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	traurig
	fröhlich

	lustlos
	aktiv

	müde
	voller Energie

	entspannt
	gestresst

	glücklich
	unglücklich

	zufrieden
	unruhig

	deprimiert
	gut gelaunt
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Das ist schwierig.

Das stresst mich.
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Das kann ich verändern.

Da kann ich etwas machen.
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Das tut mir gut.
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Da fühle ich mich wohl.

Das gibt mir Kraft.

Da kann ich auftanken.

3.2.1

Der Blutkreislauf
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3.2.2

Die Zähne zerkleinern die Nahrung.

Der Speichel hilft, die Nahrung 
zu schlucken.

Die Nahrung geht über die Speiseröhre in den Magen.

Die Leber und die Bauch​speicheldrüse helfen bei der Verdauung.

Dann geht die Nahrung in den Dünndarm, der die Nährstoffe aufnimmt.

Der Dickdarm nimmt das Wasser auf und scheidet die unverdau​lichen Reste (Stuhl) aus.

3.2.3

Der Weg der Nahrung
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3.3.2

	heisser
Tee
	...........

	Sirup
	Kamillen-Dampfbad

	Linden-
blüten-Tee
	............


3.3.2

	Salbe
	............

	Tablette
	warme
Umschläge

	Pfeffer-
minz-Tee
	............


3.3.3

Pillen, Pulver & Pomaden

Wählen Sie für die Bilder das passende Wort:

Lutschtabletten, Pillen, Pomade, Pulver, Salbe, Sirup, Spray, Tabletten, Tee, Tropfen, Zäpfchen, Brausetabletten

Für einige der nicht abgebildeten Wörter können Sie selber eine Zeichnung ergänzen.


3.3.4

Informationen auf einem Beilagezettel finden

1. Überfliegen Sie den Text (= nur durchschauen, nicht jedes Wort lesen) und suchen Sie Zahlen. Streichen Sie alle Zahlen mit einem Leuchtstift an.

Schauen Sie dann die Sätze bei den Zahlen an und suchen Sie die Antwort zu den folgenden Fragen:

Wie viele Tabletten kann ich maximal nehmen?


Wie lange hält die Wirkung an?


2. Suchen Sie im Text das Wort Kinder. Schauen Sie wieder die Sätze in der Umgebung an:

Dürfen Kinder die Tabletten nehmen?


3. Suchen Sie im Text die beiden Wörter schwanger und Schwangerschaft. Schauen Sie wieder die Umgebung an:

Dürfen schwangere Frauen die Tabletten nehmen?


Was müssen sie beachten?


4. Suchen Sie im Text das Wort Bluthochdruck.

Dürfen Sie die Tabletten nehmen, wenn Sie einen hohen Blutdruck haben?


3.3.4
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Was sind iimtabletten und wann werden sie angewen-
det? MRS | 2D 2tier enthalien den Wirkstoff Diclofenac-Kafium.
Dieser gehort zu der Gruppe der nichisteroidalen Antiphlogistika (Prostaglandin-
synthese-Hemmer) und wirkt schmerzstillend, enzindungshemmend und fieber-
senkend. Die Wirkung tritt innerhalb von 30-60 Minuten ein und halt 4-6 Stunden an.
Filmtabletten eignen sich zur kurzfristigen, d.h. maximal 3 Tage
dauernden Behandlung von Kopfschmerzen, Zahnschmerzen, enstruations-
schmerzen, Schmerzen im Bereich von Gelenken und Bandern, Riickenschmerzen,
Sehmerzen bei Verlsizungen sowie zur Fiebersenkung bai grippalen Zustanden.

\Wann diirfen {mmRSRISSREY F (I tabletien nicht angewendet werden ?
SImiabletten dirfen in den folgenden Fallen nicht angewendet
werden:

o Bei Uberempfindlichikeit gegeniiber dem Wirkstoff Diclofenac oder anderen
Entziindungshemmern (Rheumamitieln), Schmerz- oder Fiebermitteln. Eine solche
{berempfindiichkeit dussert sich z.B. durch Asthma, Atemnot, Kreislaufbeschwer-
den, Hautausschige oder Schwellungen der Haut und Schieimhaut. Falls soiche
Reaktionen bei Einnahme von Acetylsalicylsaure, Ibuprofen oder anderen Entziin-
dungshemmem, Schmerz- oder Fiebermitteln bereits aufgetreten sind, kdnnen die
gleichen Erscheinungen auch nach Einnahme von nmssataning - flre'en.

o Wenn Sie an einem Magen- oder Darmgeschwr leiden oder in der Vergangenheit
hatten.

« Wenn Sie an einer chronischen Magen-, Darmerkrankung leiden oder Magen-
Darm-Blutungen haben.

-« Giitameesena® mtabletten dirfen bei Kindern unter 14 Jahren nur auf
arziliche Verschreibung angewendet werden.

Wann ist bei der Einnahme von {sasmmesiagaame/ Fiimableften Vorsicht

gehoten ? dmmumuaamafisasisimiabletten dirfen Sie nur auf drztliche Verschrei-

bung und unter drztiicher Uberwachung einnehmen, wenn Sie

— friiher einmal eine schwere Magen- oder Darmerkrankung hatten, oder wenn
Magenbeschwerden oder Sodbrennen nach Einnahme von Schmerz- oder Entzlin-
dungshemmen aufgetreten sind,

— Asthma oder Allergien haben,

— an einer Herzerkrankung leiden oder Bluthochdruck haben,

— an einer Leber- oder Nigrenerkrankung leiden,

~ Blutgerinnungsstirungen haben oder an einer anderen Blutkrankheit leiden, ein-
schiiesslich einer seltenen Erkrankung, die hepatische Porphyrie genannt wird,

_ zusitzlich andere Schmerzmittel oder Rneumamittel anwenden,

— an anderen Krankhsiten leiden,

ere Azneimittel (auch selbstgekaufiel) anwenden, wie 2.B. Arzneimittel zur
Behandiung der Zuckerkranknelt {mit Ausnahme von Insulin), Arzneimittel zur
Erhhung der Urinausscheidung (harmireibende Wittel), Arzneimittel zur Behand-
lung von Bluthochdruck, gerinnungshemmende Arznaimittel (Antikoagulantien),
andere nichisteroidale Enziindungshemmer, z.B. Acetylsalicylsdure (Aspirin) oder
Ibuprofen, Arzngimittel zur Behandlung von Infekfionen (Chinolon-Antibiotika) oder
Arzneimitiel mit einer der folgenden Substanzen; Lithium, Digoxin, Methotrexat
oder Ciclosporin.

Diesss Arzneimittel kann die Reaktionsfahigkeit, die Fahrtlichtigkeit und Fahigkeit,

Werkzeuge oder Maschinen zu bedienen, beeintrdchtigen.

Diirfen {aimueneksesseitiagel Flmtabletien wihrend der Schwangerschaft
oder in der Stillzeit eingenommen werden? Wenn Sie schwanger sind oder es
werden mochten oder wenn Sie stillen, diirfen Sie {amestimmetnsing | mtablotten
nicht einnehmen, es sei denn auf drztliche Verschreibung. Wichtig: Wahrend der
{etzten drei Monate der Schwangerschaft diirfen /fmmstasied/ Fimtabletien
nicht eingenommen werden.

Wie verwenden Sic {teifmesibéamei i mtabletten ?

Erwachsene und Kinder tiber 14 Jahre: 1-2 Filmtabletten bis zu 3-mal tglich mit
einer ausreichenden Menge Wasser ganz schlucken, vorzugsweise vor dem Essen.
Zwischen 2 Dosen ist ein Abstand von 4-6 Stunden einzuhalten. Bei Auftreten der
Schmerzen kénnen bei Bedarf 2 Filmtabletten als Anfangsdosis eingenommen wier-
den. Nehmen Sie jedoch nicht mehr als & Filmtabletten (75 mg) innerhalb von

24 Shindan Sniten Sie versehentlich mehr Filmtabletien eingenommen haben, wen-
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3.4.1

	Er hat im Garten gespielt. Eine Biene 
hat ihn in die Hand gestochen.


	Sie ist umgefallen 
und hat den Kopf angeschlagen. Sie hat eine Beule am Kopf.

	Er wollte einen Apfel​kuchen machen. Er hat sich in den Finger geschnitten.


	Sie ist mit dem Velo umgefallen. Sie hat 
sich das Knie aufgeschürft.

	Sie ist die Treppe hinunter gefallen. Sie hat sich den Fuss verstaucht.


	Er hat einem Freund beim Zügeln geholfen. Jetzt tut ihm der Rücken weh.


3.4.2

Was gehört in die Hausapotheke?

Hier ist eine Checkliste. Überprüfen Sie die Hausapotheke auf dem Bild.

	Instrumente

· Fieberthermometer

· Pinzette

· Schere

· Einmal-Handschuhe

Verbandmaterial

· Pflaster in verschiedenen Grössen

· Sterile Mull-Kompressen

· Mullbinden

· Kleberolle

· Elastische Binde mit Klammer

· Dreiecktuch

· Sicherheitsnadeln


	Heilmittel

· Schmerztabletten

· Tabletten gegen Fieber und Grippe

· Nasentropfen oder -spray

· Lutschtabletten gegen Halsweh

· Mittel gegen Durchfall

· Mittel gegen Verstopfung

· Mittel gegen Übelkeit und Erbrechen

· Desinfektionsmittel

· Salbe oder Gel für Insektenstiche

· Salbe bei Entzündungen

· Salbe oder Gel gegen Muskelschmerzen


Was fehlt? Wo würden Sie die fehlenden Dinge kaufen?

3.4.2
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[image: image21.jpg]Schieben statt tragen: Den Riicken entlasten

Vorbeugen ist besser als heilen... probieren wir doch, ob’s
nicht leichter geht!

~~
N

™
o

-\

Muss ich denn alles tragen?
Es geht doch auch anders - aber wie?
Wie kann ich meine Kréfte besser einteilen?

Man kann also fast alles schieben, rollen oder
hachziehen.

A

Und wenn schon tragen - warum nicht zu zweit?
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[image: image22.jpg]Mit den Beinen tragen: Den Riicken schonen

Die Beinmuskulatur ist die kréftigste des ganzen Kérpers.

Py

Geplagter Ricken Entlasteter Riicken
Becken leicht vorschieben, Knie gebeugt.

Beine auseinander und Absétze fest auf den Boden.
Bauchmuskeln anspannen, den Blick nach vorne.

Gewichtheber setzen bewusst die Atmung ein.
Tun Sie es auch:
Einatmen, dann Atem anhalten beim Anheben

3

5

Ruhig und regelmassig weiteratmen beim Tragen.

m
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[image: image23.jpg]Wenn schon tragen... dann so bequem wie méglich

Versuchen Sie es dochI

s0?

Befindet sich die Last nahe am Kérper, kann die
«Belastung» besser kontrolliert werden.
Die Last vor dem Koérper halten,
das verkriimmt den Kdrper weniger.
Nahe am Korper tragen, das strengt weniger an.

Stellen Sie sich erst tiber Und gleichen Sie auch
die Last und heben Sie Hohenunterschiede aus.
sie dann hoch.
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[image: image24.jpg]Aufstiitzen — Abstiitzen - fiir mehr Sicherheit

So... oder ... so0?

Eine breitere Unterstiitzungsflache bringt
mehr Gleichgewicht.
Stabile Haltung - weniger Anstrengung.
Gutes, rutschfestes Schuhwerk
und eine sichere Unterlage.

Verschiedene Abstlitzmoglichkeiten

A

Lasten
auf den Korper
verteilen
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[image: image25.jpg]Zuerst iiberlegen - dann handeln

Habe ich daran gedacht?

™
-~
&

Hiften beugen Ricken gerade

Knie beugen

Absétze fest
am Boden

Fusse
auseinander

Der eigene Schwerpunkt ist genau tiber der Last.
Und noch ein paar «Tricks»:

Bequeme Kleidung
Durchdachtes Arbeitsumfeld
Die eigenen Grenzen erkennen

Und nun ans Werk!

Mit Vernunft geht alles besser.
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Die Z.............. zerkleinern �die Nahrung.





Der S................... hilft, die Nahrung �zu schlucken.





Der D.......................... nimmt das Wasser auf und scheidet die un-verdaulichen Reste aus.





Die L................. und die Bauch-speicheldrüse helfen bei der Verdauung.





Die Nahrung geht über die Speise�röhre in den M..................





Die Nahrung geht dann in den Dünn................, der die Nährstoffe aufnimmt.
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