der Anwendung von Naturheilmitteln

/' richtiges Mittel
/' richtiges Vorgehen
/' richtige Dosierung
/' richtige Dauer

Falsch angewendete Naturheilmittel konnen nicht richtig wirken und sogar schaden. Wenn
bei der Anwendung Beschwerden auftreten, sollte diese umgehend beendet werden.

Weitere Informationen

Das ZQP-Onlineportal bietet Wissen und Tipps zur Pravention von
Gesundheitsproblemen, beispielsweise durch Hautschutz und
Bewegungsforderung (~ Seite 40).



PRAXISTIPPS

Appetitmangel

Bei Appetitmangel fehlt das BedUrfnis, zu essen. Dafiir kann es bei pflegebedurftigen
Menschen verschiedene Ursachen geben: Zum Beispiel verandern sich im Alter der
Geschmackssinn und das Gefuhl fur Hunger und Durst. Auch Medikamente, Schmerzen,
Probleme bei der Verdauung, beim Kauen und Schlucken kénnen den Appetit mindern.
Weitere mogliche Ursachen sind psychische Belastungen, Stress, Depression und Demenz.
Aullerdem kann mangelnde Unterstltzung beim Essen ein Grund fur Appetitmangel sein.
Appetitmangel kann zu Mangelerndhrung fihren. Folgen kdnnen zum Beispiel Mudigkeit,
Kreislaufprobleme, Muskelschwache, Stiirze und Infektionen sein.
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Tipps: Appetit anregen

Besprechen Sie mit der pflegebedtrftigen Person, wann und was sie essen mochte.
Bei Menschen mit Demenz kénnen Sie versuchen, Fotos von Speisen zur Auswahl
einzusetzen. Bereiten Sie Lieblingsgerichte zu.

Regen Sie die Sinne an: Verwenden Sie zum Kochen aromatische Gewdrze und frische
Krauter.Verbreiten Sie GerUiche, die als angenehm empfunden werden, zum Beispiel von
frischem Kaffee. Bereiten Sie das Essen gemeinsam zu. Regen Sie dazu an, Lebensmittel
zu tasten, zu riechen oder zu schmecken.

Erinnern Sie daran, regelmaBig zu trinken. Mundtrockenheit kann den Geschmackssinn
zusatzlich mindern. Befeuchten Sie bei Bedarf den Mund (7 Seite 18).

Richten Sie kleine Portionen auf gro3en Tellern an. Gro3e Mengen kénnen tberfordern.
Bieten Sie mehrere kleine Mahlzeiten und Snacks tGber den Tag verteilt an. Das kdnnen
zum Beispiel KasewUrfel und GemuUsesticke sein.

Gestalten Sie den Essplatz appetitanregend: ruhig, bequem,
aufgerdumt, sauber, hell.

Richten Sie die Speisen appetitlich an. Nutzen Sie
die unterschiedlichen Farben der Lebensmittel.
Menschen mit Demenz akzeptieren Speisen
mit kraftigen Farben mitunter besser, etwa
Tomatensuppe.

Essen Sie moglichst gemeinsam. /_____@J

Planen Sie Ruhe und Zeit fur
das Essen ein.
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Beobachten Sie bei Demenz, ob die pflegebedrftige Person Saures und Bitteres ablehnt.
Probieren Sie, ob herzhafte Speisen besser akzeptiert werden, wenn sie etwas gesufit
werden. Holen Sie hierzu bei Bedarf vorher arztlichen Rat ein, etwa bei Diabetes.

Regen Sie zu regelmaliiger Bewegung an, wenn maoglich an der frischen Luft.

Informieren Sie sich in der Apotheke Uber pflanzliche Mittel mit Bitterstoffen. Bitterstoffe
konnen appetitanregend wirken. Sprechen Sie vor der Anwendung mit dem Arzt oder
der Arztin.

Holen Sie bei anhaltendem Appetitmangel arztlichen Rat ein.

B? Tee mit Bitterstoffen

Tee aus Heilpflanzen mit Bitterstoffen kann den Appetit anregen.
Beachten Sie: Bitterstoffe sind nicht geeignet bei Erkrankungen der
Galle, bei einem Geschwiram Magen oderam Zwolffingerdarm.
Viele Menschen mit Demenz lehnen Bitteres ab.

FUr 1 Tasse Tee bendtigen Sie: 1 TL getrocknetes Kraut aus
Wermut, Tausendguldenkraut oder Schafgarbe, 200 ml
Wasser, eventuell Pfefferminzblatter fur den Geschmack.

1.

2.

Uberbriihen Sie das Kraut mit kochendem Wasser.

Lassen Sie den Tee aus Schafgarbe 5 bis 10 Minuten ziehen.
Tee aus Wermut oder Tausendguldenkraut sollte hochstens
5 Minuten ziehen, sonst wird er zu bitter.

Reichen Sie denTee 15 bis 30 Minuten vor dem Essen. Er sollte
schluckweise getrunken werden.

Wermut

Der Tee sollte maximal 2 Wochen angewendet werden.

Weitere Informationen

ZQP-Onlineportal mit Wissen und Tipps, beispielsweise zur Vorbeugung von
Mangelernahrung (7 Seite 40)

ZQP-Ratgeber Essen und Trinken — Praxistipps fur den Pflegealltag (7 Seite 40)



Blahungen

Blahungen entstehen, wenn sich Gase im Darm ansammeln. Ursachen sind zum Beispiel
Bewegungsmangel, starke Verstopfung, schwer verdauliche und blahende Lebensmittel.
Auch bestimmte Medikamente kbnnen dazu beitragen, zum Beispiel Antibiotika und
Abfuhrmittel. Zudem kdnnen Blahungen bei Magen-Darm-Erkrankungen auftreten sowie
bei psychischen Belastungen, etwa Sorgen oder Stress. Blahungen kdnnen Bauchschmerzen
verursachen und das Wohlbefinden stark beeintréchtigen.

Tipps: Blahungen reduzieren

Motivieren Sie zu regelmaliger Bewegung.

Achten Sie auf ausreichendes Trinken, ungefahr 1,5 Liter téglich. Halten Sie aber die
arztlich empfohlene Menge ein. Vermeiden Sie Getranke mit viel Kohlensaure.
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Beobachten Sie, wie sich Speisen und Getrdnke auf die Verdauung auswirken. Ein
Ernahrungsprotokoll kann dabei hilfreich sein.

Vermeiden Sie blahende und schwer verdauliche Lebensmittel. Dazu gehéren Zwiebeln,
Kohl, Hilsenfrlchte, sehr frisches Brot, hart gekochte Eier und fettreiche Speisen. Auch
Zucker-Ersatzstoffe oder SulSungsmittel wie Sorbit oder Xylit sollten nur in geringen
Mengen verwendet werden.

Bieten Sie einen krampflésenden und entblahenden Tee an. Zwischen den Mahlzeiten
eignet sich ein Tee aus Anis, Fenchel und Kimmel. Zu den Mahlzeiten ist ein Tee aus
Pfefferminze, Melisse und Kamille geeignet.

Bieten Sie mehrmals taglich kleine Mahlzeiten und Snacks an.

Sorgen Sie fUr eine ruhige Atmosphdre beim Essen. Regen Sie dazu an, langsam zu
essen und gut zu kauen.

Informieren Sie sich in der Apotheke zu nattrlichen Mitteln, etwa Pfefferminzol oder
Probiotika.

Bereiten Sie ein Getrank aus Flohsamenschalen zu (2 Seite 14). Flohsamenschalen
enthalten quellende Schleimstoffe. Diese konnen dabei helfen, die Verdauung zu
regulieren und damit Blahungen vorzubeugen.

Informieren Sie sich bei Pflegefachpersonen oder der Physiotherapie, wie eine
Bauchmassage mit Kimmel6l angewendet wird. Diese kann entspannend wirken und
die Verdauung fordern.

Probieren Sie Entspannungstechniken aus, etwa Progressive Muskelentspannung oder
Autogenes Training. Anleitungen dazu erhalten Sie unter anderem in Entspannungskursen
(7 Seite 38).

Holen Sie bei anhaltenden Blahungen arztlichen Rat ein.



https://www.zqp.de/wp-content/uploads/Ernaehrungs-Protokoll.pdf

wn
a
a
|_
wn
>
<<
oc
o

e

Bauchwickel

Feuchtwarme Bauchwickel kdnnen entspannend und beruhigend auf den Darm wirken.

FUr 1 Bauchwickel bendtigen Sie: 1 wasserdichte Unterlage, 1 grofSe Schussel, 1 Badetuch,
1 Baumwolltuch, 1 Liter heil3es Wasser.

1.

Legen Sie zuerst die wasserdichte Unterlage und dann das Badetuch auf das Bett.
Unterstltzen Sie die pflegebeddrftige Person, sich mit dem Rucken darauf zu legen.

Rollen Sie das Baumwolltuch. Legen Sie es so in eine Schissel, dass beide Enden Uber
den Rand hangen. UbergieRen Sie die Rolle mit heiBem Wasser.

Warten Sie, bis das Baumwolltuch gut vollgesaugt und das Wasser etwas abgekuhlt
ist. Nehmen Sie dann das Tuch heraus. Wringen Sie es kraftig aus. Es sollte nicht mehr
tropfen.

Testen Sie die Temperatur an lhrem Unterarm. Das Tuch darf nicht zu heil3 sein.

Legen Sie das Baumwolltuch ausgebreitet auf den Bauch der pflegebeddrftigen Person.
Wickeln Sie das Frotteehandtuch darum.

Belassen Sie den Bauchwickel 15 bis 20 Minuten. Prifen Sie zwischendurch die Haut
(7 Seite 7).

Regen Sie an, ungefahr 30 bis 45 Minuten zu ruhen. Reiben Sie nach 15 Minuten den
Bauch mit einem neutralen Korperdl ein.

Der Bauchwickel kann bei akuten Beschwerden 1-mal taglich angewendet werden.

Weitere Informationen

ZQP-Onlineportal mit Wissen und Tipps zur Erndhrung fur pflegebeddrftige
Menschen sowie einer Vorlage fir ein Erndhrungsprotokoll (7 Seite 40)

ZQP-Ratgeber Essen und Trinken — Praxistipps fur den Pflegealltag (7 Seite 40)



Verstopfung

Verstopfung bedeutet, dass Stuhl weniger als
3-mal wodchentlich oder schwer ausgeschieden
werden kann. Grinde sind zum Beispiel:
FlUssigkeitsmangel, ballaststoffarme Ernahrung
und mangelnde Bewegung. Bei adlteren
Menschen ist die Darmmuskulatur meist
schwacher und die Verdauung langsamer.
Auch Medikamente kénnen zu Verstopfung
beitragen, etwa Morphin und Schlafmittel.
Gleiches gilt, wenn Abfuhrmittel lange
angewendet werden. Weitere Ursachen kénnen
Stoffwechselerkrankungen, Demenz, Depression,
Sorgen oder Stress sein. Verstopfung kann
zu Bauchschmerzen, Blahungen, Hdmorrhoiden und Verletzungen am After fihren.
Eventuell flieRt ein Teil des Stuhls unkontrolliert fltssig ab.
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Tipps: Verdauung anregen

Motivieren Sie zu regelmaliger Bewegung.

Achten Sie auf ausreichendes Trinken, ungefahr 1,5 Liter Wasser taglich. Halten Sie aber
die arztlich empfohlene Menge ein.

Sorgen Sie fur eine ballaststoffreiche Ernahrung mit Obst, Gemuse, Hulsenfrichten
und Vollkornprodukten. Ballaststoffe regen die Verdauung an und helfen,
Verdauungsproblemen vorzubeugen. Sie wirken am besten, wenn dazu ausreichend
getrunken wird. Anfangs kann eine ballaststoffreiche Erndhrung ungewohnt sein und
vorlbergehend Blahungen verursachen. Verandern Sie die Erndhrung daher schrittweise.

Vermeiden Sie stopfende Lebensmittel wie Bananen, geriebene Apfel, weiler Reis,
Schokolade, Schwarztee oder Kakao.

Bieten Sie Lebensmittel an, die abfUhrend wirken, zum Beispiel: Buttermilch, Kefir,
Rhabarbersaft, Sauerkrautsaft. Auch getrocknete Pflaumen kénnen helfen: Reichen Sie
morgens und abends je 8 getrocknete Pflaumen zusammen mit 150 ml Wasser.

Holen Sie fachlichen Rat zu natdrlichen Mitteln wie Probiotika oder Milchzucker ein.
Wenden Sie sich dazu an den Arzt, die Arztin, die Pflegefachperson oder die Apotheke.
Verwenden Sie Abfahrmittel nicht ohne arztliche Ricksprache.

Lassen Sie sich drztlich, pflegefachlich oder bei der Physiotherapie beraten, ob eine
Bauchmassage angewendet werden kann.

Holen Sie bei anhaltender Verstopfung arztlichen Rat ein.




B? Getrank mit Flohsamenschalen

Flohsamenschalen enthalten Schleimstoffe. Deren quellende
Wirkung kann die Verdauung anregen und Verstopfung
vorbeugen. Beachten Sie: Das Getrank kann die Wirkung von
Medikamenten verzogern. Daher sollte es ungefahr 1 Stunde vor
oder nach der Einnahme von Medikamenten getrunken werden.

FUr 1 Portion benétigen Sie: 1 TL Flohsamenschalen, 100 ml
Wasser, Saft oder Milch.

1. Ruhren Sie die Flohsamenschalen in das Getrénk ein. Lassen Sie die Mischung mindestens
10 Minuten quellen.

2. Bieten Sie das Getrank maglichst vor dem Essen an.

3. Reichen Sie nach der Einnahme 1 Glas Wasser. Sonst konnten die Flohsamenschalen
blahend oder verstopfend wirken.
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Wenn das Getrank gut vertragen wird, kdnnen nach 2 Tagen 2 TL der Flohsamenschalen
verwendet werden.

Weitere Informationen
ZQP-Ratgeber Essen und Trinken — Praxistipps fur den Pflegealltag (7 Seite 40)

Broschiren der Deutschen Gesellschaft flr Erndhrung (DGE) Angepasste Vollkost
sowie Essen und Trinken bei chronischer Verstopfung
Download und Bestellung: www.dge-medienservice.de



https://www.dge-medienservice.de

Durchfall

Durchfall ist sehr weicher oder flUssiger Stuhl, der mehr als 3-mal pro Tag auftritt. Er
kann zum Beispiel durch Krankheitserreger, unvertragliche Lebensmittel, chronische
Darmerkrankungen oder bestimmte Medikamente wie Antibiotika verursacht werden.
Auch psychische Belastungen wie Sorgen oder Stress kdnnen dazu fUhren. Bei starkem
oder tagelangem Durchfall verliert der Korper viel Flussigkeit und Elektrolyte. Das kann
zum Beispiel zu Schwache, Kreislaufproblemen und Verwirrtheit fihren. FlUssigkeitsmangel
kann lebensbedrohlich sein.

Tipps: Durchfall regulieren

Achten Sie auf vermehrtes Trinken,
moglichst mehr als 1,5 Liter taglich.
Halten Sie aber die arztlich empfohlene
Menge ein.

Bieten Sie verdinnte Sdfte oder
Gemusebrihe an. Das kann den
Verlust von Elektrolyten und
FlUssigkeit entgegenwirken.
Lassen Sie sich zur Anwendung von
isotonischen Getranken und Elektrolyt-Losungen in der Apotheke beraten.

Vermeiden Sie fettreiche Lebensmittel wie Sahne, Wurst und Kase.

Bieten Sie Lebensmittel an, die stopfend wirken. Dazu gehdren etwa weiller Reis,
Zwieback, Bananen und geriebene Apfel.

Lassen Sie sich in der drztlichen Praxis oder in der Apotheke zu |6slichen Ballaststoffen
beraten. Diese gibt es beispielsweise als geschmacksneutrales Pulver. Setzen Sie
Medikamente gegen Durchfall nicht ohne arztliche Ricksprache ein.

Achten Sie auf sorgfdltige Hygiene, besonders bei einer Magen-Darm-Infektion
(7 Seite 8).

Holen Sie bei anhaltendem oder starkem Durchfall drztlichen Rat ein. Das gilt auch,
wenn die pflegebedurftige Person nicht ausreichend trinken kann.
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Eﬂ? Getrocknete Heidelbeeren

Getrocknete Heidelbeeren kénnen zur Linderung von Durchfall beitragen. Beachten Sie:
Frische Heidelbeeren wirken abfihrend. Sie sind bei Durchfall nicht geeignet.

FUr 1 Portion bendtigen Sie: 3 EL getrocknete Heidelbeeren, 400 ml Wasser.

1. Bereiten Sie einen Heidelbeer-Sud zu: Kochen Sie die Beeren fir 10 Minuten bei niedriger
Hitze in Wasser.
2. Seihen Sie die Beeren ab.

3. Reichen Sie den Sud Uber den Tag verteilt zum Einnehmen.

Alternativ konnen die getrockneten Heidelbeeren auch gegessen werden: mehrmals
taglich 1 EL, auf Wunsch mit etwas Zucker oder Wasser.

Weitere Informationen
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ZQP-Ratgeber Essen und Trinken — Praxistipps fur den Pflegealltag (7 Seite 40)
ZQP-Ratgeber Inkontinenz — Praxistipps fur den Pflegealltag (# Seite 40)




Ubelkeit

Ubelkeit ist ein Gefuihl des Unwohlseins im Magen und Darm. Sie kann zum Beispiel durch
Krankheitserreger, unvertragliche Lebensmittel, Schwindel oder Stoffwechselerkrankungen
verursacht werden. Auch einige Medikamente konnen Ubelkeit hervorrufen, zum Beispiel
Antibiotika und Schmerzmittel. Zudem sind psychische Belastungen wie Kummer oder Ekel
mogliche Ursachen. Ubelkeit kann sehr unangenehm sein und mit weiteren Symptomen
wie Bauchschmerzen, Appetitmangel, Erbrechen oder Schwindel einhergehen. Anhaltendes
oder starkes Erbrechen kann unter anderem zu Flissigkeitsmangel fihren.

Tipps: Ubelkeit lindern

Sorgen Sie fur frische Luft. Vermeiden Sie starke oder flr die pflegebedirftige Person
unangenehme Gerdche.
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Achten Sie auf ausreichendes Trinken, etwa 1,5 Liter taglich. Halten Sie aber die &rztlich
empfohlene Menge ein. Bieten Sie schluckweise kihle Getranke ohne Kohlensdure oder
kleine Eiswrfel zum Lutschen an. Beachten Sie: Es besteht die Gefahr des Verschluckens.

Geben Sie bei Erbrechen nur l6ffelweise Wasser, eventuell etwas gesifst.
Bieten Sie versuchsweise Speisen an. Geeignet sind etwa Toast und Zwieback.

Geben Sie 2 Tropfen dtherisches Pfefferminzol auf ein Taschentuch. Legen Sie es in den
Wohnraum, damit sich der Duft verbreitet. Oder halten Sie das Tuch zum Riechen direkt
an die Nase, wenn das angenehm ist.

Nutzen Sie Techniken zur Entspannung wie Progressive Muskelentspannung oder
Autogenes Training. Diese werden in Entspannungskursen vermittelt (7 Seite 38).

Holen Sie bei anhaltender Ubelkeit und Erbrechen arztlichen Rat ein. Das gilt auch, wenn
die pflegebeddrftige Person nicht ausreichend trinken kann.

B? Ingwertee

Ingwertee kann Ubelkeit mildern. Beachten Sie: Bei einem saure-empfindlichen Magen
oder Gallensteinen ist Ingwer nicht geeignet. Eine dauerhafte Einnahme in sehr hoher
Dosis kann die Blutgerinnung, den Blutdruck und den Blutzuckerspiegel beeinflussen.

Fur 1 Tasse bendtigen Sie: 150 ml Wasser, 1 g frischen Ingwer.

1. Schneiden Sie den Ingwer klein, bei Bio-Qualitat inklusive
Schale. Uberbriihen Sie ihn mit kochendem Wasser.

2. Lassen Sie den Tee mindestens 10 Minuten
bedeckt ziehen. @
3. Seihen Sie den Tee dann ab. ‘

Der Tee kann mehrmals taglich maglichst schluckweise getrunken werden.




Trockene oder gereizte Mundschleimhaut

Bei Mundtrockenheit ist nicht genug Speichel auf der Mundschleimhaut. Dies kann zum
Beispiel durch Flussigkeitsmangel oder bestimmte Medikamente verursacht werden.
Ursachen fUr eine gereizte Mundschleimhaut sind zum Beispiel: mangelnde Mundpflege,
Infektionen, Druckstellen von Zahnprothesen und Krebstherapien. Probleme im Mund
kdnnen schwerwiegende gesundheitliche Folgen haben. Beispielsweise kann es zu
Beschwerden beim Essen und Sprechen, Schmerzen, Infektionen und Lungenentziindung
kommen.

Tipps: Mundtrockenheit entgegenwirken

Achten Sie auf ausreichendes Trinken, etwa 1,5 Liter taglich. Halten Sie aber die arztlich
empfohlene Menge ein.
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Reichen Sie wasserhaltige Lebensmittel wie Gurke, Melone, Kompott oder Suppe.

Regen Sie den Speichelfluss an: Bieten Sie kleine Eiswdrfel, gefrorene Frichte,
Zitronensorbet, zuckerfreie weiche Bonbons oder Kaugummis an.
Beachten Sie: Es besteht die Gefahr des Verschluckens.

Geben Sie ein paar Tropfen Zitronensaft auf die
Zunge, sofern die Mundschleimhaut intakt ist.

Benetzen Sie ein Taschentuch mit 2 Tropfen
atherischem Zitronendl. Legen Sie es in den
Wohnraum, damit sich der Duft verbreitet.

Unterstitzen Sie dabei, den Mund mehrmals am Tag Zitrone
auszuspulen. Daflr eignen sich beispielsweise Wasser sowie

abgekuhlter Tee aus Kamille, Fenchel, Pfefferminze oder Malvenbliten. Lassen Sie sich
auch zu fertigen Mundspulungen aus Heilpflanzen in der Apotheke beraten. Wenn
das Ausspilen nicht moglich ist oder Schluckprobleme bestehen: Befeuchten Sie die
Mundschleimhaut mit einem Tupfer oder mithilfe einer kleinen Sprihflasche.

Bieten Sie taglich Mundspulungen mit Mandeldl an. Dazu wird 1 EL Ol im Mund verteilt
und dann ausgespuckt. Geben Sie alternativ einige Tropfen Ol auf die Zunge. Die
Mundschleimhaut kann auch vorsichtig mit einem Tupfer benetzt werden.

Entfernen Sie Belag oder Borken vorsichtig. Um sie zu I6sen, geben Sie ein paar Tropfen
Ol auf die Zunge. Geeignet sind zum Beispiel Mandeldl sowie Olivendl. Holen Sie
zahndrztlichen Rat ein, wenn sich Beldge schwer oder nicht 16sen lassen.

Lassen Sie sich auch zahnérztlich, pflegefachlich oder in der Apotheke zu weiteren
Mitteln beraten. Spezielle Hafttabletten mit Xylitol konnen den Speichelfluss anregen.
Zudem gibt es Speichel-Ersatzmittel, etwa als Spray oder Gel. Sie halten den Mund feucht.

Holen Sie bei anhaltender Mundtrockenheit &rztlichen oder zahnarztlichen Rat ein.




B? Mundspiilung aus Leinsamen und Kamille

Eine Mundspulldsung aus Leinsamen und
Kamille kann Mundtrockenheit lindern und die
Schleimhaut beruhigen.

FUr 1 Tagesportion benotigen Sie: 1 EL Leinsamen,
1 EL getrocknete Kamille, 500 ml Wasser.

1.

Kochen Sie die Leinsamen 5 Minuten in 250 ml
Wasser. Seihen Sie die Leinsamen ab.

Uberbriihen Sie die Kamille mit 250 ml kochendem
Wasser. Lassen Sie den Tee 10 Minuten ziehen. Seihen
Sie ihn dann ab.

Kamillentee

. Mischen Sie den Leinsamen-Sud und den Kamillentee zu gleichen Teilen. Bewahren

Sie die fertige Zubereitung im Kuhlschrank auf.

Die Mundspulung kann 4-mal taglich angewendet werden.

Tipps: Gereizte Mundschleimhaut pflegen

Gehen Sie bei der Mundpflege besonders behutsam vor, um Schmerzen oder
Zahnfleischbluten moglichst zu vermeiden.

Passen Sie wenn notig die Erndhrung an: Vermeiden Sie vor allem scharfes, saures und
knuspriges Essen.

Bieten Sie kleine Eiswirfel zum Lutschen an. Das kann gegen Schmerzen helfen. Beachten
Sie: Es besteht die Gefahr des Verschluckens.

Helfen Sie, den Mund 2-mal bis 3-mal taglich mit Tee auszuspulen. Geeignet sind
Kamille, Salbei, Pfefferminze, Malve, Ringelblume (Calendula) sowie griiner Tee. Diese
wirken desinfizierend, entzindungshemmend und wundheilend. Wenn das Ausspulen
nicht moglich ist, geben Sie einige Tropfen des Tees auf die Zunge oder einen Tupfer.
Benetzen Sie vorsichtig die Schleimhaut damit. Sie kdnnen auch eine kleine Sprihflasche
hierfUr nehmen.

Nutzen Sie auch fertige Mundspulungen aus Heilpflanzen. Lassen Sie sich in der Apotheke
beraten. Beachten Sie zudem die Angaben auf der Verpackung.

Informieren Sie sich in der Apotheke Uber Mittel, um entziindete Stellen im Mund
zu behandeln. Myrrhe-Tinktur eignet sich zum Beispiel bei kleinen Aphten. Dies sind
entzUndliche, weil3-rotliche und schmerzhafte Stellen auf der Schleimhaut.

Beachten Sie arztliche Empfehlungen zur Anwendung von Mundspulungen.
Prufen Sie tdglich, ob die Mundschleimhaut verandert ist.

Holen Sie bei anhaltenden Beschwerden &rztlichen oder zahnéarztlichen Rat ein.
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B? Tee oder Mundspiilung aus Eibischwurzel

Eibischwurzel enthélt Schleimstoffe. Diese konnen beruhigend auf die Mundschleimhaut
wirken. Beachten Sie: Eibischwurzel kann die Wirkung von Arzneimitteln verzégern. Der
Tee sollte daher mindestens 1 Stunde vor der Einnahme von Medikamenten getrunken
werden. Der Tee kann auch als Mundspulung verwendet werden.

FUr 1 Anwendung bengtigen Sie: 1 bis 2 TL geschnittene Eibischwurzel, 150 ml Wasser.

1. UbergieRen Sie die Eibischwurzel mit kaltem Wasser.
2. Lassen Sie die FlUssigkeit 1 bis 2 Stunden stehen. Ruhren Sie zwischendurch um.

3. Kochen Sie die Flussigkeit kurz auf. Seihen Sie diese nach dem Abkuhlen ab.

Tee und Mundsptlung kdnnen tdaglich angewendet werden.

Weitere Informationen
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ZQP-Ratgeber Mundpflege — Praxistipps fur den Pflegealltag (~ Seite 40)
ZQP-Onlineportal mit Wissen und Tipps zur Mundgesundheit (7 Seite 40)




Trockene oder juckende Haut

Trockene Haut tritt bei dlteren pflegebedirftigen Menschen insbesondere an Ful3en,
Beinen und Armen auf. Milde Formen erkennt man an weil3lich glanzenden Schuppen. Sehr
trockene Hautist rau und rissig. Sie kann entziindet sein, bluten und jucken. Kratzen schadigt
die Haut noch mehr. Es kann zu Infektionen und weiteren Gesundheitsproblemen kommen.
Die Ursachen fir trockene und juckende Haut sind vielfdltig. Zum Beispiel verandert sich
die Haut mit dem Alter. Auch Flissigkeitsmangel, ungeeignete Waschprodukte sowie
mangelnde Hautpflege kbnnen zu Hauttrockenheit und Juckreiz beitragen.

Tipps: Trockene Haut pflegen

Verwenden Sie milde Produkte ohne Duftstoffe und
atherische Ole fur die Reinigung und Pflege der Haut.
Geeignet sind Waschprodukte mit einem pH-Wert
unter 7, zum Beispiel seifenfreie Waschlotion. Olige
oder fetthaltige Cremes oder Lotionen, etwa mit
Mandeldl, Jojobadl oder Argandl, erhéhen die
Feuchtigkeit der Haut. Auch Produkte mit Urea, Glycerin
sowie Milchsdure pflegen die Haut.

Vermeiden Sie langen Hautkontakt mit Wasser oder
feuchten Auflagen. Das kann die Haut reizen.

Cremen Sie den ganzen Korper 1-mal am Tag ein, bei sehr trockener Haut mehrmals
taglich.

Cremen Sie offene und entziindete Hautstellen nicht ein. Holen Sie drztlichen Rat ein,
welche Produkte geeignet sind.

Holen Sie bei anhaltenden Beschwerden &rztlichen Rat ein.

Tipps: Juckreiz lindern

Kihlen Sie juckende Stellen mit einer Kihlkompresse aus dem Kuhlschrank. Die
Kompresse darf nicht zu kalt sein. Legen Sie diese nicht direkt auf die Haut.

Bieten Sie Cremes oder Hautsprays mit Menthol oder Kampfer an. Sie kdnnen kurzfristig
Juckreiz lindern. Holen Sie vorab fachlichen Rat in der Apotheke oder in der arztlichen
Praxis ein.

Lenken Sie vom Juckreiz ab, etwa durch Vorlesen, Spielen oder Musik. Nutzen Sie
Techniken zur Entspannung wie Progressive Muskelentspannung oder Autogenes
Training. Anleitungen dazu erhalten Sie etwa in Entspannungskursen (~# Seite 38).

Holen Sie bei anhaltenden Beschwerden &rztlichen Rat ein.
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Auflage mit Joghurt oder Quark

Kihlende Auflagen mit Joghurt oder Quark kdnnen Juckreiz lindern. Beachten Sie: Auflagen
sollten nicht auf entziindeten, offenen Hautstellen angewendet werden.

FUr 1 Anwendung bendtigen Sie: 1 Baumwolltuch, 1 Handtuch, Naturjoghurt mit mindestens
3,5 Prozent Fett oder Quark mit mindestens 20 Prozent Fett.

1. Bestreichen Sie ein feuchtes Baumwolltuch fingerdick mit dem Joghurt oder Quark.
Falten Sie das Tuch einmal. Die bestrichene Seite sollte innen sein.

2. Legen Sie die Packung auf die juckende Hautstelle. Decken Sie die Auflage mit einem
Handtuch ab.

3. Entfernen Sie die Auflage, wenn sie sich erwarmt oder getrocknet ist.

4. Reinigen Sie die Haut nach der Anwendung sanft mit lauwarmem Wasser.

Auflage mit schwarzem Tee

Die Gerbstoffe in schwarzem Tee kdnnen Juckreiz lindern und Entzindungen hemmen.
Beachten Sie: Auflagen sollten nicht auf entziindeten, offenen Hautstellen angewendet
werden.

Fur 1 Auflage bendtigen Sie: 1 Tuch, 2 bis 3 TL schwarzen Tee, 200 ml Wasser.

1. BrUhen Sie den Tee mit kochendem Wasser auf. Lassen Sie ihn mindestens 10 Minuten
ziehen.

2. Durchfeuchten Sie das Tuch mit dem abgekuhlten Tee. Wringen Sie es aus.
3. Legen Sie die Auflage einige Minuten lang auf die betroffene Korperstelle.

4. Tragen Sie anschlielSend eine fetthaltige Creme auf.

Die Anwendung kann mehrmals taglich wiederholt werden.

Weitere Informationen
ZQP-Ratgeber Korperpflege — Praxistipps flr den Pflegealltag (7 Seite 40)
ZQP-Onlineportal mit Wissen und Tipps zu Hautschutz und Hautpflege (# Seite 40)



Schmerzen in Muskeln und Gelenken

Schmerzen in Muskeln und Gelenken sind Signale des Korpers. Sie deuten zum Beispiel
auf Verletzungen, Entziindungen oder Erkrankungen hin. Zudem kénnen korperliche
Belastungen zu Schmerzen fihren. Gleiches gilt fur psychische Beschwerden, etwa
starke Anspannung oder Angst. Schmerzen kdnnen sehr belastend sein. Sie kdnnen
zudem die Wahrnehmung, das Denken und den Alltag beeintrachtigen und zu weiteren
gesundheitlichen Problemen flhren. Schmerzen mussen daher ernst genommen und
moglichst gut gelindert werden.

Tipps: Schmerzen lindern

Fragen Sie regelmafig nach Schmerzen und damit verbundenen Problemen, etwa
beim Gehen oder Schlafen. Beobachten Sie auch das Verhalten und die Mimik. Hinweise
auf Schmerzen kénnen zum Beispiel sein: Stohnen, Unruhe, Anspannung, Angst,
Schonhaltung, Schwitzen und Abwehr.
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Holen Sie drztlichen oder physiotherapeutischen Rat zu geeigneten Bewegungstbungen
ein. Bewegung kann in vielen Fallen helfen, Schmerzen zu verringern.

Massieren Sie sanft zum Beispiel Hande, Flil3e
oder Nacken. Das kann wohltun und vom
Schmerz ablenken. Nutzen Sie ein neutrales
Korperdl oder eine Lotion. FUr schmerzende
Korperstellen eignen sich Massageodle mit
Kampfer und Salben mit Arnika oder Beinwell.

Bieten Sie bei Gelenkschmerzen eine
kiihlende Auflage an, zum Beispiel mit
Quark (~ Seite 22). Oder nutzen Sie eine
KUhlkompresse aus dem Kuhlschrank. Sie
darf nicht zu kalt sein und nicht direkt auf der
Haut liegen.

Verwenden Sie bei Rlckenschmerzen eine Salbe mit Capsaicin. Der Wirkstoff aus
Cayennepfeffer wirkt warmend. Tragen Sie beim Auftragen Einmal-Handschuhe. Die
Salbe darf nicht in Kontakt mit Schleimhauten oder Augen kommen. Lassen Sie sich in
der Apotheke oder arztlich beraten. Beachten Sie auch die Angaben auf der Verpackunag.

Bieten Sie bei Muskelverspannungen eine warme Auflage an. Kornerkissen, Kernkissen
und Warmflaschen durfen nicht direkt auf der Haut liegen und nicht zu heif$ sein, maximal
40 °C. Prifen Sie zwischendurch die Haut (7 Seite 7).

Lenken Sie von den Schmerzen ab, etwa durch Vorlesen, Spielen oder Musik. Nutzen
Sie Techniken zur Entspannung wie Progressive Muskelentspannung oder Autogenes
Training. Diese werden in Entspannungskursen vermittelt (2 Seite 38).

Holen Sie bei anhaltenden oder zunehmenden Schmerzen arztlichen Rat ein.
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Lﬂ? Kohlauflage

Eine Auflage mit Kohl kann bei entziindlicher Arthrose im Kniegelenk schmerzlindernd
und entzindungshemmend wirken.

Fur 1 Anwendung benétigen Sie: 1 Wirsingkohl oder Wei3kohl, 1 Baumwolltuch, 1 elastische
Binde.

1.

oo

6.

Nehmen Sie ungefdhr 2 bis 4 Kohlblatter. Entfernen Sie die harte Mittelrippe.
Rollen Sie die Kohlblatter platt, bis etwas Saft austritt.
Bedecken Sie das schmerzende Gelenk mit den Kohlbldttern. Legen Sie das Tuch darUber.

Umwickeln Sie die Auflage mit der Binde. Diese darf nicht einschneiden oder zu fest
sitzen.

Lassen die Auflage mindestens 1 Stunde oder Uber Nacht einwirken. Prifen Sie
zwischendurch die Haut (~ Seite 7).

Waschen Sie die Korperstelle. Tragen Sie eine fetthaltige Creme auf.

Die Auflage kann bis zu 2-mal taglich angewendet werden, jeweils mit frischen Blattern.

Auflage mit Schmerzol

Bei Muskelschmerzen kann eine warmende Auflage mit einem Schmerzdl Beschwerden
lindern. Priifen Sie vorab, ob das Ol hautvertraglich ist (7 Seite 7).

FUr 1 Auflage bendtigen Sie: Schmerzél mit Lavendel oder Kampfer, 2 Baumwolltlcher in
der Gro3e der schmerzenden Stelle, 1 Decke oder 1 Badetuch.

1.
2.
3.

Erwarmen Sie beide Tucher auf der Heizung oder mit einer Warmflasche.
Traufeln Sie das Schmerzol auf eines der Tlcher bis es fast tropft.

Legen Sie das 6lige Tuch direkt auf die schmerzende Stelle. Bedecken Sie es mit dem
anderen erwdrmten Tuch und dann mit einer Decke oder einem Badetuch.

Belassen Sie die Auflage, solange sie warmt.

Weitere Informationen

Ratgeber Demenz und Schmerz der Deutschen PalliativStiftung
Download und Bestellung: www.palliativstiftung.com/de


https://www.palliativstiftung.com/de

Husten

Husten ist ein Reflex des Korpers. Dabei werden Fremdkorper, Krankheitserreger und
Schleim aus den Atemwegen transportiert. Husten tritt zum Beispiel bei Erkaltungen auf
oder kann ein Anzeichen fUr Bronchitis sein. Auch trockene Luft, aufsteigende Magensaure
(Reflux), Allergien und Medikamente konnen Husten hervorrufen. Starker Husten kann auf
Asthma, eine Lungenentziindung oder Herzerkrankung hinweisen. Im Alter verandern
sich Korperfunktionen, die flr die Atmung wichtig sind. Zum Beispiel kann die Kraft der
Atemmuskulatur abnehmen. Bei pflegebedurftigen Menschen kann das Husten zusatzlich
erschwert sein, etwa durch Schmerzen oder Bettlagerigkeit.

Tipps: Husten erleichtern

Helfen Sie, sich aufrecht hinzusetzen. Das erleichtert das Husten. Legen Sie zum Beispiel
ein Kissen hinter den Rucken. Oder stellen Sie das Kopfteil am Bett hoch.
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Reichen Sie regelmal3ig etwas zu trinken, um die Schleimhdute feucht zu halten. Halten
Sie aber die arztlich empfohlene Menge ein.

Regen Sie dazu an, sich zu bewegen. Bewegung hilft, die Muskelkraft zu erhalten, die
Atemwege zu belUften und Schleim zu lockern. Holen Sie physiotherapeutischen oder
pflegefachlichen Rat zu AtemUbungen ein.

Schaffen Sie ein gutes Raumklima: Liften Sie mehrmals téglich. Die Luftfeuchtigkeit sollte
bei 40 bis 60 Prozent liegen. Diese lasst sich mit einem Hygrometer messen. Stellen Sie
bei trockener Luft zum Beispiel eine Schale mit Wasser auf die Heizung.

Bieten Sie bei einer Erkaltung taglich 3 Tassen Thymiantee an. Thymian
wirkt schleimldésend und erleichtert das Husten. Oder nutzen Sie
eine Hustentee-Mischung aus der Apotheke.

Holen Sie arztlichen Rat ein, wenn der Husten Uber 1 Woche anhalt.

EIJ‘\ Zwiebelsaft

Zwiebelsaft kann bei Erkaltung abschwellend und schleimlésend wirken.

Dafiir benétigen Sie: 1 groRe Zwiebel, 2 EL Zucker oder fliissigen Honig, Thymian
Zitronensaft fur den Geschmack, 1 Gefal3 mit festem Deckel.

1. Schneiden Sie die Zwiebel klein und geben Sie diese mit dem Zucker oder Honig in
das Gefal3. Das entzieht der Zwiebel Flissigkeit.

2. Stellen Sie die Mischung fur mehrere Stunden in den Kihlschrank.

3. Seihen Sie den Saft ab. Geben Sie nach Geschmack etwas Zitronensaft hinzu.

4. Bieten Sie den Zwiebelsaft 16ffelweise Gber den Tag verteilt zum Einnehmen an.

Der Saft sollte taglich frisch zubereitet werden, damit sich keine Krankheitserreger bilden.
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Lﬂ? Brustwickel

Warmende Brustwickel kdnnen schleimldsend wirken und das Atmen erleichtern. Beachten
Sie: Bei Fieber sind sie nicht geeignet.

FUr 1 Brustwickel bendtigen Sie: 1 wasserdichte Unterlage, 2 BadetUcher, 1 Baumwolltuch,
1 Schissel, 1 Liter heilses Wasser, eventuell 2 bis 5 Tropfen dtherisches Thymiandl.

1.

9.

Decken Sie das Bett auf Brusthohe mit der wasserdichten Unterlage ab. Legen Sie 1
Badetuch dartber.

Rollen Sie das Baumwolltuch. Das Tuch sollte lang genug sein, um den Brustkorb
einmal zu umwickeln. Legen Sie es so in eine Schissel, dass beide Enden Uber den
Rand hangen.

UbergieBen Sie die Rolle mit heiRem Wasser. Geben Sie 2 bis 5 Tropfen dtherisches
Thymianol hinzu, wenn es angenehm und hautvertraglich ist (7 Seite 7)

Warten Sie, bis die Rolle gut vollgesaugt und das Wasser etwas abgekuhltist. Nehmen
Sie dann das Tuch heraus. Wringen Sie es kraftig aus. Es sollte nicht mehr tropfen.

. Testen Sie die Temperatur an Ihrem Unterarm. Das Tuch darf nicht zu heil? sein.

Breiten Sie das feuchtwarme Tuch auf dem Badetuch aus.

Helfen Sie der pflegebedtrftigen Person, sich mit bloBem Ricken auf das Tuch zu
legen. Umwickeln Sie den Brustkorb damit. Legen Sie das andere Badetuch dartber
und decken Sie die pflegebedUirftige Person zu.

Belassen Sie den Brustwickel so lange, wie es angenehm ist, moglichst 30 Minuten.
Kontrollieren Sie zwischendurch die Haut (7 Seite 7).

Reiben Sie anschliellend Brust und Ricken mit einer fetthaltigen Creme ein.

10. Regen Sie an, danach ungefahr 30 Minuten zu ruhen.

Brustwickel kdnnen 1-mal taglich angewendet werden.

Weitere Informationen

ZQP-Onlineportal mit Wissen und Tipps zum Schutz der Atemwege (7 Seite 40)



Fieber

Fieber bedeutet, dass die Korpertemperatur hoher als 38 °C liegt. Damit reagiert das
Immunsystem zum Beispiel auf Krankheitserreger. Begleitende Symptome kdnnen
beispielsweise Schwache, Mudigkeit, Appetitmangel und Kopfschmerzen sein. Bei
dlteren pflegebedurftigen Menschen kann bereits eine erhdhte Temperatur ab 37,5 °C auf
schwere Erkrankungen wie eine Lungenentziindung hinweisen. Fieber kann zu schweren
Kreislaufproblemen fuhren und die Wahrnehmung und das Denken beeintrachtigen.

Tipps: Auf Fieber reagieren

Messen Sie die Korpertemperatur mit einem Fieberthermometer, beispielsweise mit
einem Digitalthermometer unter der Zunge. Rechnen Sie dem Wert ungeféhr 0,5 °C
dazu.

Achten Sie darauf, dass die erkrankte Person maglichst viel trinkt, mindestens 1,5 Liter
tdglich. Halten Sie aber die arztlich empfohlene Menge ein.

Luften Sie regelmaRig. Vermeiden Sie dabei Zugluft.

Verwenden Sie eine leichte Bettdecke, damit sich die
Warme nicht staut.

Wechseln Sie verschwitzte Wasche und Kleidung
zugig.

Bieten Sie Uber den Tag verteilt 2 bis 3 Tassen
fiebersenkenden Tee aus Holunder, Weidenrinde und
Lindenbliten an. Fertige Mischungen erhalten Sie in der
Apotheke. Bei einer Allergie auf Salicylate wie in Aspirin®
darf Weidenrinde nicht verwendet werden.

Holen Sie bei erhohter Temperatur Uber 2 Tage und bei Fieber drztlichen Rat ein.
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Wadenwickel

Wadenwickel helfen, Fieber zu senken. Sie kbnnen ab einer Kérpertemperatur von
38,5 °C angewendet werden. Beachten Sie: Wadenwickel sind nicht geeignet bei Frieren,
Schittelfrost, kalten Handen oder FufSen, arteriellen Durchblutungsstérungen der Beine,
Harnwegsinfektionen, Reizung des Ischiasnervs.

FUr 2 Wadenwickel benétigen Sie: 1 wasserdichte Unterlage, 1 Badetuch, 2 Handtucher,
2 Baumwollticher, lauwarmes Wasser.

1. Decken Sie das Bett auf Hohe der Unterschenkel mit einer wasserdichten Unterlage
ab. Legen Sie 1 Badetuch darUber.

2. Tauchen Sie die Tlcher in lauwarmes Wasser und wringen Sie diese leicht aus. Die
Temperatur des Wassers sollte maximal 10 C° unter der Kdrpertemperatur liegen.

3. Wickeln Sie die Tucher moglichst faltenfrei und straff um die Unterschenkel der
pflegebedurftigen Person.

4. Legen Sie je 1 Handtuch um die umwickelten Beine. Das
halt die Temperatur der Wickel und verhindert, dass
Ndsse nach auflen dringt.

5. Entfernen Sie die Wickel, sobald sie kbrperwarm sind.

Wadenwickel kénnen 3-mal bis 4-mal
hintereinander angewendet werden.
Das kann die Kérpertemperatur
um bis zu 1 °C senken.




Frieren

Frieren ist ein KaltegefUhl. In einer kiihlen Umgebung erzeugt der Koérper Warme durch
kleine Bewegungen der Muskeln (Zittern). Frieren kann bei dlteren pflegebeddrftigen
Menschen vielfaltige Ursachen haben. Zum Beispiel kann es sein, dass der Korper im
Alter die Warme schlechter erzeugen und halten sowie weniger gut zittern kann. Auch
Bewegungsmangel kann das Gefuhl zu frieren hervorrufen. Weitere Griinde sind zum
Beispiel Durchblutungsstérungen, niedriger Blutdruck, Infektionen, Medikamente oder
UnterkUhlung. Frieren beeintrachtigt das Wohlbefinden, die Wahrnehmung und das
Denken. Unterkthlung kann das Herz-Kreislauf-System belasten und das Immunsystem
schwachen.

Tipps: Frieren entgegenwirken
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Sorgen Sie fUr eine Raumtemperatur von mindestens 22 °C.
Vermeiden Sie Zugluft,

Achten Sie auf warmende Kleidung, beispielsweise dicke Socken, Strickjacke, Halstuch.
Bieten Sie eine Decke an.

Bieten Sie warme Getranke an, zum Beispiel einen Ingwertee. Ingwer fordert die
Durchblutung und warmt (» Seite 17).

Regen Sie zur Bewegung an. Auch leichte Ubungen sind sinnvoll: mit den Armen und
Ful3en kreisen oder mit den Zehen wackeln.

Erwarmen Sie ein Kérnerkissen, ein Kernkissen oder eine
Warmflasche. Es darf nicht zu heil3 sein, maximal 40 °C.
Legen Sie das Kissen oder die Warmflasche mit einem
Baumwollbezug auf den Bauch, den Rucken oder an
die Ful3e. Kontrollieren Sie zwischendurch die Haut
(7 Seite 7).

Reiben Sie Rucken, Arme oder Beine sanft mit

1-prozentigem atherischen Rosmarindl ein. Das regt Kernkissen

den Kreislauf an. Holen Sie dazu vorab arztlichen Rat

ein, insbesondere bei einer Herz-Kreislauf-Erkrankung. Beachten Sie die Hinweise zu
atherischen Olen (7 Seite 7).

Holen Sie bei anhaltendem oder hdaufigem Frieren &rztlichen Rat ein.
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B? FuRbad nach Kneipp

Ein warmes FulSbad nach Kneipp kann durchblutungsférdernd und beruhigend wirken.
Beachten Sie: Bei Bluthochdruck, Krampfadern und anderen Venenbeschwerden ist die
Anwendung nicht geeignet.

FUr 1 FuBbad bendtigen Sie: 2 Eimer, eventuell atherisches Ingwerdl.

1.

Fullen Sie einen Eimer mit maximal 38 °C warmem Wasser. Es sollte bis zur Mitte der
Wade reichen.

Geben Sie wenn gewtnscht einige Tropfen atherisches Ingwerdl hinzu. Das kann die
warmende Wirkung steigern. Priifen Sie vorab, ob es hautvertraglich ist (2 Seite 7).

3. Unterstltzen Sie dabei, die Beine darin etwa 5 Minuten zu baden.

Helfen Sie, die Beine in den leeren Eimer zu stellen. UbergieBen Sie die Unterschenkel
kurz mit 12 °C bis 18 °C kaltem Wasser. Verzichten Sie darauf, wenn die FURe danach
erfahrungsgemal’ nicht wieder gut warm werden.

Streifen Sie anschlieBend das Wasser nur ab, nicht ganz abtrocknen.
Trocknen Sie zwischen den Zehen ab und ziehen Sie warme Socken an.

Regen Sie an, danach etwa 30 Minuten zugedeckt zu ruhen.

Weitere Informationen

Ubersicht zu Kneipp-Anwendungen: www.kneippvisite.de


https://www.kneippvisite.de

Miidigkeit

Mudigkeit kann ein Anzeichen dafir sein, dass dem Korper etwas fehlt. Das kdnnen zum
Beispiel Schlaf, Bewegung, Sauerstoff, FlUssigkeit oder Nahrstoffe sein. Auch geistige oder
korperliche Anstrengung, eine Erkrankung und manche Medikamente kbnnen mude
machen. Es kann sehr belastend sein, sich oft mide und matt zu fihlen. Midigkeit kann
nervos und reizbar machen sowie die Wahrnehmung und das Denken beeintrachtigen.

Tipps: Energie anregen

Regen Sie dazu an, sich moglichst viel zu bewegen, am besten im Freien. Gehen Sie
zum Beispiel gemeinsam spazieren.

LUften Sie regelmaRig.
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Sorgen Sie flr eine ausgewogene Ernahrung. Dazu gehoren: Gemuse, Obst,
Vollkornprodukte, Milchprodukte und Hulsenfrlichte.

Achten Sie auf ausreichendes Trinken, etwa 1,5 Liter taglich. Halten Sie aber die drztlich
empfohlene Menge ein.

Fordern Sie einen erholsamen Nachtschlaf (2 Seite 34).

Schaffen Sie tagsiber Gelegenheiten flr kurze Ruhepausen, zum Beispiel mit
entspannender Musik. Ein Mittagsschlaf sollte moglichst nicht langer als 30 Minuten
sein.

Bieten Sie an, das Gesicht mit kiihlem Wasser oder einem feuchtkalten Waschlappen
zu erfrischen.

Regen Sie den Kreislauf mit einer Einreibung an: Geben Sie 1 bis 2 Tropfen dtherisches
Rosmarindl zu einer Handvoll neutraler Korperlotion hinzu. Reiben Sie damit bis zu
2-mal taglich sanft Arme, FUl3e und Brust ein. Holen Sie dazu vorab arztlichen Rat ein,
insbesondere bei Herz-Kreislauf-Erkrankungen, zum Beispiel Bluthochdruck. Beachten
Sie die Hinweise zu atherischen Olen (7 Seite 7).

Massieren Sie die Haut sanft in kreisenden Bewegungen mit einer weichen Massageblrste.
Das Trockenbirsten nach Kneipp kann anregend wirken. Beginnen Sie mit dem rechten
Fuls. Streichen Sie die Blrste am Bein entlang, erst aul3en, dann innen. Danach folgen
linkes Bein, Gesal3, rechter Arm, linker Arm, Brust, Bauch, Rucken und Nacken. Prifen
Sie zwischendurch die Haut (7 Seite 7). Fihren Sie die Anwendung nicht durch
bei: dinner, empfindlicher Haut, Hautverletzungen, Hauterkrankungen, Krampfadern.

Verbreiten Sie einen anregenden Duft. Legen Sie dazu ein Taschentuch mit 2 Tropfen
atherischem Ol von Minze, Zitrone oder Orange in den Wohnraum.

Holen Sie bei anhaltender Midigkeit drztlichen Rat ein.
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Armbad nach Kneipp

Kihlende Armbadder kénnen die Durchblutung
fordern. Beachten Sie: Bei Durchblutungsstérungen,
Herzerkrankungen, kalten Handen oder Armen sind
Anwendungen mit kaltem Wasser nicht geeignet.

1. Fullen Sie dasWaschbecken oder eine Schiissel
mit 12 °C bis 18 °C kaltem Wasser.

2. Unterstltzen Sie dabei, die Arme bis zur Mitte der
Oberarme einzutauchen. Die Arme sollten ungefahr
30 Sekunden im Wasser bleiben oder bis ein leichter Kalteschmerz eintritt.

3. Streifen Sie danach das Wasser nur ab, nicht abtrocknen.

4. Regen Sie an, die Arme zu bewegen, bis ein Warmegefthl eintritt.

Damit die pflegebedurftige Person nicht friert, sollte maglichst eine Decke oder warme
Kleidung bereitliegen.

Armguss nach Kneipp

Kalte Armgusse kénnen die Durchblutung férdern und
anregend wirken. Beachten Sie: Bei Herzerkrankungen und
Asthma ist der Armguss nicht geeignet.

1. Prifen Sie die Temperatur des Wassers aus
dem Duschkopf. Es sollte ungefahr 12 °C
bis 18 °C haben.

2. FUhren Sie den Wasserstrahl langsam
vom Handrucken auf3en am rechten Arm
entlang zur Schulter und danninnen wieder
zuriick. Wechseln Sie den Arm. Wiederholen ]
Sie den Armguss an jedem Arm bis zu 3-mal.

3. Streifen Sie danach das Wasser nur ab, nicht abtrocknen.

4. Regen Sie dazu an, die Arme zu bewegen, bis ein Warmegefuhl eintritt.

Damit die pflegebedurftige Person nicht friert, sollte maglichst eine Decke oder warme
Kleidung bereitliegen.



B? WechselfuRbad nach Kneipp

Ein Wechselful3bad kann den Kreislauf anregen und die
Durchblutung in den Fl8en fordern. Beachten Sie: Bei
arterieller Durchblutungsstérung der Beine, Krampfadern
und anderen Venenbeschwerden ist ein WechselfuBbad
nicht geeignet.

1. Flllen Sie einen Eimer mit ungefdhr 38 °C warmem
Wasser und einen Eimer mit ungefahr 18 °C kaltem
Wasser.

2. Helfen Sie, zuerst beide Beine 5 Minuten ins warme
Wasser und dann kurz ins kalte Wasser einzutauchen.
Wiederholen Sie den Vorgang bis zu 4-mal.

3. Beenden Sie das FufRbad im kalten Wasser. Wenn die
FURe nicht wieder gut warm werden, kann das Fubad
im warmen Wasser enden.
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4. Streifen Sie das Wasser von den Beinen nur ab, nicht abtrocken. Trocknen Sie die FliRe
gut ab, auch zwischen den Zehen. Ziehen Sie warme Socken an.

Damit die pflegebedrftige Person nicht friert, sollte mdglichst eine Decke oder warme
Kleidung bereitliegen.

Weitere Informationen

Informationsblatt Mudigkeit der Deutschen Gesellschaft fiir Allgemeinmedizin
und Familienmedizin (DEGAM)
Download und Bestellung: www.degam.de

Ubersicht zu Kneipp-Anwendungen: www.kneippvisite.de



https://www.degam.de
https://www.kneippvisite.de
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Schlafprobleme

Schlafprobleme bedeuten, Gber Wochen schlecht einzuschlafen, nicht durchzuschlafen,
nicht tief oder lange genug zu schlafen. Die Ursachen kénnen psychisch und kérperlich
sein. So tragen etwa Sorgen, Angste, geistige und korperliche Unterforderung sowie
Uberforderung dazu bei. Weitere Faktoren sind storende Gerdusche, Licht und stickige Luft.
Zudem kdnnen Schmerzen, chronische Erkrankungen, Nebenwirkungen von Medikamenten
und Inkontinenz Schlafprobleme verursachen. Bei dlteren pflegebeddirftigen Menschen
konnen mehrere Faktoren zusammenkommen. Anhaltende Schlafprobleme sind belastend
und kénnen zum Beispiel zu Erschdpfung, Unruhe, Gereiztheit und Problemen bei der
Konzentration fihren. Zudem steigt das Risko fur Gesundheitsprobleme wie Infektionen,
Bluthochdruck, Herz-Rhythmus-Stérungen, Depression und Demenz.

Tipps: Schlaf fordern

UnterstUtzen Sie die pflegebedUrftige Person dabei, sich moglichst viel zu bewegen.
Gehen Sie wenn maglich gemeinsam an die frische Luft. Ermuntern Sie auch zu geistiger
Beschaftigung.

Fordern Sie einen nattrlichen Tag-Nacht-Rhythmus: Lassen Sie morgens viel Tageslicht
in den Raum. Sorgen Sie fur eine feste Tagesstruktur.

Schaffen Sie Rituale vor dem Schlafengehen: immer zur gleichen Zeit zu Bett gehen,
ruhige Musik horen oder einen Krautertee trinken.

Achten Sie darauf, dass die Erndhrung den Schlaf nicht beeintrachtigt: Vermeiden Sie das
Abendessen kurz vor dem Schlafengehen. Verzichten Sie abends auf schwer verdauliche
Kost, etwa fettreiche Speisen. Anregende Getranke wie Kaffee, Cola, schwarzer oder
gruner Tee sind ab nachmittags nicht zu empfehlen. Auch Alkohol kann den Schlaf
storen. Beachten Sie, dass vermehrtes Trinken vor dem Schlafengehen zu nachtlichem
Harndrang fiihren kann.

Besprechen Sie, welche Schlafenszeiten individuell am besten geeignet sind, um maglichst
gut einzuschlafen und durchzuschlafen. Kldaren Sie auch, was den Schlaf stort,

etwa Schmerzen, Sorgen oder nachtlicher Harndrang.

Helfen Sie, die Beschwerden zu
lindern.

Sorgen Sie flUr ein ruhiges,
abgedunkeltes und kihles
Schlafzimmer, bei ungefahr

16 °C bis 18 °C. Bieten Sie
eventuell eine Schlafmaske

oder Ohrenstopsel an.




Bieten Sie vor dem Schlafen ein warmes FulSbad an (7 Seite 33). Gegen kalte FUl3e helfen
auch leicht erwarmte Strimpfe, eine Warmflasche, ein Koérnerkissen oder Kernkissen
(7 Seite 29).

Vermeiden Sie aufwiihlende Gesprache oder Fernsehen vor dem Schlafengehen.

Probieren Sie Entspannungstechniken aus, etwa Progressive Muskelentspannung oder
Autogenes Training. Anleitungen dazu erhalten Sie unter anderem in Entspannungskursen
(7 Seite 38). Erkundigen Sie sich nach weiteren MalBnahmen oder Therapien bei
anhaltenden Schlafproblemen. Zum Beispiel kann eine psychologische Beratung oder
eine Psychotherapie sinnvoll sein.

Massieren Sie sanft Brust, Hdnde oder Fiil3e mit 1-prozentigem atherischen Lavendeldl.
Priifen Sie vorab, ob das Ol hautvertraglich ist (» Seite 7). Sparen Sie die Hande aus,
wenn die Gefahr besteht, dass das Ol in die Augen gelangt, zum Beispiel bei Menschen
mit Demenz.
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Verwenden Sie einen beruhigenden Raumduft. Traufeln Sie 1 bis 2 Tropfen &dtherisches
Lavendeldl auf ein Taschentuch. Legen Sie das Tuch in die Nahe des Betts. Sie kdnnen
auch ein Duftkissen oder Krautersackchen mit Lavendelbliten verwenden.

Wenden Sie keine Schlafmittel ohne arztliche Verordnung an. Diese erh6hen das
Risiko fur Stdrze, Verwirrtheit sowie Inkontinenz. Auch Wechselwirkungen mit anderen
Medikamenten sind maglich. Schlafmittel kdnnen abhdangig machen und langfristig
Schlafprobleme verstarken. Lassen Sie sich zu Schlafmitteln drztlich beraten. Fragen Sie
auch nach pflanzlichen Arzneimitteln. Diese gibt es zum Beispiel mit Baldrian, Hopfen,
Melisse oder Lavendel als Tabletten und Tropfen.

Holen Sie arztlichen Rat ein, wenn Schlafprobleme mehr als einen Monat anhalten.

B? Auflage mit Lavendelol

Eine warmende Auflage mit dtherischem Lavendeldl kann abends vor dem
Schlafengehen beruhigen und den Schlaf férdern. Prifen Sie vorab, ob das Ol
hautvertraglich ist (7 Seite 7).

FUr 1 Auflage bendtigen Sie: 1-prozentiges dtherisches Lavendeldl,
2 Baumwolltucher.

1. Erwarmen Sie beide Tlcher auf der Heizung oder mit einer Warmflasche.

2. Traufeln Sie einige Tropfen Lavendeldl auf eines der Tlcher. Legen Sie
es direkt auf die Brust der pflegebeddrftigen Person. Es darf nicht zu
heils sein.

3. Decken Sie das Tuch mit dem anderen erwarmten Tuch ab. Bedecken
Sie den Oberkorper wieder mit Kleidung und einer Decke.

4. Lassen Sie die Auflage so lange liegen, wie es angenehm ist.
Lavendel




B? Tee aus Melisse, Baldrian, Passionsblume und Hopfen

Melisse, Baldrian, Passionsblume und Hopfen wirken beruhigend und entspannend.
Beachten Sie: Baldrian sollte nicht angewendet werden bei Fieber, Infektionen,
Durchblutungsstérungen und Herzinsuffizienz.

FUr 1 Tasse bendtigen Sie: 250 ml Wasser, 1 EL Melisse oder 1 EL einer Mischung aus gleich
vielen Teilen Baldrian, Melisse, Passionsblume und Hopfen.

1. Uberbriihen Sie die Melisse oder die Krautermischung mit kochendem Wasser.
2. Lassen Sie den Tee 5 Minuten ziehen.

3. Bieten Sie den Tee abends vor dem Schlafengehen an.

Weitere Informationen
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ZQP-Onlineportal mit Tipps zur Vorbeugung von Schlafproblemen (7 Seite 40)

Ratgeber Schlaf im Alter sowie Ein- und Durchschlafstérungen der Deutschen
Gesellschaft fur Schlafforschung und Schlafmedizin (DGSM)
Download und Bestellung: www.dgsm.de



https://www.dgsm.de

UNTERSTUTZUNG & HILFEN

Wann ist drztlicher Rat besonders wichtig?

Gesundheitliche Probleme bei pflegebedirftigen Menschen mussen ernst genommen
werden. Holen Sie arztlichen Rat ein, wenn Sie Folgendes feststellen:

anhaltende und zunehmende Beschwerden Atemprobleme

Kreislaufprobleme, Benommenheit starke Ubelkeit, Erbrechen

Fieber Veranderungen von Urin, Stuhl
Schmerzen Anzeichen fur Unvertraglichkeiten
Veranderungen von Haut, Schleimhduten ungewohntes Verhalten, Verwirrtheit

Den érztlichen Bereitschaftsdienst erreichen Sie bundesweit unter der Telefonnummer
116 117. Im Notfall wahlen Sie 112.

Wo gibt es Beratung und Unterstiitzung?

Information und Beratung

Pflegebedurftige Menschen haben Anspruch auf kostenlose professionelle Pflegeberatung.
Auch Angehdrige kdnnen diese auf Wunsch der pflegebeddrftigen Person nutzen. Die
Beratung soll umfassend tber Anspriiche und Angebote rund um die Pflege informieren.
Dabei kénnen zum Beispiel Fragen zu finanziellen Leistungen, zu Hilfsmitteln, zur
Wohnungsanpassung oder zur Entlastung von der Pflege (7 Seite 38) geklart werden.
Welche Leistungen aus der Pflegeversicherung pflegebedtrftige Menschen und ihre
Angehdrigen erhalten, richtet sich nach dem Pflegegrad. Dieser wird durch die Pflegekasse
beziehungsweise die private Pflegeversicherung festgestellt.

Eine erste Anlaufstelle bei Fragen rund um die Pflege sind die gesetzlichen Pflegekassen
und privaten Pflegeversicherungen sowie ortliche Beratungsstellen. Dazu gehéren zum
Beispiel die Pflegestiitzpunkte oder compass private pflegeberatung. Informationen speziell
zu Demenz bietet die Deutsche Alzheimer Gesellschaft: www.deutsche-alzheimer.de.
Kostenlose Beratung erhalten Sie am Alzheimer-Telefon: 030 259 37 95 14. Eine ortliche
Beratungsstelle zur Pflege kdnnen Sie mit der Datenbank des ZQP suchen (7 Seite 40).
Dort kbnnen Sie auch gezielt nach Beratungsthemen filtern, zum Beispiel Demenz oder
Anpassung der Wohnung.

Krankenkassen und private Krankenversicherungen informieren Gber Angebote
professioneller Erndhrungsberatung. Adressen bietet auch die Deutsche Gesellschaft
fur Erndhrung (DGE): www.dge.de/ernaehrungsberatung.

P
L
L
-
T
o
O
Pz
o)
N
[
D
—
(Y]
a's
L
[
Pz
D



https://www.deutsche-alzheimer.de
https://www.dge.de/ernaehrungsberatung
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Kurse und Schulungen

In Pflegekursen erhalten pflegende Angehorige praktisches Wissen rund um die Pflege. Sie
lernen zum Beispiel wichtige Handgriffe, den Umgang mit Hilfsmitteln oder riickenschonende
Pflegetechniken. Auch Wissen zu Gesundheit und Hygiene wird vermittelt. Auf Wunsch
findet eine Schulung zu Hause statt. Informationen hierzu bieten die Pflegekassen und
privaten Pflegeversicherungen.

Dartber hinaus informieren Krankenkassen und private Krankenversicherungen Gber Kurse
zu Entspannungstechniken.

Produkte

Produkte wie Heiltees, dtherische Ole, Kdrnerkissen oder Kernkissen gibt es in Apotheken,
Drogerien, Reformhausern oder Sanitétsfachgeschaften sowie im Internet. Fachliche Beratung
zur Auswahlindividuell geeigneter Produkte erhalten Sie zum Beispiel bei Arzten, Arztinnen,
Pflegefachpersonen, der Physiotherapie, in Apotheken oder Sanitatsfachgeschaften.

Entlastung fiir pflegende Angehorige

Die Pflegeversicherung sieht eine ganze Reihe von Unterstitzungsleistungen fur pflegende
Angehorige vor. Dazu gehoren zum Beispiel die Verhinderungspflege, Kurzzeitpflege,
Tagespflege oder Nachtpflege sowie ambulante Pflegedienste. AuBRerdem haben pflegende
Angehorige einen Anspruch auf eine Auszeit, um Beruf und Pflege miteinander vereinbaren zu
kénnen. Psychische Entlastung bieten zum Beispiel die ortlichen Familienberatungsstellen der
Kirchen und Nachbarschaftsvereine an. Psychologische Beratung kann in der hausarztlichen
Praxis vermittelt werden. Eine kostenlose psychologische Onlineberatung finden Sie auf
www.pflegen-und-leben.de. In der Broschiire Entlastung fur die Seele — Ein Ratgeber
fur pflegende Angehorige der Bundesarbeitsgemeinschaft der Seniorenorganisationen
(BAGSO) gibt es Informationen und praktische Tipps: www.bagso.de.

Wissen und Tipps zur Entlastung sowie zur Vorbeugung von Gesundheitsproblemen bei
Pflegenden bietet das ZQP-Onlineportal (7 Seite 40).

Selbsthilfe und Angehérigengruppen

In Selbsthilfegruppen und Gesprachskreisen konnen sich pflegende Angehdérige treffen,
austauschen und gegenseitig helfen. Unterstitzung bei der Suche bieten zum Beispiel
ortliche Beratungsangebote oder regionale Selbsthilfe-Kontaktstellen. Zur Suche nach
Adressen konnen Sie die ZQP-Datenbank nutzen (72 Seite 40). Auch die Deutsche
Alzheimer Gesellschaft informiert Uber Angehorigengruppen: www.deutsche-alzheimer.de.

Unterstiitzung fiir Konfliktsituationen

Tipps zur Vorbeugung von Konflikten und zum Umgang mit Aggressionen bietet der ZQP-
Ratgeber Gewalt vorbeugen - Praxistipps fur den Pflegealltag. Auch das ZQP-Onlineportal
informiert zur Gewaltpravention in der Pflege. Dort wird zudem ein aktuell erreichbares
Hilfetelefon flr akute Krisensituationen angezeigt (7 Seite 40).
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Weitere ZQP-Angebote

Die ZQP-Pflegeratgeber und die Kurz-Ratgeber ZOP-Einblick bieten Wissen und Tipps
fur pflegebedtrftige Menschen und ihre Angehorigen. Die Broschiren sowie weitere
Angebote des ZQP mit praxisnahen Informationen zu verschiedenen Pflegethemen

finden Sie auf dem ZQP-Onlineportal.

ZQP-Ratgeber

Ambulante Pflege
Beatmung zu Hause
Demenz

Essen und Trinken
Gewalt vorbeugen
Inkontinenz
Korperpflege
Mundpflege
Rollator

Scham

Stationdre Pflege

Zweisprachig in Turkisch und Deutsch:

Agiz bakimi | Mundpflege
Vicut bakimi | Korperpflege

ZQP-Onlineportal

ZQP-Einblicke

Beratung zur Pflege

Gewalt gegen pflegebeddrftige
Menschen verhindern

Rechte pflegebeddrftiger
Menschen

Sicherheit bei der Medikation
Suche nach einem Pflegeheim
Vorbeugung von Delir bei dlteren
Menschen

Wenn dltere pflegebedurftige
Menschen lebensmiide sind

Alle Angebote sind kostenlos,
werbefrei und Uber das ZQP-
Onlineportal frei zuganglich:
www.zgp.de

Beratung zur Pflege: Datenbank mit Kontaktinformationen zu mehr als 4.500
Beratungsangeboten im Kontext Pflege in Deutschland

Gewaltpravention in der Pflege: Praxiswissen sowie Kontaktdaten zu aktuell erreichbaren

Krisentelefonen

Pravention in der Pflege: Informationen und Tipps, um Gesundheitsproblemen bei
pflegebedirftigen Menschen und Pflegenden vorzubeugen

Probleme in der Pflege: Hinweise zum Vorgehen bei Problemen mit professionellen
Pflegeangeboten sowie zu Beratungs- und Beschwerdestellen

Das ZQP-Onlineportal bietet zudem Forschungsergebnisse, Praxiswissen und Instrumente

fur die professionelle Pflege.
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Uber das Zentrum fiir Qualitit in der Pflege

Das Zentrum fUr Qualitat in der Pflege (ZQP) ist eine bundesweit tatige, gemeinnltzige und operative Fachstiftung.
Sie wurde vom Verband der Privaten Krankenversicherung e. V. errichtet. Ziel ist es, zu guter Pflege in Deutschland
beizutragen. Schwerpunkte sind Sicherheit in der Pflege und Pravention. Dazu forscht das ZQP, bereitet Wissen
systematisch auf und setzt sich fur die Anwendung in der Pflegepraxis ein. Die wissenschaftsbasierten Angebote des
ZQPrichtensich an alle, die sich fir pflegebeddirftige Menschen engagieren — in Familie, Praxis, Wissenschaft und Politik.
Das ZQP arbeitet kontinuierlich mit externen Expertinnen und Experten aus den relevanten Bereichen zusammen.
Dazu gehoren Wissenschaft, Verbraucherverbande, Selbsthilfeorganisationen, Leistungstrager, Leistungserbringer,
Berufsverbdnde und Verwaltung.

ZQP-Methodenstandard

Die Erarbeitung der ZQP-Ratgeber erfolgt unter Beachtung internationaler Standards zur Aufbereitung von
wissenschaftsbasierten Gesundheitsinformationen. Der ZQP-Methodenstandard ist auf der Webseite des ZQP dargestellt:
www.zgp.de.
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Wichtiger Hinweis

Dieser Ratgeber kann individuelle pflegerische, medizinische, therapeutische, psychosoziale und psychologische
Beratung nicht ersetzen. Die Informationen in dieser Broschure sind sorgfdltig erwogen und Uberprift. Dennoch kann
eine Garantie nicht tibernommen werden. Eine Haftung flr Personen-, Sach- und Vermdgensschaden ist ausgeschlossen.
Das gilt auch fur jegliche Schaden, die aus falscher Pflege resultieren.
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