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| Gemeinde | - MAUERKIRCHEN informiert

Liebe Mauerkirchnerinnen und Mauerkirchner!

Heute erhalten Sie den ersten Postwurf des neuen Gesunde Gemeinde Teams und damit eine Vor-
schau auf unsere nachsten Termine mit Vortragen und Workshops, Gesundheitstipps und Nachbe-
richte von vergangenen Veranstaltungen. Wir freuen uns auf reges Interesse und eine zahlreiche

Teilnahme!

Viel Spal} beim Durchlesen wiinscht das Team der Gesunden Gemeinde Mauerkirchen

Vortrage
‘ Kinder stark machen! * 18. Oktober 2021
Fir ein gesundes/suchtfreies Leben 19:30 Uhr
Polypharmazie: Was man uber Herz- o Fer ey Sy e
medikamente wissen sollte
19:30 Uhr
- Kinder gut begleiten! * ». Dezember 2021
Zu einem verantwortungsvollen ’ 10:30 Uh
Umgang mit Alkohol 9:30 Lhr
- Tag des Apfels: Verteilaktion am Markt % Oktob:r 2021
10 Uhr

Ausblick 2022

‘ Starke Familie von Anfang an * 20hc e liliEr e

19:30 Uhr

- Workshop Stolperfalle Mensch 17. Februar 2022
19:30 Uhr

Anmeldungen zu Vortragen und Workshops unter gesundegemeinde@mauerkirchen.com oder via
SMS, WhatsApp unter 0670/60 16 17 8

Alle Vortrage und Workshops unterliegen den zum jeweiligen Abhaltungszeitpunkt entsprechenden Corona-MaRnahmen der
Bundesregierung. Bitte beachten!

*) Die Vortrage des Institut Suchtpravention kénnen im Falle einer Corona-bedingten Absage online abgehalten werden!

Fir den Inhalt verantwortlich: Gesunde Gemeinde Mauerkirchen, AKL Barbara Lorenz, MSc., Obermarkt 19, 5270 Mauerkirchen



Gemeinde

Kinder stark machen! Fiir ein gesundes / suchtfreies Leben

institut
»Mein Kind spielt stundenlang mit dem Handy“ ,,lch habe meinen Sohn beim . sucht
Rauchen erwischt“ ,,Unsere Tochter mochte tagein-tagaus fernsehen“ ,,Unser praVS)rJ:(NITgQ
Kind ist betrunken nach Hause gekommen* ...
Wir alle wollen, dass unsere Kinder gesund und geborgen aufwachsen!
Das ist nicht immer eine leichte Aufgabe, Unsicherheiten und Gefahrdungen z.B. durch
Handy und Computer gibt es genug. Was brauchen Kinder, um ihr Leben maoglichst
frei von Abhangigkeit und Ersatzmittel zu gestalten und daran Freude zu haben?
Was konnen Sie als Eltern tun?
Eltern sind fiir lange Zeit die wichtigsten Bezugspersonen fir ihr Kind. Sie kénnen
durch Erziehung, Beziehung und Vorbildverhalten die gesunde Entwicklung ihrer Kin-
der maRgeblich beeinflussen.
Was sind die Inhalte des Vortrags?
e Suchtvorbeugung in der Familie! Wie geht das?
e Welchen Einfluss haben Eltern? Wann: 18. Oktober 2021, 19:30 Uhr
Wo: VZ Mauerkirchen
Referent: Franz Schiermayr, Psychotherapeut Anmeldung bis 13. 10
Hirschgasse 44, 4020 Linz, www.praevention.at ; &orlicht
Kosten: keine, dieses Angebot wird vom Land O.0O. subventioniert enrEg eLEneniic i

Dieser Vortrag ist nur fur Erwachsene gedacht.

Polypharmazie: Was man iiber Herzmedikamente wissen sollte

Es gibt eine Reihe von wirksamen Medikamenten zur Behandlung von Herz-Kreislauf-
Erkrankungen. Haufig ist eine Wirkstoffkombination nétig, um Beschwerden zu lindern
sowie ein Fortschreiten der Krankheit und Komplikationen zu verhindern.

Dabei unterscheidet man im Wesentlichen zwei grof3e Gruppen:

. Medikamente mit Wirkung auf das Herz-Kreislauf-System (ACE-Hemmer,
Aldosteron-Antagonisten, Angiotensinrezeptor-Blocker, Beta-Blocker, Kalzium-
Kanalblocker, Digitalis-Herzglykoside, Diuretika, Neprilysin-Inhibitor)

3 Blutgerinnung- und pliattchenhemmende Medikamente
(Acetylsalicylsaure, Cumarine, Direkte (oder ,neue®) orale Antikoa-
gulantien (DOAK oder NOAK)

Mehr dazu und Informationen tUber weitere Herz-Kreislauf-Medikamente .
erfahren Sie im Vortrag. Wo: VZ Mauerkirchen

Referent: Univ. Prof. Prim. Dr. Johann Auer Anmeldung bis 5.11

Wann:
10. November 2021, 19:30 Uhr

Kinder gut begleiten! zueinem verantwortungsvollen Umgang mit Alkohol

institut
Alkohol spielt eine wichtige Rolle in unserer Gesellschaft und Kultur. Alkohol zu trinken, gehort fast . Sucht
zwingend zum Erwachsenwerden. Gleichzeitig ist der Alkoholkonsum mit Gefahren verbunden. Eltern pran;Q}N'gQ
kénnen viel dazu beitragen, dass ihre Kinder einen verantwortungsvollen Umgang mit Alkohol erler-
nen.

Inhalte des Vortrags
e \Wissenswertes zum Thema Alkohol
e \Welchen Einfluss haben Sie als Eltern?

e 10 konkrete Tipps - das kénnen Sie fir Ihr Kind tun. Wann: 2. Dezember 2021, 19:30 Uhr
Referent: Dieter Geigle, MA Wo: VZ Mauerkirchen
Hirschgasse 44, 4020 Linz,

. Anmeldung bis 29.11
Kosten: keine, dieses Angebot wird vom Land O.O. subventioniert

. T
Dieser Vortrag ist nur fir Erwachsene gedacht Vortrag auch online moglich!
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Gemeinde

Starke Familie von Anfang an Bzt institut
Gesundheitskasse sucht
Eltern, Partner, Kind — keiner kommt zu kurz? pmvgg:ggg

Turbulente Familienzeit leben, den Alltag bewaltigen miissen und trotzdem eine gliickliche Partnerschaft
haben? Das muss kein Widerspruch sein.

Erfahren Sie von einem Psychotherapeuten praktische Tipps, worauf Sie beim Zusammenleben in Ihrer
Familie achten sollten. Gehen Sie so Beziehungs- und Erziehungsfallen geschickt aus dem Weg.

Das alles erfahren Sie bei uns:
- Starke Familie — was ist das?
- Wie konnen wir mit Kind ein Paar bleiben?
- Was braucht unser Kind damit es sich sicher und geliebt fuhlt?
- Wie Uberstehen wir Stress und Konfliktzeiten?

- Antworten unseres Experten auf Ihre persénlichen Fragen. »
Wann: 20. Janner 2022, 19:30 Uhr

Referent: DSA Thomas Wadgerbauer, Psychotherapeut, Institut Sucht- Wo: VZ Mauerkirchen

préavention promente OO Anmeldung bis 13.1

Kosten: Dieser Vortrag ist von der OGK subventioniert und ist daher Vortrag auch online méglich!
far Sie kostenlos!

Workshop Stolperfalle Mensch

Das mit Abstand gréR3te Unfallrisiko fir altere Mensch ist der Sturz im Eigenheim. Solch ein Unfall kann auch
immer Auswirkungen auf die Selbststandigkeit und Selbstbestimmtheit haben. In diesem Workshop werden
den Teilnehmerinnen und Teilnehmern die Ursachen und Risiken von Stiirzen aufgezeigt und sie erhalten In-
formationen zur Sturzpravention im Alltag.

. Tipps zur Minderung der Stolperfallen in den eigenen vier Wanden
. Einfache Ubungen zur Kréaftigung der Muskulatur und Verbesserung des Gleichgewichtes
. Auseinandersetzung mit den Veranderungen im Alter und Stiir-

zen zuhause und unterwegs Wann: 17. Februar 2022, 19:30 Uhr
. Kennenlernen von Hilfsmitteln zur Erleichterung des Alltags Wo: VZ Mauerkirchen
Referent: Christoph Riederich, Kuratorium fir Verkehrssicherheit Anmeldung bis 12.2

Anmeldungen zu Vortragen und Workshops unter gesundegemeinde@mauerkirchen.com oder via
SMS, WhatsApp unter 0670/60 16 17 8

der Nordic Walking Kurs
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Gesundheitstipp

Hausmittel — bewdhrte Anwendungen -
>

Hausmittel erleben gegenwartig eine Renaissance und  aber nicht geschluckt werden (bitterer, adstringierender

erfreuen sich immer gréRerer Beliebtheit. Bei leichten Geschmack), drei bis fiinfmal taglich wiederholen. Salbei
Beschwerden sind Hausmittel einfach naturheilkundliche wirkt entziindungshemmend und beruhigt die Schleim-
MaRnahmen, die den Korper bei Krankheiten und Be- héaute.

schwerden fir eine Linderung unterstiitzen. Ob bei Ma-
gen-Darm-Problemen, Venenschmerzen oder Insekten- Hausmittel Zwiebelschmiere
stichen, bewahrte Hausmittel wurden in vielen Familien
von Generation zu Generation weitergegeben und hel-  Und wer kennt nicht die altbekannte Zwiebelschmiere
fen Beschwerden zu lindern. > , unserer Omas zur Linderung des Hustens. Der Saft der
Zwiebel besitzt eine entziindungshemmende und

mer: ernde Wirkung. Zwiebelschmiere lasst sich
h und schnell herstellen. Dafiir wird eine
eschnittene Zwiebel in heiRem Fett gediinstet.
g dabei ist, die Zwiebel muss glasig bleiben. Dann
f ein Geschirrtuch aufstreichen, das Tuch zusammen-
en und noch warm auf die Brust auflegen, ein Hand-
h darGberlegen und mit einer Decke zudecken.

Schon unsere GroRmuitte
ken fiebersenkend und
schmerzen und Entzi
ckel und Umschlage
mitteln und ihre An
tig. Sie helfen, die
aktivieren und untefstt
den. L 2
Neben den Wickeln sin Naturlich kbnnen Hausmittel keinen Arztbesuch erset-
krauter-Tees werden nich ! zen. Tritt durch die Anwendung von Hausmitteln keine
sich auch fir Mundspulunge sren. Linderung der Beschwerden ein, bitte unbedingt einen
Beispiel wird als einfaches Hausm Arzt aufsuchen!

schmerzen das Gurgeln mit Salbeitee empfohlen. Dafiir

sollte der Tee eher stark zubereitet sein. Es kann, muss Quelle: Arztekammer fiir Oberosterreich

GESUNDHEITSTIPP—LACHEN IST GESUND

Beginnen Sie den Tag mit guter Laune. Schenken Sie sich morgens selbst das erste
Lacheln im Spiegel.

Nehmen Sie sich und die Welt nicht zu ernst. Humorlosigkeit ist kein Erfolgsrezept!

Sorgen Sie dafiir, dass Sie mehrmals tédglich lachen kénnen. Dadurch bringen Sie mehr
Gelassenheit und Lebensfreude in lhren Alltag.

Lécheln Sie Ihre Mitmenschen an. Diese werden lhnen lhr Lacheln zuriick schenken.

Laden Sie lhre Spal3batterien auf und fragen Sie sich wer oder was Sie immer zum Lachen
bringt. Suchen Sie auch im Alltag nach Dingen, die komisch sind, z.B. Witze, lustige
Videos, ...

Lassen Sie sich von guter Laune und guten Ideen anstecken.
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