GESUNDE GEMEINDE
DROSENDORF-ZISSERSDORF

Liebe Gemeindebiirgerinnen und Gemeindebiirger!

Im Rahmen unserer Informationsreihe ,,Gesund informiert*
stellen wir Ihnen jeden Monat ein Gesundheitsthema vor

und geben lhnen praktische Tipps fiir einen gesunden Alltag.

THEMA DES MONATS AUGUST:

DARMGESUNDHEIT

Ein gesunder Darm ist die Grundlage fiir Wohlbefinden, WAS SIE SELBST TUN KONNEN

ein starkes Immunsystem und unsere Gesundheit. AUSREICHEND BEWEGEN

Mit ausgewogener Erndhrung, ausreichender Bewegung Mindestens 30 Minuten Bewegung
und einer bewussten Lebensweise konnen Sie lhre an den meisten Tagen der Woche —
Darmgesundheit aktiv unterstiitzen. z. B. Spazierengehen, Radfahren,

Schwimmen. Bewegung stérkt

WICHTIGE DARMPROBLEME AUF EINEN BLICK e

1. VERSTOPFUNG 5. DARMINFEKTION BALLASTSTOFFREICH ESSEN
Harter Stuhl und Vollegefiihl. i Viren oder Bakterien verursachen =
Viel trinken, Bewegung und Durchfall und Fieber. Hygiene und Vollkornprodukte, Obst, Gemiise und
Ballaststoffe helfen. ausreichendes Trinken sind wichtig. Hlsenfriichte fordern eine gesunde

Verdauung.

2. DURCHFALL 6. DIVERTIKULOSE
Haufig durch Infektionen, Stress oder Ausstiilpungen im Darm kénnen sich
Unvertraglichkeiten. Wichtig sind entziinden. Ballaststoffe und Bewegung BLUTDRUCK KONTROLUEREN
ausreichend Flissigkeit und Elektrolyte. unterstiitzen die Darmgesundheit. Lagsen Sio ikven: Bhitdrick regelméiBig

3. BLAHUNGEN 7. MORB ROHN messen und achten Sie auf gesunde

: u - MORBUS C Werte. So kénnen Risiken rechtzeitig
Oft durch Ernéhrung oder hastiges Essen.  : Chronisch-entziindliche Darmerkrankung. K Gbahandal d
Langsam essen und Bewegung kénnen i Eine regelm@Bige arztliche Betreuung erkannt un cnanceiLwWercen:
Beschwerden lindern. ist wichtig.

"""""" STRESS REDUZIEREN &

4. REIZDARM 8. ALARMZEICHEN - NICHT RAUCHEN, ALKOHOL EINSCHRANKEN
Bauchschmerzen sowie Wechsel zwischen BITTE ARZTLICH ABKLAREN! Entspannung und ausreichend Schlaf
Dot ongl Varskping: Sraeesibeg Blut im Stuhl, starke Bauchschmerzen, wirken sich positiv auf den Darm aus.
e S opamaCnihg snd bt Eiba; Ceicntpmretoden Alkohol nur in MaBen genieBen -
hilfreich. anhaltendes Erbrechen. i g

\ ) am besten alkoholfrei.
( i Beschwerden oder Unsicherhei — .
Bei Bes? err e.n oder Unsic er"eltc-an Hilde Juricka DS wm
wenden Sie sich bitte an lhre Hausarztin / Leiterin der Gesunden Gemeinde | DROSENDORF #1
lhren Hausarzt oder eine medizinische Fachperson. Drosendorf-Zissersdorf ZISSERSDORF

L oo LT

Gesundheit beginnt im Darm — achten Sie jeden Tag auf sich.




