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Vorwort des Bundesministers fiir Gesundheit

Liebe Leserinnen!
Liebe Leser!

Gesundheit ist nicht nur eine der Grundvoraussetzungen fiir
ein menschenwirdiges Leben, sondern auch eine wichtige
Voraussetzung fiir Wohlbefinden und Lebensqualitat. Bereits
in der Verfassung der Weltgesundheitsorganisation von 1948
wird daher das Recht auf die bestmogliche Gesundheit festge-
schrieben. Jeder Mensch kann aber auch selbst durch einen
gesundheitsforderlichen Lebensstil und die Inanspruchnahme
von Vorsorgeangeboten viel dazu beitragen, moglichst lange
gesund zu bleiben. Da Osterreich eines der besten Gesund-
heitssysteme der Welt hat, ist auch im Krankheitsfall in der
Regel eine optimale Versorgung gewabhrleistet. Es ist jedoch
wichtig, erste Krankheitszeichen zu erkennen und zu wissen,
wie man mit Krankheiten umgehen soll und wo man am bes-
ten Hilfe und Unterstitzung erhalt.

Als Gesundheitsminister liegt mir im Sinne der gesundheitlichen Chancengleichheit die addquate Versor-
gung aller Menschen, die in Osterreich ihre Heimat haben, besonders am Herzen. Kulturelle Spezifika oder
geringe Sprachkenntnisse diirfen die Gesundheitssituation von Menschen nicht negativ beeinflussen.

Mit der vorliegenden Informationsbroschiire ,Gesund bleiben und mit Krankheiten umgehen” soll der
Zugang zum Osterreichischen Gesundheitssystem erleichtert und sollen wichtige Fragen tber Gesund-
heitsvorsorge, medizinische Behandlung und richtige Pflege beantwortet werden. Um sprachliche Barrie-
ren zu vermeiden, ist es mir wichtig, diese Broschiire in mehreren Sprachen zur Verfiigung zu stellen.

Ich darf mich beim Osterreichischen Roten Kreuz fiir die hervorragende Kooperation bei der Uberarbei-
tung und Ubersetzung dieser Gesundheitsbroschiire bedanken und hoffe, dass die zusammengestellten

Informationen fir Sie von Interesse sind.

Nutzen Sie die vielfaltigen Angebote und Einrichtungen des Osterreichischen Gesundheitssystems und
bleiben Sie gesund!

Herzlichst, lhr
Alois Stoger ?u\
Bundesminister fiir Gesundheit




BcTtynutenbHoe cnoBo pepepanbHoOro
MWHUCTPA 34paBOOXPaHEHUS

[oporue yutatenm!

300pOBbE - 3TO He TONbKO OAHO W3 OCHOBHbIX YCNOBWI
YeN0BEYECKOM KU3HU, HO TaKKe BaXKHOE YC/N0BUE XOPOLLEro
CaMO4YyBCTBMA M KavecTBa *KM3HMU. [MosTomy ewe B YcTase
BcemupHOM opraHusaumm 3gpaBooxpaHeHus ot 1948 roga
3aKpenJieHo NpPaBo Ha Hawayywee 340poBbe. Ho Kaxabii
MOXeT u cam 6narogaps 340pOBOMY 00pasy KU3HU MU
MCNONb30BaHMIO  MPOPUNAKTUYECKMX  CPEACTB  BHECTMU
CYLLECTBEHHbIN BK1a4 B CBOe posironetue. Mockosbky ABCTpuA
MMeeT O4HY U3 NIYYLLIUX CUCTEeM 34PaBOOXPAHEHUA B MUpe, TO
1 B ciyyae 601e3HU, KaKk NpaBuio, obecrneyeHo onTUmasabHoe
OKasaHue nomolum. O4HAKO BaXKHO YMeTb Pacrno3HaTh NepBble
NPW3Hakn 3aboneBaHWs M 3HATb, KaK HY)KHO MOCTynaTb B
cnyvyae 60nesHN U rae Bam oKaxKyT Hauay4yllyro NMOMOLLb U

NOAAEPKKY.

Kak MWHUCTpa 34paBoOXpaHeHMA MeHA ocobeHHO 3aboTUT afekBaTHoe obecrneyeHWe paBEHCTBA
BO3MOMHOCTEM B BOMPOCax 340POBbsA A/1A BCEX, Ybei poauHon nasnasetca AscTpua. KynbTypHbie
0COBEHHOCTM WM HedoCTaTOYHble 3HAHWMA fA3blka He [AO/KHbI OKasblBaTb HEraTUBHOE BAUSAHWUE Ha
CUTYaUMIO CO 340POBbEM Ye/TOBEKA.

HacTtoAwasa nHpopmaumoHHas bpowtopa ,CoxpaHaTb 340P0OBbE U NPOTUBOCTOATb BoNe3HAM” npM3BaHa
obneryntb AOCTYN K aBCTPUMCKOW cUCTEME 3[4paBOOXPAHEHWA M OTBETUTb Ha BaXHble BOMPOCHI
npoduNakTUKM 3aboneBaHuii, Ne4eHnsa U NPaBUAbHOTO yxoaa. Bo nsbexkaHne HeMnoHMMaHKs, BbI3BaHHOTO
He3HaHMeM f3blKa, bpolopa AoMKHa 6bITb NpefocTaBAeHa Ha HECKO/IbKUX A3bIKax.

Mo3BonbTe nobnarogaputb ABCTPUMCKMA KpacHbih KpecT 3a NpeBOCXOAHOE COTPYAHWYECTBO Npu
penakTMpPOBaHUM U NepeBoe 3TOM BPOoLLIOPbI M BbICKa3aTb HadeXay, YTo cobpaHHan 34eck MHGopmMaLuus
npeacrasaseT ansa Bac uHtepec.

Monb3yiiTecb pasHOOBPaA3HLIMU YCIYTaMU U YUPEKAEHUAMM aBCTPUNCKON CUCTEMbI 34PaBOOXPaHEHUS U
ocCTaBaiTecb 340p0BbIMM!

McKpeHHe Bawy,
Anowuc LLTérep ?\j\
depepanbHbI MUHUCTP 340aBOOXPAHEHUSA




Vorwort des Prisidenten des Osterreichischen
Roten Kreuzes

Liebe Leserinnen und Leser!

Wir vom Osterreichischen Roten Kreuz sehen es als eine unserer
wichtigsten Aufgaben an, den Menschen, die es am meisten brau-
chen, helfend zur Seite zu stehen. Dies tun wir gemal den Grundsat-
zen der internationalen Rotkreuz- und Rothalbmondbewegung welt-
weit und auch in Osterreich ungeachtet der Herkunft, der kulturellen
Gepflogenheiten, der politischen oder religisen Uberzeugungen
der Menschen.

Taglich sind wir in unterschiedlichster Weise in Sachen Gesundheit
unterwegs — sei es im Notfalleinsatz oder Krankentransport, sei es
bei der Pflege und Betreuung kranker oder alter Menschen, sei es in
der praktischen Katastrophenhilfe und der emotionalen Krisenbe-
waltigung.

Wir wissen genau, dass es nicht immer gelingt, gesund zu bleiben (und je alter man wird — seien wir ehrlich —,
umso seltener). Aber was vielleicht sogar noch wichtiger ist: Wir wissen ebenso aus Erfahrung, dass Ein-
schrankungen keineswegs den Abschied von einem befriedigenden, erfiillenden Leben bedeuten missen!

Im Grundsatz der Menschlichkeit heiSt es: ,Leben und Gesundheit zu schiitzen und der Wiirde des Men-
schen Achtung zu verschaffen.” Ganz konkret geht es uns dabei vor allem auch um die Hilfe zur Selbsthilfe.

Information ist eine notwendige Voraussetzung dafiir, die eigene Lebensplanung und -gestaltung kompe-
tent selbst in die Hand nehmen zu kénnen.

Was liegt also naher, als alles dies zusammenzufiihren und eine Informationsbroschiire zum Thema Ge-
sundheit und Umgang mit Krankheiten zu verfassen? Und zwar insbesondere auch fiir Menschen, die hier
in Osterreich einen erschwerten Zugang zu Informationen haben, weil sie die deutsche Sprache (noch)
nicht gut genug verstehen.

Dank der Unterstiitzung und Kooperation des Bundesministeriums fiir Gesundheit ist es uns gelungen, die
bisher nur auf Turkisch und Serbokroatisch/Bosnisch erhéltliche Gesundheitsbroschiire inhaltlich zu er-
weitern und in weitere Sprachen Ubersetzt neu aufzulegen.

Wir wiinschen Ihnen und Ihrer Familie Gesundheit, Gliick und Lebensfreude.

lhr
Fredy Mayer

/

Prasident des Osterreichischen Roten Kreuzes




BctynutenbHoe CN0BO Npe3naeHTa
AscTpunckoro KpacHoro Kpecra

[oporue yutatenm!

Mbl, coTpyaHUKM ABCTpuinckoro KpacHoro Kpecta, cuntaem ofHoM
N3 Ba*KHEMLUMX CBOMX 33434 OKa3zaHMe NOMOLLM U NOALEPHKKM Tem,
KTO B 3TOM 60/1bLLE BCErO HYKAaeTcs. Mbl Aenaem 3To B COOTBETCTBUM
C npuHuMnamm MexayHapogHoro asuKeHua KpacHoro Kpecta um
KpacHoro [Monymecaua no Bcemy MUPY U TaKxe B ABCTpumM,
HE3aBUCMMO  OT  MPOUCXOXKAEHMA,  KYAbTYpPHbIX  Tpaguuui,
NOSIMTUYECKUX UNIU PESTUTNO3HBIX YOEXKAEeHNI YenoBeKa.

ExXeaHEeBHO Mbl CaMbiM pa3HbIM 06pa3oM HaxoAMMCs B NMyTU MO
BOMPOCaM 340PO0Bbs - Oy[b TO SKCTPEHHbIN CyYal AN CaHUTapHas
nepeBo3Ka, yxo 1 3ab60Ta 0 60/1bHbIX U NPecTapesblx, NPakTUYecKas
MOMOLLb B Ype3BblYalHbIX CUTyauMax WU  NpeodoneHune
3MOLIMOHANbHOTO Kpu3uca.

Mbl TOYHO 3HaeMm, YTO He BCeraa y4aeTcsa COXPaHATb 340P0Bbe (a C BO3pacTom - AaBaiTe bygem yecTHbl!
- 3TO CTaHOBUTCA BCe cnoxkHee). OQHAKo, YTO, BO3MOXKHO, Aaxe elye 6onee BaskHO: Mbl TaKXKe 3Haem no
OMbITy, YTO OrpaHUYEHMA HU B KOEM C/ly4ae He LO/KHbl 03HAYaTb KOHEeL, Y40B/NeTBOPUTE/IbHOW,
HaCbIWEHHOW }KN3HMK!

MPUMHLMN TYMaHHOCTU TNacuT: ,3aliMWaTh KM3Hb U 340POBbE Jt0Aen U obecrneymBaTb yBaskeHWe K
yenIoBeYeCcKon MYHOCTW.” COBCEM KOHKPETHO peYb A/1A Hac NPy 3TOM NpeXxae BCero UaeT o NoMoLLm Aa
CaMOMoOMOLLN.

NHbopmauus sBnaetcs HeobXoAMMbIM YCNOBUEM OJ1S TOTO, YTOObI MOYKHO 6blJI0 CAMOMY KOMMETEHTHO
NIAHNPOBATb U CTPOUTb CBOKO KMU3Hb.

NTaK, 4To MOXeT bbITb CTECTBEHHEE, YEM CBECTU BCE 3TO BOEAMHO U U34aTb MHGOPMaLMOHHYIO 6poLutopy
Ha Temy 340p0BbA N NoBeAeHMA B c/iydae 60/1e3HM? A UMEHHO, B YaCTHOCTW, ANA TeX, KTO 34ecb B ABCTpUM
MMEEeT OrpaHuMYeHHbI AOCTYN K WHPOPMaLMKM, MOCKOMbKY (elle) HeaoCTaToYHO XOPOLWo Bnaaeer
HEMELIKMM S3bIKOM.

Bnarogaps noagepkke u coTpyaHuyectsy ¢ deaepasbHbIM MUHUCTEPCTBOM 3PaBOOXPAHEHUA Ham
YAANOCb PacWMpUTb COAep:KaHWe OpoLwopbl, NPeacTaB/IeHHOW A0 CUX MOP TO/IbKO HA TYPELKOM,
cepboxopBaTCKOM M BOCHUINCKOM 5i3bIKaxX, U 3aHOBO BbIMYCTUTb €€ B MEPEBOAE Ha ApYrue A3bIKK.

Mbl }kenaem Bam v Baluet cembe 340p0BbS, CHACTbA U M KU3HEPALOCTHOCTMU.

Baw
®pegyn Maliep

Mpe3sunaeHT ABcTpuiickoro KpacHoro Kpecra
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Gesund bleiben und mit Krankheiten umgehen

Wem die Broschiire gewidmet ist

Gesund bleiben und mit Krankheiten umgehen richtet sich an alle Menschen, denen die eigene Gesund-
heit und die ihrer Familie am Herzen liegt.

Insbesondere manche der sogenannten ,Zivilisationskrankheiten” lassen sich durch eine gesundheitsbe-
wusste Lebensweise vermeiden oder hinauszégern. Hierzu finden Sie in der Broschiire einige nitzliche
Hinweise. Genauso wichtig ist es aber, sich auf mogliche Erkrankungen sowie Veranderungen und Ein-
schrankungen im Alter vorzubereiten.

= Was kann ich tun, um moglichst lange gesund zu bleiben?

= Welche MaBBnahmen zur Krankheitsvorbeugung gibt es?

= Woran erkenne ich, dass etwas ,nicht stimmt“?

= Welche haufigen Erkrankungen gibt es und was sind die Anzeichen?
= Was kann ich dagegen tun?

= Wo erhalte ich Unterstitzung und Hilfe?

= Was ist zu beachten, wenn ein Familienmitglied pflegebedirftig ist?

Gesund bleiben und mit Krankheiten umgehen will Ihnen dabei helfen, auch mit schwierigen Situationen
fertig zu werden.

Um lhnen den Zugang zu diesen Informationen zu erleichtern, haben sich das Bundesministerium fiir
Gesundheit und das Osterreichische Rote Kreuz dazu entschlossen, die Broschiire mehrsprachig zu ver-
fassen. Wo Sie Hilfe und Unterstlitzung bekommen kénnen, erfahren Sie unter dem Punkt ,Information
und Unterstlitzung” am Ende der Broschiire. Dort finden Sie auch Informationen zu Kursangeboten des
Osterreichischen Roten Kreuzes sowie eine Liste hilfreicher Broschiiren des Bundesministeriums fiir
Gesundheit, welche Sie kostenlos anfordern kénnen.

Gesundheit — unser groflter Wunsch

Jeder Mensch hat eine Vorstellung von Gesundheit und Krankheit und deren Bedingungen und Ursachen.
Diese Vorstellungen kdnnen in verschiedenen Landern und in verschiedenen kulturellen Gemeinschaften
ganz unterschiedlich sein. Genauso vielfaltig sind auch die Traditionen und Ideen dazu, wie Gesundheit am
besten erhalten werden kann und wie mit Krankheiten umgegangen werden soll. Ein Wechsel der Lebens-
bedingungen z. B. durch Migration, veranderte Arbeitsbedingungen oder neue Konsummaoglichkeiten
kann dazu flhren, dass die gewohnten Verhaltensweisen nicht mehr so richtig ,passen”. Ein gutes Beispiel
dafiir sind die ,Reservepélsterchen” an Speck, die wir uns zulegen, obwohl heutzutage in Osterreich das
Gesundheitsrisiko durch Ubergewicht und Fehlernidhrung viel groRer ist als die Gefahr einer Hungersnot.

Die individuellen Gesundheitsvorstellungen kénnen also ganz unterschiedlich sein. Eines aber ist uns allen
gemeinsam: Wir wiinschen uns und unseren Ndchsten, dass wir moglichst lange gesund bleiben, und wir

wiinschen allen, die krank sind: ,,Gute Besserung!“

Was aber konnen wir nun wirklich fir unsere Gesundheit tun? Und wie sollen wir auf schadliche Einfllisse
und Entwicklungen reagieren, um Folgeerkrankungen zu vermeiden?

Auf all diese Fragen wird im Folgenden eingegangen.




CoxpaHATb 340p0OBbe U NPOTUBOCTOATL
6one3HaAM

Komy nocssweHa 6powtopa

Bpouwtopa ,,CoxpaHATb 340p0BbE U NPOTUBOCTOATb 6bone3HAM” agpecoBaHa Bcem, KOMy Hebe3pas3nMyHo
cobcTBEHHOE 340POBbE U 30POBbE CBOEN CEMbM.

B yacTHOCTKM, Tak HasbiBaeMbiX ,LUNBUAM3ALUMOHHBLIX Bosie3HEN” MOMKHO M3b6eXKaTb MU OTCPOYUTb UX
Havano bnarogaps 340poBOMY 00pasy KU3HW. B bpowtope Bbl HaligeTe HEKOTOPbIE No/Ie3HbIe COBETbI MO
TOMY, Kak 3TO caenatb. He meHee BaKHO, OAHAKO, MOATOTOBUTLCA K BO3MOMKHbIM BO3PACTHbIM
3a60/1eBaHMAM, a TaKKe U3SMEHEHUAM U OrPaHUUYEHUAM.

Y70 A MoOry caenaTb AN1A TOro, YTobbl COXPaHUTL 340POBbE KaK MOXKHO Ao/blue?
Kakune cywectsytoT mepbl NpodunaakTUKm 3abonesaHmin?

Mo KakMM NpuU3HaKam s MOry OnpeaesnTb, YTo YTO-TO ,He B nopagKe”?

KaKkue pacnpocTpaHeHHble 3a60/1eBaHNA CYLLECTBYIOT MU KAaKOBbI X CUMMNTOMbI?
Kak s mory um npotmBocTonATb?

e A MOry NOAy4YMTb NOAAEPMKKY M NOMOLLL?

434833338338

Y10 cneayeT yumTbiBaTh, €CAIN OAMH M3 YNEHOB CEMbM Hy}KAaeTcs B yxoae?

Bpouwtopa ,,CoOXpaHATb 340POBbE U NPOTUBOCTOATb 60NE3HAM" NOMOXKET Bam CNpPaBUTLCA U C TAXEAbIMU
CUTYyaLMAMM.

Ona Toro utobbl obneruntb Bam poctyn K 3toit uHbopmauuu, PepepansbHoe MUHUCTEPCTBO
3apaBooxpaHeHua u ABcTpuiickunii KpacHbii Kpect npuHAanm pelweHune n3aaTte 6poLltopy Ha HECKObKUX
A3blkax. [Ae Bam okaxkyT nomollb M noaaep:Kky, Bbl y3HaeTe B rnase ,MHPopmauma v nogaeprkka“ B
KoHue bpowtopbl. Tam Bbl HallaeTe Takke MHPopmaumio o Kypcax ABcTpuiickoro KpacHoro Kpecta, a
TaK¥XKe CMUCOK MnoJsie3Hbix 6powtop PenepasibHOr0O MUHUCTEPCTBA 34PAaBOOXPAHEHUA, KOTOPblE MOXHO
nony4yntb 6ecnnaTHo.

3p0poBbe - Halle camoe 3aBeTHOe XenaHue

Kakablt umeeT npeacTaBneHme 0 340p0Bbe M 601e3HsAX, 06 MX YCNOBMAX U NpUYMHAX. ITU NpeacTaBNeHUA
MOFYT COBEPLUEHHO OTAMYaTbCA B 3aBMCMMOCTM OT CTPaHbl M Ky/AbTypHOro coobuiectsa. Tak ke
Pa3sHOOb6pPasHbI M TPAAULMMN U MAEN OTHOCUTENBHO TOTO, KaK HauayyWwmnm ob6pasom CoxXpaHWUTb 340P0BbE
M KaK BecTu cebs B caydae 601e3HM. CMEHA KU3HEHHbIX YCI0BUIM, HanpUmep, 13-3a MUrpaLmmn, HOBbIX
YCN0BWUI TPYAA MW BO3MOXKHOCTEN noTpebneHmsa, MOXKeT NPMBECTM K TOMY, YTO MPUBbIYHbIE CNOCOObI
MOBeAEHMSA YIKe He COBCEM ,roAAaATcA”. XOpOoLMM NMPMMEPOM 3TOMY ABAKOTCA ,,3aMachl” KMpa, KoTopble
Mbl HaKan/aMBaem, XOTA Ha CErogHALHWI AeHb B ABCTPUM M3AULLIHUIA BEC M HenpasBuAbHOE NUTaHue
npeacTaBAAT HAMHOTO 60bLUNIK PUCK ANA 340POBbA, YEM OMNACHOCTb roso4a.

NHanBMAayanbHble NpeacTaBAeHMA O 340POBbe, TakKMm 06pa3om, MOryT 6biTb aBCONOTHO PASANYHBIMM.
OfHaKo 04HO Hac Bcex 06beanHAET: Mbl KeNaem HamM W Hawmm 6AM3KMM OCTaBaTbCA 340POBbIMU Kak

MOXHO A0/blle, a BceM, KTo boneeT: ,,CKopeiLiero Bbi3goposaeHnsa!”

Ho 4TO KOHKPETHO Mbl MOXKeM caenaTb A/1A Halero 340poBba? M Kak Ham pearMpoBaTb Ha BpeaHble
B/IMAHMA U NPOLLECCHI, YTOObI M36eXKaTb conyTCTBYOLWMX 3a601eBaHNIA?

Ha Bce 311 BONpoOChI Bbl Haﬁp,eTe OTBETbI HUXKE.




Die wichtigsten Voraussetzungen, um gesund
zu bleiben

Wie Sie leben, beeinflusst ganz wesentlich Ihre Gesundheit. Folgende Punkte sind besonders wichtig, um
korperlich und seelisch gesund zu bleiben:

= Gesunde Erndhrung und Bewegung
= Ausreichender Schlaf und Erholung
= Verzicht auf Nikotin

= Alkoholverzicht bzw. Alkoholgenuss nur in
geringem Malie

= Verzicht auf Drogen

= Ein soziales Umfeld (Familie, Arbeitsplatz,
Wohnumgebung), in dem Sie sich wohlfiihlen

= Freunde und Familienmitglieder, mit denen Sie sich
Uiber Konflikte, Probleme und seelische Note
aussprechen kénnen

= Einen Sinn im Leben sehen und Ziele haben
= Warnsignale des Korpers beachten

Manches kann man sich nicht aussuchen, nicht alles ist ideal im Leben, es kommt aber auch immer darauf
an, was Sie daraus machen: Wenn Sie offen und mit Freude auf lhre Umgebung und auf andere Menschen
zugehen, dann kommt auch viel zurlick — die Welt wird freundlicher und gestinder, fir die anderen und fur
Sie selbst.

5" Was Sie insbesondere in den Bereichen Ernahrung, Bewegung/gesunde Haltung und seelische Ge-
. sundheit alles tun kénnen, erfahren Sie auf den nachsten Seiten.

Gesunde Ernahrung

Was ist Normalgewicht, und ab wann sind Sie libergewichtig?
Das ,,Normalgewicht” ist individuell verschieden, als ungefahre , Faustregel” gilt:
KoérpergroRe (cm) minus 100 = Normalgewicht (kg)

Beispiel: Das Normalgewicht einer 170 cm groRen Person betrdgt 70 kg (170 minus 100). Wenn Sie das
Gefiihl haben, zu viel oder zu wenig zu wiegen: Sprechen Sie mit lhrer Arztin/lhrem Arzt dariiber.

Medizinisch wird heute zur Beurteilung des Kérpergewichts der BMI (Body-Mass-Index) verwendet.

Er berechnet sich wie folgt: Kérpergewicht in kg/(KorpergroRe in m)2. Ein BMI unter 20 deutet auf Unter-
gewicht hin, ab einem BMI von 25 spricht man von Ubergewicht. Ab einem BMI von 30 liegt behandlungs-
bediirftiges Ubergewicht vor (Fettsucht bzw. Fachbegriff ,,Adipositas”).
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BaKHelLLuKe yCN0BUA COXPAaHEHUA 340POBbA

Baw 06pas KM3HWM HanpAmylo BAUAET Ha Bawe 3g0posbe. Cheaytolime NyHKTbl 0COBEHHO BaKHbl ANSA
coxpaHeHua GU3NYECKOro U NMCUXMYECKOTO 340Pp0BbA:

= Xopollee NUTaHUE N ABUXKEHMNE
= [10CTaTOYHbIN COH U OTAbIX
= OTKa3 OT HUKOTMHA

= OTKas oT a/Ikorona nMbo ero ynorpebaeHme nnwb B
MasbIX 403ax

= OTKa3 OT HAPKOTMKOB
= CoumuanbHOE OKpYy:KeHue (cembs, paboyee mecTo,

UMLLHOE OKPYIKEHWE), B KOTOPOM Bbl yyBCTBYETE
cebs KompopTHO

= [1py3bA M YNeHbl CEMbW, C KOTOPbIMMK Bbl MoXKeTe
NMOroBOpPUTb O KOHGAMKTaAx, Npobaemax u
AyLWeBHbIX HeypaamMLax

= BnaeTb CMbIC/ B }XU3HU U UMETb LieNu

= O6pallaTb BHUMAHME Ha Npeaynpexaatolme
CUrHanbl Tena

HeKkoTopble MOMEHTbI He BbIGMPALOT, He BCE B XKU3HUM MAealbHO, O4HAKO BCErAa BayKHO TO, KaK Bbl K aToMy
OTHOCUTECH: eC/iv Bbl OTKPBITO M C PagoCTbio pearnpyerte Ha Balwe oKpyKeHMe U APpYyrux Ntogel, MHoroe
BO3BPALLAETCA - MUP CTAaHOBUTCA Bonee Apy:KeNtobHbIM M 340POBLIM KaK AN Apyrux, Tak v ans Bac
CaMuX.

E@A 060 Bcem, 4To Bbl MOXKeTe caenaTtb, B YaCTHOCTH, B chepe NUTaHUsA, ABUKeHUsA/3a0poBoro obpasa
. YKU3HU U NCUXMYECKOTO 340P0BbA, Bbl y3HaeTe Ha caeayowmnx CTpaHnLax.

3a0poBoe NuTaHue

YTo Takoe HopMa/ibHbIU BeC, U KaKOM Bec caieayeTt cuuTaTb
U36bITOYHbIM?

MoHATME ,HOPMANbHbLIA Bec” CTPOro MWHAMBMAYANbHO, MPU €ro pacyete MPUMEPHO creayet
NpUAEpPKMBaTLCA cneaytower Gopmynbi:

Poct (cm) muHyc 100 = HopmanbHbIi Bec (Kr)

Mpumep: HopMmanbHbIN Bec YenoBeka poctom 170 cm coctasasaeT 70 Kr (170 mmuHyc 100). Ecnm y Bac ecTb
olLyuleHMe, YTo Bbl BECMTE CAULLIKOM MHOMO MU CAULLKOM Mano, Norosopute 06 sTom ¢ Bawmnm spayom.

B meguunHe Ana oueHKKM Beca Tena cerogHs ncnonbayetcs MMT (MHAEKC macchl Tena).

OH paccumuTbiBaeTcs cneayrolmm obpasom: Bec Tena B Kr/(poct 8 m)2. MMT Huke 20 yKasbiBaeT Ha Bec
HuKe Hopmbl, ecnn UMT 25 u Bbiwe, TO roBopAT 06 M3bbiTouHom Bece. Ecam MMT npesbiwaet 30, TO
NPUCYTCTBYET W3ObITOYHbIA BEC, NPM KOTOPOM HEeobXoAMMO nedyeHue (OKUPEHWEe UAM TePMUH
,aannosurac”).
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Was heifdt gesunde Ernahrung?

Gesunde Erndhrung bedeutet nicht Kalorien zu zdhlen oder nur noch rohes Gemiise und Obst zu knab-
bern. Jedes Lebensmittel kann grundsatzlich Teil des Speiseplans sein — entscheidend ist die ,,Dosis”. Eine
gute Hilfe im Alltag ist dabei die Erndhrungspyramide. Sie wurde im Rahmen des Nationalen Aktionsplans
Erndhrung (Nap.e) entwickelt. Der Nap.e ist eine Initiative des Gesundheitsministeriums und hat zum Ziel,
durch abgestimmte MaRnahmen die Erndhrung der Osterreicherinnen und Osterreicher nachhaltig zu ver-
bessern. Die geslindere Wahl muss fir alle die leichtere Entscheidung werden. Die Erndahrungspyramide
zeigt anschaulich, dass grundsétzlich alle Lebensmittel erlaubt sind und wie oft und in welchen Mengen
einzelne Lebensmittel verzehrt werden sollten. So ist gesundes Geniellen leicht!

Die ideale selten
Dosis.
sparsam

wochentlich

taglich

taglich

taglich

taglich !

Die ideale Erndhrung setzt sich (in der Pyramide von unten nach oben aufbauend) folgendermaRen zu-
sammen:

> Taglich mindestens 1,5 Liter alkoholfreie, ungesiiRte Getranke

= Taglich 3 Portionen Gemdise (mitunter auch Hilsenfriichte) und 2 Portionen Obst

=> Taglich 4 Portionen Getreide, Brot, Nudeln, Reis oder Kartoffeln

=> Taglich 3 Portionen Milch und fettarme Milchprodukte

> Taglich 1-2 Essloffel Pflanzendle, Niisse oder Samen

=> Pro Woche ein- bis zweimal Fisch und maximal dreimal Ei- und Fleischprodukte (inkl. Wurst)

> Sparsam mit fett-, zucker- und salzhaltigen Lebensmitteln sowie mit Streich-, Brat- und Backfetten
umgehen

Was heildt,, 1 Portion”?

Hier gibt es eine echte ,Faustregel”: Eine Portion ist jeweils so groR wie die eigene Faust. Zwei Portionen
Obst am Tag entsprechen zum Beispiel einer Banane vormittags und zwei Zwetschgen oder einem Apfel
abends. Eine Portion Gemdse ist z. B. ein kleiner Salat.
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Yto TaKoe 3g0poBOe NUTaHue?

340pOBOE NUTaHWE He 03HaYaeT MNOoACYET KaNopuit UAK NoTpebaeHne UCKAKYMUTENbHO CbipbIX OBOLLEN U
dpyKTOB. J/TI060I NPOAYKT B NMPUHLMME MOXKET ObITb YAaCTbHO PaLMOHA - PeLatoLLyto Poab UrpaeT ,,n03a"
Mpn 3TOM XOPOLWMM NOACNOPbEM B NMOBCEAHEBHOM XM3HM ABAAETCA NUpamuaa nutaHua. OHa 6bina
pa3paboTaHa B paMKax HaunoHanbHOro naaHa gencreuii B o6nactu nutaHus (Nap.e). (Nap.e) asnsetca
VIHVILI,VIBTVIBOVI MWUHUCTEPCTBa 34pPaBOOXPaHEHNA U MMeeT uenb CywectBeHHO Yyay4dyuwunTb nNUuTaHue
aBCTpUILEB NpY NomoLm cbanaHCMpPOBaHHbIX Mep. Bbibop B Mob3y 340p0BbA AO/MKEH CTaTb A/1A BCeX
601ee npocTbim pewweHnem. Npammaa NMTaHMA HArNA4HO 4EMOHCTPUPYET, YTO B NPUHLMINE BCE MPOAYKTbI
NO3BOJIMTE/IbHbI, @ TAK}KE TO, KaK YacCTo M B KaKUX KOIMYECTBAX CaeayeT NoTpebnnaTb oTae/bHble MPOAYKTbI
nuTaHuA. Tak MUTaTbCA C NOIb30M AR 340P0BbA npoule!

UpeanbHan o4YeHb peaKo
[O03UPOBKa.
peako /
e e
KaXXA4yr Hegenw Y [ :
o 8 < 55 | Q/ @

KaXKAabl AeHb

KaXKAblii AeHb %? %’:j . @

KaXKAblA AeHb C’ %j) @ a j&\w\f

"85 3

-

e B

(=

KaXablii AeHb

NaeanbHoe NUTaHue BbIMAAUT CaeayolmMm 06pa3om (B nMpaMmuae pa3sBepTbiBasCb CHU3Y BBEPX):

ExxegHeBHO MUHMMYM 1,5 nnTpa 6e3ankoronbHbIX HanMTKOB 6e3 fobaBneHMA caxapa

ExxeqHeBHO 3 nopuuu oBollen (MHoraa Takxe 60608BbIX) U 2 Nnopumn GPYKTOB

ExxegHeBHO 4 nopuuK 3epHOBbLIX, X1eba, MakapoH, p1ca Uam Kaptodens

EXXefHEBHO 3 NOPLMM MOIOKA U HEXKMPHbBIX MOJIOYHbIX NPOAYKTOB

ExkefHEBHO 1-2 CTONI0BbIX NOXKKN PACTUTENbHDIX }KUPOB, OPEXOB NN CEMAH

Pa3 nnn aBa B Hegento pbiba M MaKCUMyM TPU pasa MACHbIe (BKAtOYas Konbacy) n AnYHble NPOAYKTbI

434833338338

He 310ynoTpebaaTe NpoAyKTaMMU MUTAHWUSA, COAEPKALLMMM KNP, Caxap U CONb, a TaKKE XKMUPaMu
MaKyLLEN KOHCUCTEHL MM, 06XKapOUYHbBIMM U MEKAPHBIMU KUPaAMM.

Yto npm 3Tom 3HaumT ,,1 nopuyma“?

34ecb ecTb OA4HO ,’KenesHoe"” NpaBuao: PasmMep O4HOW MOPUMM He AO0/KEeH MpeBblwaTb Pa3mMepos
cob6CTBEHHOrO Kynaka.

[pe nopuunn GpyKTOB B AieHb COOTBETCTBYIOT, HAaNpUmep, ogHOMY 6aHaHy B NepBoi NONOBUHE AHA U ABYM
cAvBam uau ogHomy 610Ky Bedepom. OgHa NopLMA OBOLLEN - 3TO, HanpMmep, og4MH HebobLLOW canar.
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Allgemeine Tipps zur Umsetzung im Alltag:

> Stets Wasser, ungesiiSte Tees oder reichlich mit Wasser verdiinnte Fruchtsafte
(Verhéltnis 3 Teile Wasser, 1 Teil Saft) als Durstloscher griff- und trinkbereit halten

= Obst und Gemise nach dem Motto ,Je bunter, desto besser” auswahlen

= Pflanzliche Ole wie Sonnenblumen- oder Rapsél auch beim Backen und Braten gegen-
Uber tierischen Fetten bevorzugen, Salate mit hochwertigen Pflanzendlen wie z. B.
Oliven- oder Sesamdl zubereiten

= Lieber 6fter mal Vollkornbrot statt WeilSbrot

=> Bei gesunden Naschereien wie Obst und fettarmen Milchprodukten ohne schlechtes Gewissen zugreifen
=> Bei jeder Mabhlzeit die Drittellésung (1 Teil EiweiB, 1 Teil Kohlenhydrate, 1 Teil Gemise/Obst) beachten
> Bei Salz sparen, stattdessen reichlich Gewiirze und Krauter verwenden

= Ofters (oder stets) auf alkoholische Getrinke verzichten. Diese schiadigen auf Dauer nicht nur ver-
schiedene Organe, sondern enthalten auch viele Kalorien und fiihren so zu Ubergewicht.

Wie hoch ist Ihr taglicher Energiebedarf?

Der tagliche Energiebedarf hdangt vom Alter, vom Geschlecht und von der korperlichen Aktivitat ab. Als
ungefahre Richtlinie flir Menschen mit sitzender Tatigkeit und maRiger Freizeitbewegung gilt:

Altersgruppe Kalorien (kcal/Tag) durchschnittlich

Kinder weiblich mannlich
4-7 Jahre 1400 1500
7-10 Jahre 1700 1900
10-15 Jahre 2100 2400
Jugendliche

15-19 Jahre 2000 2500
Erwachsene

20-25 Jahre 1900 2500
25-51 Jahre 1900 2400
51-65 Jahre 1800 2200
> 65 Jahre 1600 2000

Welche Nahrungsmittel fiihren wie viel Energie zu?

Hier finden Sie einige Beispiele:

Kalorien (kcal)

Nahrungsmittel in 100 g/100 ml
(Getranke)

WeiRbrot (Fladenbrot) 265
Vollkornbrot 235
Hahnerschnitzel (paniert, gebraten) 205
Putenschnitzel (natur) 160
Fischstédbchen (frittiert) 210

Vollmilch (3,5 %) 70
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O6wme coBeTbl Ha Ka)KAblA AeHb:

=> MMOCTOSHHO ZiepXaTb B 30HE 0CAraeMOCTU B KAUECTBE axKAoyTonuTenen soay, yam bes
nobasneHus caxapa n 0bubHO pa3basieHHble BOAOW GPYKTOBbIE COKM (COOTHOLLIEHUE:
3 yacTu BoApl, 1 YacTb COKa).

= OBoLWM U GPYKTbI BbIBMPATb N0 NpUHLMNY ,HYem nectpee, Tem nyywie”,

= [1pu BbINEYKe U XKapKe TaKXe OThaBaTb npeanoyTeHne pacTUTesIbHbIM XUpam (I'IO[I,COJ'IHE‘-IHOMy nnn
pancosomy Macny) nepean KXnBoTHbIMU, Casiatbl FOTOBUTL C A06aBI'IEHMEM BbICOKOKa4eCTBEHHbIX
pPacTUTeNbHbIX Macen, Hanpmumep, 0ZIMBKOBOIO UIN KYHXXYTHOTO.

= Yalle ecTb x1eb 13 MyKM rpyboro nomona smecto 6esoro.

> Be3 3a3peHuns coBecTu ynoTpebnaTb B NULLY TakMe NonesHble 415 340P0Bbs TaKOMCTBA, Kak GpPyKTbI
N 06e3KMpPeHHble MOMIOYHbIE NPOAYKTbI.

= [pn Kaxxaom npueme nuim cobaoaaTte nponopuuto (1 yactb 6enkos, 1 vyactb yrnesoaos, 1 yactb
oBolLei/ppyKToB).

> He 3/10ynoTpebnaTb cosbio, BMECTO Hee B bosiee yem AOCTaTOYHOM KOJINYecTBe UCNOo/1Ib30BaThb
NPAHOCTW U TPaBbl.

= HepeaKo (MAn coBcem) OTKasbiBaTbCA OT aJIKOr0/IbHbIX HANUTKOB. MX annTenbHoe notpebneHne He
TO/IbKO HAaHOCUT Bpea, Pas/INYHbIM OpraHam, HO OHM TaKKe COAepKaT MHOTO Kasiopuii, YTO NPUBOAMUT
K M36bITOYHOMY BeCy.

HacKkonbKo Bennka Balua cyTouyHana sHepreTuyeckan I'IOTpEGHOCTb?

CyTouHan 3sHepreTMyeckas MNOTPEOHOCTb 3aBMCMT OT BO3pacTa, nNofa W GM3MYECKOM aKTUBHOCTM.
MpubnnsnTeNbHbIM PacyeT ANa NtoAel, BbINOJHAWMX CUaAYY0 paboTy U C YMepeHHOM aKTUBHOCTbIO B
cBobogHoe Bpems:

Bo3pacTHas rpynna B cpegHem Kanopwuii (Kkan/peHb)

Oetn }KEeHCKOro nona MY3KCKOro nona
4-7 net 1400 1500
7-10 net 1700 1900
10-15 net 2100 2400
Monogexb

15-19 net 2000 2500
B3pocnblie

20-25 net 1900 2500
25-51 net 1900 2400
51-65 net 1800 2200
> 65 net 1600 2000

CKO/IbKO 2HEprum coaepXmUTcAa B KaXKA0M NpPoayKTe nuTaHua?

BOT HEKOTOpbIE NPUMEpDI:

Kanopwii (KKkan)

MpoAayKT NnuTaHuA 8100 r / 100 mn
(HanNUTKK)

Benbii xneb (nasaw) 265

Xneb 13 myku rpyboro nomosna 235

KypWHbIN WHMLEeNb (NaHNMPOBaHHbIN, 06XKapeHHbIN) 205




Emmentaler (45 % Fett i. Tr.) 403
Schafkase 250
Butter 750
Margarine 720
Distelol, Maiskeimol, Sonnenblumendl, Weizenkeimal,
Olivenol 900
Oliven 145
Eisbergsalat 13
Gurke 12
Okra 15
Paprika (griin) 15
Tomate 19
Zuckermais 89
Bohnen (weild) 300
Pommes frites 272
Reis (poliert, gekocht) 106
Erdniisse 580
Pistazien 600
Walniisse 670
Zucker 400
Butterkekse 430
Schokolade (Vollmilch mit Nuss) 550
Baklava 625
Limonade 45
Coca-Cola 44
Ayran 32

Wie viele Kalorien verbrauchen Sie wobei?

Zum Vergleich sind hier einige Sportarten mit ihrem Energieverbrauch (fiir eine Dauer von 30
Minuten ohne Unterbrechung) aufgelistet:

Verbrauch in Kalorien (kcal) fiir 30 min Sport bei einem Korpergewicht von

SPORTART
60 kg 70 kg 80 kg 90 kg 100 kg

Fitnesstraining 332 386 442 496 552
FuBball 238 278 316 356 396
zligiges Spazierengehen 198 232 264 298 330
leichtes Laufen 244 286 326 368 408
schnelles Laufen 520 606 500 780 868
Radfahren 180 210 240 270 300
Gymnastik 162 190 216 244 270
Schwimmen 280 328 374 422 468
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LLHMUenb U3 MHAENKKN (HaTypanbHbIN) 160
PbiBHble Manoyku (*KapeHblie BO ppuTiope) 210
LlenbHoe mosnoKo (3,5 %) 70
IMMEHTaNbCKUM cbip (45 % Kunpa B cyX. B-Be) 403
Ko3uii cbip 250
Macno 750
MaprapuH 720
Cadnoposoe, KyKypnyoe, pacTuTesibHOEe Macho, 900
Mac/0 13 3apoAbllleit NeHnLbl, OIMBKOBOE MAc/io

OnunBKM 145
Canart (natyk) 13
OrypeL, 12
Okpa 15
Meped, (3eneHbli) 15
Nomnaop 19
CaxapHasa KyKypy3a 89
daconb (benan) 300
KapTtodenb ¢pu 272
Puc (nonnpoBaHHbIN, OTBAapPHOI) 106
3emnAHOMN opex 580
ducrawku 600
MpeuKknin opex 670
Caxap 400
CnnBoYHOe neyveHbe 430
LLloKkonaz (Ha LesibHOM MOJIOKE C Opexamm) 550
MaxnaBa 625
JInmoHapg, 45
Koka-kona 44
AlipaH 32

Korga un ckonbko Kanopui Bbl pacxoayere?

[na cpaBHeHMA 340ecb NpuBeaeHbl OTAe/IbHble BUAbI CNOPTa C COOTBETCTBYHOLWLMM PacXo40M HEpPrum (an

30-MWHYTHOM 3aHATMM 6e3 nepepbiBa):

oJi op 0 opTa
1 OPTA
b( U {0 90 D0
3aHATMA PUTHECOM 332 386 442 496 552
®yT60N 238 278 316 356 396
BbicTpasa xonbba 198 232 264 298 330
Nerknin 6er 244 286 326 368 408
BbicTpbIn ber 520 606 500 780 868
E3na Ha Benocuneae 180 210 240 270 300
TMmHacTuKa 162 190 216 244 270
MnaBaHbe 280 328 374 422 468
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Tipps, um nicht ungewollt zuzunehmen

= Nie mit leerem Magen einkaufen gehen!
= Immer nur einen Schépfer auf den Teller nehmen!
= Auf ,,sichtbare Fette” verzichten! .

= Ofter selber kochen — Fertiggerichte enthalten oft viel Fett und/oder Salz!

=> SURigkeiten und salzhaltige Knabbereien vermeiden!

=> Wasser oder ungesifte Tees sind perfekte Durstloscher!

= RegelmaRiges Trinken vermindert Heillhungerattacken!

= Moglichst wenig alkoholische Getrdanke, jedenfalls 2 ganzlich alkoholfreie Tage pro Woche!
=> Essen ohne Nebenbeschaftigung (z. B. Lesen, Fernsehen)!

Bei starkem Ubergewicht besteht die Méglichkeit eines Kuraufenthalts. Einen solchen kénnen Sie {iber
Ihre Arztin/lhren Arzt bei Ihrer Krankenversicherung beantragen.

Auch ,,zu diinn“ ist nicht gesund

Bei starkem und ,,zunehmendem® Untergewicht bzw. Essstorungen, wie z. B. Anorexia nervosa (Mager-
sucht) oder Bulimie (Ess-Brech-Sucht), ist es sehr wichtig, méglichst friihzeitig mit einer Arztin/einem Arzt
dariber zu sprechen, denn es handelt sich bei Magersucht und Bulimie nicht um ,Ticks” der Betroffenen,
sondern um echte psychische Erkrankungen. Essstorungen sind eine ernste — und je langer sie unbehan-
delt andauern, umso schwerer zu , heilende” — gesundheitliche Bedrohung. Je frither man eine solche er-
kennt und mit professioneller Unterstiitzung dagegen angeht, desto besser. Gerade bei Magersucht erken-
nen die Betroffenen selbst meist keinen Handlungsbedarf. Im Gegenteil: Sie empfinden sich immer noch
als ,viel zu dick”. Oft sind es daher die Angehorigen, die hier merken, dass etwas nicht stimmt; sie kénnen
sich z. B. bei der Hauséarztin/beim Hausarzt einen Rat holen.

Gesunde Bewegung

Korperliche Aktivitat tragt zur besseren Gesundheit bei. Umgekehrt kdnnen die Folgen von (jahrelangem)
Bewegungsmangel dramatisch sein. Zu wenig Bewegung begiinstigt Ubergewicht, Erkrankungen des Be-
wegungsapparates (Knochen, Gelenke, Muskeln, Sehnen und Bander), Herz-Kreislauf-Erkrankungen und
Depressionen.

Auch wenn wir uns alle oft nach einem harten Tag am liebsten einfach
nur noch vor den Fernseher setzen wiirden (womaéglich noch mit einer
kalorienreichen Nascherei), sollten Sie diesem Bedirfnis nicht immer
nachgeben. Es ist wichtig, dass Sie sich zumindest ein paar Mal in der
Woche doch fiir Bewegung motivieren kdnnen.

Und zu lhrem eigenen Erstaunen merken Sie dann vielleicht sogar
selbst, dass es Ihnen wirklich guttut. Es muss nicht immer (Leistungs-)
Sport sein. Auch Alltagsbewegung wirkt oft Wunder (Stiegensteigen
statt Liftfahren, kurze Wege zu Ful® oder mit dem Fahrrad erledigen
statt mit dem Auto oder der StraBenbahn).
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CoBeTbl TeM, KTO He }enaeTt npubasnaTb B Bece

HuKkorga He XxoAWTb 3a NOKYMKaMK Ha NyCTOM KenyaokK.

Bceraa KnacTb B TapesiKy TO/IbKO OAMH Yepnak.
OTKa3aTbCs OT ,,ABHbIX XKMPOB“. .

4 43 4 38

bonble roToBUTb Camomy - MPOAYKTbI 6b|CTpOI’O NPUroToBNEHNA 3a4aCTYyHO cogeprKaT
MHOTI0 Xunpa M/VII'IM conun.

M3beraTb cnagocTelt U CONEeHbIX CHIKOB.
Boaa nnu yam 6e3 caxapa - NPeKpacHble KaxXa0yTONUTENN.
PerynapHoe nuTbe yMeHbLUAeT NPUCTYNbl OCTPOro rosoaa.

CBecTn A0 MUHUMYMa aNIKoro/ibHbIE HAMUTKK, TaK AU MHaYe 2 AHA B Hedento BoBce 6e3 ankorons.

443 843 8

Ena 6e3 conyTcTBYIOWErO 3aHATUA (HanpMmep, YTeHUs, TeNeBnaeHusa).

an 60/1bLLIOM N36bITOYHOM BECE €CTb BOSMOXHOCTb ﬂpOVITVI nedvyeHume. COOTBETCTBYI'OLLI,ee 3aABsieHue Bbl
MOXeTe NogaTtb B BaLuy OpraHn3saunio meanLmMHCKOro CtTpaxoBaHmMA Yepe3 CBOEro Bpaya.

,A3NNWHAA CTPOUHOCTL" TaKXKe He ABNAAETCA NPU3HAKOM 340POBbA

Mpwn cMnbHOM U ,Nporpeccupyroem” gedumunte maccol Tea AU PACCTPONCTBAX NPUEMA MULLU, TaKKX,
KaK, Hanpumep, HepBHas aHopeKcua (UCToLeHne) nam bynnmus (4acTble NPUCTYNbI NepeesaHnsa Hapaay
C aKTMBHbIM KOHTPO/SIEM Beca C MOMOLLbIO BbI3blBaHMA PBOTbI), OYEHb Ba)KHO KaK MOMKHO paHblue
NMoroBopuTb 06 3TOM C BpayoMm, TaK KaK peydb B C/ly4yae C aHopeKcueln n byanmuen ngert He o ,npudyaax”
TeX, KTO MMM CTPaZaeT, a O HACTOAWMX NCUXMYECKUX 3aboneBaHusax. PaccTpoicTBa npvema nNum
NPeACTaBAAOT CEPbE3HYI0 M - YEM [O/blUe OHW OCTatoTcA 6e3 sieyeHus, Tem TpyaHee ,MU3nedmmyro” -
yrposy AnA 340poBbA. Yem paHblue ee pacno3HaTbh M C NPOdEeCcCMOHANbHON MOMOLLbIO NPUCTYNUTL K
NleyeHuto, Tem aiydwe. MMeHHo B c/iyyae ¢ ,,UCToWweHNeM” nogsepeHHble eMy B 60/bLUMHCTBE C/ly4aeB
CaMW He BUAAT HeoHX0AMMOCTU B KaKUX-TMB0 AencTBMAX. HanpoTuB: oHM BCe eLle cunTatoT cebs ,CANLLIKOM
ToNCTbIMM®, [TO3TOMY UMEHHO BAN3KME 3a4aCTy0 3aMEYALOT, YTO YTO-TO HE B MOPALKE, M MOTYT 06paTUTLCA
33 COBETOM K CEMENHOMY BpaYy.

3p0poBoOe ABUXKEHUE

dursnyeckas akTUBHOCTb CNOCOBCTBYET yydLLEHMIO 340p0BbA. M Ha0b0opOoT, NoceacTsma (MHOroNeTHe )
HeAOCTAaTOYHOMW (U3MYECKON aKTUBHOCTM MOTYT ObiTb ApamaTuyeckMmu. CAUIIKOM Mano ABUNKEHUA
cnocobCTByeT pa3BUTUIO U3BbLITOYHOTO Beca, 3aboneBaHuit ABUraTeIbHOro annapaTa (KOCTel, CycTaBos,
MYCKYA, CYXOXUMNIA 1 CBA3OK), cepae4HO-COCYANCTbIX 3aboneBaHnn 1 enpeccui.

Ecnn Bce mMbl 4acTo Nocie HaNpAXKeHHOro AHA npeanoYnTaem npocTo
nocuaeTb nepes  TeseBM3opom  (yero  gJobporo ewe UM C
BbICOKOKA/IOPUIMHBIM JTAKOMCTBOM), He BCErga BCe e creayet
YCTynaTb 3TOMy CBOEMY KenaHuto. BaxkHO, 4Tobbl Bbl Bce-Takn moram
MOTMBUPOBATb CEOA K ABUMKEHUIO KAK MUHUMYM Napy pa3 B HeAENIO.

N K cBoemy yamsneHuto Bbl Toraa gaxke camu, BO3MOXKHO, 3aMeTuTe,
yTo Bam 37O pencTBUTENbHO MAET Ha nonb3y. Bosce He o6sa3aTeNbHO
peyb JoKHA MATU O (cMioBOM) criopTe. U KaxkaoaHEeBHOe ABUXKEHWE
3a4acTyto TBOPUT uyaeca (MOAHATLCA NO JecTHULE BMecTo ndTa,
NPONTUCL MELWKOM WKW MPOexaTb KOPOTKUM OTPe3oK nyTu Ha
Besiocunee BMeCcto aBTomobuns nnm Tpameas)
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Bewegungsempfehlungen
Die ,,Osterreichischen Empfehlungen fiir gesundheitswirksame Bewegung” lauten:

= Kinder und Jugendliche sollten taglich etwa 60 Minuten mit mittlerer Intensitat kdrperlich aktiv sein,
an mindestens drei Tagen pro Woche muskelkraftigende und knochenstarkende Bewegungsformen
durchfiihren sowie Ubungen zur Koordinationsverbesserung und Beweglichkeitserhaltung ausiiben.
Dazu eignen sich z. B. Fang-, Wurf-, Lauf- und Ballspiele, Radfahren, Fullball, Volleyball u. v. m.

> Erwachsene sollten mindestens 2,5 Stunden pro Woche Bewegung mit mittlerer oder 75 Minuten pro
Woche mit héherer Intensitat durchfiihren sowie an zwei oder mehr Tagen pro Woche muskelkrafti-
gende Ubungen durchfiihren. Unter Bewegung mit mittlerer Intensitit versteht man z. B. Wandern,
Nordic Walking und Tanzen. Bewegung mit hoherer Intensitat beinhaltet z. B. Laufen, Radfahren und
Schwimmen.

> Fir altere Menschen gelten grundsatzlich die Empfehlungen fir Erwachsene. Zusatzlich sollten sie
Aktivitaten ausiliben, die das Gleichgewichtsvermogen erhalten.

Einseitige Bewegungen und iberméaRige Belastungen, vor allem beim Heben und Tragen, sind dagegen
langfristig schadlich. Solche Fehlbelastungen kénnen u. a. durch (schwere) korperliche Arbeit, aber auch
durch passive und unglinstige Korperhaltungen hervorgerufen werden.

Fir das Bewegen schwerer Lasten gilt: Das Anheben moglichst vermeiden (Hilfsmittel nutzen!), wenn
doch, dann moglichst kdrpernah heben (in die Knie gehen, gerader Riicken), keine Kombination von Hebe-
und Drehbewegungen!

Neben moglichst ausgewogener Bewegung im Alltag ist auch eine ,gute” Haltung wichtig.

Auch fir diese gibt es eine ,Faustregel”: Stellen Sie sich vor, jemand zieht Sie wie eine Marionette (,,mit
der Faust”) am Schopf nach oben. Wenn Sie jetzt auch noch die Schultern entspannt locker lassen, den Po
leicht nach vorne driicken (Hohlkreuz vermeiden!), dann haben Sie fast ,, automatisch” eine gute und ge-
sunde Korperhaltung. Ihr Riicken wird es lhnen danken!

Nichtrauchen

Im Tabakrauch finden sich neben Nikotin, Teer und Kohlenmonoxid etwa
4000 weitere chemische Substanzen, wovon lber 200 giftig oder reizend
sowie mindestens 40 krebserregend sind. Viele dieser Stoffe dringen tief in
die Lungen ein.

Am besten — und einfachsten —ist es, gar nicht erst mit dem Rauchen anzu-
fangen.

Mit dem Rauchen aufzuhdren ist nicht leicht. Bisher vergebliche Versuche sollten Sie nicht entmutigen. Es
gibt auch die Moglichkeit, an kostenlosen Raucherentwéhnungsprogrammen der Krankenkasse teilzuneh-
men. Beziglich einer eventuellen Nikotinersatztherapie fragen Sie Ihre Hauséarztin/lhren Hausarzt oder
Ihre Apothekerin/lhren Apotheker.

Aber auch wenn jemand das Rauchen nicht ganz aufgeben will oder kann: Es ist nicht egal, wie viel Sie
rauchen! Wenn es gelingt, einige Zigaretten taglich einzusparen, haben Sie schon sehr viel fiir Ihre Gesund-
heit getan.

20



PeKomer,au,uu no ABUXKEHUIO
,ABCTPUINCKME peKoMeHAaLUN NO ABUKEHMIO, MONE3HOMY A/1A 340P0BbA” NacAT:

= ®u3nMyecKas akTUBHOCTb AeTEN U MONOAEKMN A0/KHA eXeAHEBHO COCTaB/IATb OKON0 60 MUHYT cO
cpeaHen MUHTEHCUBHOCTbIO, MUHUMYM TPU AHS B HEAE/O CeAyeT BbINONHATb ABUKEHUA Ha
YKpenseHne MyCKy/ U KOCTeN, a TaK¥Ke yNparKHeHMA Ha yaydlleHMe KOOpAMHALMM U COXPaHeHne
noABUXKHOCTU. 117 3TOro NoAoNAYT, HaNnpPUMep, Canku, AOTOHAIKU, UTPbI C MAYOM, €343 Ha
Benocuneae, ¢pytoon, Boneinbon n mHoroe apyroe.

> B3pocable A0NXKHbI ABMUraTbCA MUHUMYM 2,5 Yyaca B HeAeto co cpeaHen n 75 MUHYT B HeAento ¢
BbICOKON MHTEHCUBHOCTbIO, @ TaK¥Ke BbIMOAHATL YNPaXKHEHUA Ha YKPENIeHNEe MYCKYA ABa UK
6onblue gHel B Hegento. MNog ABUKEHMEM CO CpeaHel MHTEHCMBHOCTbIO MOHMMAETCA, Hanpumep,
newmun Typmusm, ,,ceBepHan xoapba“ n TaHubl. [lBUXKEHME C BbICOKON MHTEHCUBHOCTbLIO BK/OYAET, K
npumepy, 6er, esgy Ha Besiocunene u naaBaHue.

= [na NOXUABIX AloAel B NpUHLMMNE AEUCTBYIOT TE e peKomeHAaLmn, 4To U A8 B3POC/biX.
[JONoNHUTENbHO MM CNeayeT BbINOAHATL AEWCTBUA, HanpaBAeHHble Ha COXPaHeHMe KoopaAMHaLUu.

OAHOCTOpOHHMe OBUXKEHUNA U Ype3MepPHble HArpysku, npexae BCero npu nogHMMaHumM N nepeHoce
TAXecTeN, B AOJ’II’OCpOHHOVI nepcnexkTUBe, HAaNPOTUB, BpeaHbl. Takne Henpaswu/ibHble Harpyskm B TOM
qyucne moryrt 6bITb BbI3BaHbI (TFI)-KE!'IbIM) ¢M3M‘-IeCKMM TPYAOM, a TaKXe NaCcCUMBHbIMU U Heyﬂ,06HbIM
NoNOXKEeHNeEM Tena.

[NnanepemelLeHnn TaxkecTen AeicTByeT NpaBuiIo: Mo BO3MOXKHOCTM M3beraTb NOgHMMAHMA (MCNONb30BaTb
BCMOMoOraTe/ibHble cpeacTsal), ecnm aTo HEBO3MOXKHO, TO MOAHMMATL KaK MOXKHO BauKe K Teny (npucenas
C NPAMOM CMMHOM), He KOMBMHMPOBaATb NOABLEM C MOBOPOTaMu Tena!

Hapagy ¢ MakCMMasibHO raPMOHUYHbIM ABUXKEeHNEeM B HOBCEAHEBHOﬁ KN3HU BaXKHa TaKXKe ,,XOpOLLIaﬂ”
OCaHKa.

34ecb TOXe ecTb OA4HO NPOCTOe MPaBWUIO: NpeacTaBbTe cebe, YTO KTO-TO TAHET Bac, Kak MapuOHETKY, 3a
MaKyLLKy BBepx. Ecnm npu aTom Bbl pacnpaBuTe nieuu, cierka BTaHeTe 3a4 (He npormbasck!), Toraa noutu
»aBTomaTnyeckn”y Bac byaeT xopoluasn, 340poBan ocaHKa. Bawa cnuHa byaeT Bam 6narogapHal

OTKas oT KypeHusn

[bim Tabaka Hapaay C HAKOTUHOM, CMOJIOM U OKUCbIO YINIEPOAA COLEPKNUT
okono 4000 AONONHUTENbHbIX XMMUYECKUX cybCcTaHUumi, 13 Kotopblx 200
OKasblBalOT AA0BUTOE WAW pa3fparkatlowee BO3LENCTBME, a TaKXkKe
MMWHUMYM 40 BbI3bIBAtOT paK. MHOrMe 13 3TUX BELLLECTB NPOHUKALOT Iy6oKo
B /Ierkue.

JNyywe - v npole - Bcero byaet Boobuie He HAaYMHATb KypHTb.

BpoCKUTb KypUTb HENEerko. He CTOMT 0T4aMBaTLCA, ECAN NPEXKHME NOMbITKM He yaanuch. CyliecTByeT TakKe
BO3MOHOCTb MPUHATb yyacTve B 6ecnnaTHbIX NPOrpammax HO0NbHUYHOM KacCbl MO OTBbIKAHWIO OT
KypeHus. YTo KacaeTcsa BO3MOXKHOM HUKOTMHO3aMeHAoLWe Tepanumn, To 06patuteck K Balwemy cemeliHomy
Bpayy WM K anTekapto.

M paxke ecnun KTO-TO He XOYeT UM He MOXKET MOJIHOCTbIO OTKa3aTbCA OT KypPeHMA: BOBCe He BCe pPaBHO,
CKO/1bKO Bbl KprTE! Bbl y>Ke o4ueHb MHOrO caenaeTe AaA CBOero 340p0BbA, ecv Bam yaactca COKOHOMUTb
HECKOJ/IbKO CUTapeT B AEHb.
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= Umfassende Informationen zum Thema Rauchen sowie zu einem Rauchstopp, sowohl fur Betrof-
fene als auch fur Angehdrige, bietet das Rauchertelefon, Tel.: 0810 810 013 (max. € 0,10/Minute),
@ t-Mail: info@rauchertelefon.at, Website: www.rauchertelefon.at.

Folgen des Rauchens
Tabakrauch kann viele Krankheiten und Gesundheitsstorungen hervorrufen, wie zum Beispiel

= chronische Bronchitis (dauerhafte Entziindung der Atemwege mit Husten und Auswurf),
> Arterienverkalkung, Herz-Kreislauf-Erkrankungen,
> Luftrohren-, Zungengrund- oder Lungenkrebs.

Rauchen Sie keinesfalls in der Umgebung von Kindern oder in der Schwangerschaft! Vor allem kleine Kin-
der sind empfindlich gegeniiber Tabakrauch und erkranken dadurch wesentlich haufiger.

Zuriickhaltung beim Alkoholkonsum

Alkohol zu trinken ist in Osterreich traditionell Teil der Kultur und gehért bei einem geselligen Zusammen-
sein oft ,irgendwie dazu”. Gerade deshalb ist es wichtig, tiber die Risiken von ibermadRigem Alkoholkon-
sum Bescheid zu wissen und einen maRvollen Umgang damit zu pflegen beziehungsweise zu erlernen. Das
fallt gerade auch vielen alteingesessenen Osterreicherinnen und Osterreichern nicht immer leicht. Die
Zahl derjenigen, die — zumindest manchmal —auch im Gasthaus statt zu Alkohol zu Mineralwasser greifen,
wachst allerdings. Auch als Antialkoholikerin/Antialkoholiker ist man nicht allein!

Als ,theoretische” MaReinheit wird das sogenannte ,8sterreichische Standardglas (0SG)“ herangezogen.
1 OSG enthilt ca. 20 g reinen Alkohol und entspricht

> ca. % Liter Tafelwein oder

= ca. % Liter Normalbier oder

= ca. 3 kleinen Schndpsen a 2 cl oder
> ca. 2 Glasern Sekt.

Als Richtwerte fiir maRvollen Alkoholgenuss gelten bei Mannern 8 OSG und bei Frauen 6 OSG iiber die
Woche verteilt als unbedenklich. Empfehlenswert ist weiters, zumindest zwei Tage pro Woche ganzlich
alkoholfrei zu halten. Trinken Sie keinen Alkohol in der Schwangerschaft!

Langfristige Gesundheitsschaden kdnnen schon bei einem Trinkverhalten eintreten, das von vielen Men-
schen noch als ganz ,normal” empfunden wird. Betroffene entwickeln — oft ohne es zu ahnen — durch
langjahriges regelmaliges Trinken ernste chronische Leiden.

Folgen von libermaBigem Alkoholkonsum

> Bauchspeicheldriisenentziindungen

> Entziindungen der Speiserdhre, des Magen- und Darmtraktes sowie der Leber und Galle samt Bildung
von Gallensteinen

> Beglinstigung der Entstehung von Diabetes mellitus Typ Il (Zuckerkrankheit), friihzeitiger Arterioskle-
rose (Arterienverkalkung), Fettsucht, Gicht und Neuralgien (,,Nervenschmerzen®”)

= Schadigung des Nervensystems
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= MoapobHyto MHOOPMALMIO Ha TeEMY KYpPeHMUs, @ TaKKe O TOM, Kak 6pocuTb KypuTb, Kak A
KYPWUABLLMKOB, TaK U A1a UX BAU3KMUX, MOXKHO Noay4ynTb no tenedpoHy: 0810 810 013 (He 6onee
. 0,10 eBpo / muH.), an. nouTa: info@rauchertelefon.at, sBe6-caiit: www.rauchertelefon.at.

MNocneacrena KypeHus

TabayHbIn AbIM MOXET BbI3blBaTb MHOXECTBO 3abosieBaHU U paCCTpOVICTB 340pP0BbA, KaK, Hanpumep,

= XPOHWYECKUI BPOHXUT (A1MTEeNbHOE BOCNaNeHne AbiXaTe/lbHbIX MyTel C Kaliem U MOKPOTOM)
= apTepPMOCKIEepOs, cepaeyHo-cocyancTble 3aboneBaHums
= paK Tpaxeu, KOPHA A3bIKa UAN NETKUX

HuKoraa He Kypute B OKPYXeHUU geTeit uau Bo Bpemsa bepemeHHocTu! Mpexkae BCero manaeHbkue oeTtu
YyBCTBUTE/bHbI K TabauHOMy AbiMy M 3a60/1€BalOT OT 3TOrO ropaszo valle.

Bo3peprkaHue npu notpebaeHumn ankorons

MoTpebneHue anKkorons B ABCTPMM - 3TO TPAAULMOHHAA YaCTb KYAbTYPbl U B XO4e APYHKECKMX NOCUAENOK
ABNAETCA YEeM-TO ,,camo coboi pasymerowmmca”, UMeHHO NMo3TOMy BayKHO 3HaTb O PUCKaX, CBA3AHHbIX C
ypesmepHbIM NOTpebeHNeM ankoronsa, U (HayuynTbcs) NOTPEBAATL €ro B yMepPeHHbIX KOANYecTBax. A Kak
pa3 MHOMMM CTapoXKunam ABCTPUM 3TO He BCeraa yaaeTcs. Bnpouyem, pacTeT KOAMYECTBO TeX, KTO - Mo
KpaliHel mepe MHOraa - M B FOCTUHWUUE NPeAnoYMTaeT ajKoro/lo MUHepasbHylo Body. MPOTUBHUKK
ynotpebaeHns CNMPTHbIX HAMMUTKOB TaKKe He OAUHOKM!

~

B KauecTBe ,TeopeTMyecKon” eanHULBI U3MEPEHUA 34eCb UCNOb3YETCA TaK Ha3blBaemMas ,aBCTPUIMCKan
cTaHaapTHas ptomKa (ACP)“ 1 ACP coaep»ut okono 20 r YnNCTOro anKkorosia U COOTBETCTBYeT

> OK. % JINTPa CTON1I0BOro BUHa Unun
> OK. % NnNTpa 06bIYHOrO NMBa UK
= MNPUM. 3-m HebonbWMM nopuunAam wHanca no 2cnunnm

= NpuMm. 2-m 6oKaam LWamMnaHCKoro.

OpMEHTMPOBOYHO YMEPEHHbIM NOTPebaeHUeM ankorons ANnA My»UYMH cumTaeTtca gosa 8 ACP, a ana
eHwmH 6 ACP B Hepento. PekomeHAayeTcA TaKXKe MOSHOCTbIO MCKAKYUTb CMUMPTHOE B TeYeHUe Kak
MMHUMYM ABYX AHEN B Hegento. He ynotpebaaiTte cnMpTHble HANUTKU BO Bpema bepemeHHOoCTH!

CepbesHblit Bpes, 340p0BbH MOXKHO HAaHECTH y¥Ke NPK Pa3soBOM ynoTpebieHnn, KOTOPOe MHOTME CYMTaKoT
yem-To abCoNOTHO ,HOPManbHbIM®. 3a4acTyto CaMuM TOrO He NOA403PeBas, MLaA, 400 BPEMA PeryaspHo
noTtpebastoLLme anKorosb, NPOBOLMPYHOT NOABAEHNE CEPbE3HbIX XPOHMYECKUX HeayroB.

MocnepgcTBua 3noynotpebneHunsa ankoronem

= BocnaneHua noaxenyao4Hon enesbl

> BocnaneHua nuwenposogAwmx nyTeﬁ, KenyagovyHoro M KUWEeYHOro TpakTa, a TakXXe nevyeHn 1
KEeNYHOoro ny3blpAa, BKAKYaA 06pa303aHme YKEeNYHbIX KaMHeM

> CogelictBMe BO3HMKHOBeHMUIO Diabetes mellitus Tmna Il (caxapHoro anabeta), paHHero
apTEPUOCKNEPO3a, OXKUPEHUSA, NOAATPbl U HEBPaNruu (,HeBpanruyeckon 6onn®).

=> lNoBpexKaeHNe HEPBHOM cUCTEMbI
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=> Ubergewicht (Alkohol liefert ,leere” Kalorien! Zum Vergleich: 1 g Alkohol liefert 7 kcal, 1 g Fett 9 kcal,
1 g Kohlenhydrate bzw. 1 g EiweiR 4 kcal).

Seelische Gesundheit

Seelisches Gesundsein bedeutet nicht, sich standig wohlzufiihlen, sondern in schwierigen Lebenslagen
und Krisensituationen Strategien und Hilfestellungen zur Verfliigung zu haben, um das seelische Gleichge-
wicht zu stabilisieren oder wiederherzustellen.

,Negativer Stress” wird z. B. durch Hektik, Lirm, Existenzsorgen oder seelische Uberlastung aufgrund von
familidaren Problemen erzeugt oder verstarkt. Aber auch Einsamkeit, Stille, das Gefiihl, nicht gebraucht zu
werden und keinen ,Wert“ oder ,Sinn“ zu haben, kdnnen einen auf Dauer krank machenden negativen
,Stress” bewirken. Umgekehrt gibt es auch einen ,,positiven Stress”, den wir alle in individuell unterschied-
lichem Ausmal’ brauchen, um uns lebendig und gesund zu fiihlen, und der genau bei den letztgenannten
Beispielen fehlt.

Zur seelischen Gesundheit tragen interessanterweise auch eine gesunde Erndhrung und Bewegung bei.
Darliber hinaus sollte aber der persénlichen Entspannung ebenso Aufmerksamkeit und Zeit gewidmet
werden. Dazu gibt es eine Reihe von speziellen Methoden und Techniken. Auch bewusstes GenieRen und
Aufgeschlossensein flir Schénes kann entspannen. Und ebenso kann Unerledigtes anzupacken und Priori-
taten im Leben zu setzen die seelische Balance starken.

Vor allem aber bedarf es ,wohltuender” menschlicher Begegnungen und eines Gefiihls des Geborgen-
seins: mit der Partnerin/dem Partner, mit der Familie, mit Nachbarn und Freunden, mit dem gesamten
Umfeld.

Wenn sich jemand nicht in der Lage flihlt oder keine Lust (mehr) versplirt, etwas zu unternehmen und mit
anderen Menschen Beziehungen aufzubauen oder zu pflegen, kann dies Ausdruck einer seelischen Krise
sein. Sprechen Sie mit einem Menschen lhres Vertrauens dariiber und wenden Sie sich an Ihre Arztin/lh-
ren Arzt oder eine Beratungsstelle (Adressen finden Sie im Kapitel , Information und Unterstiitzung” — bei
diesen Stellen wird man Sie verstehen und Ihnen weiterhelfen). Auch hier sind oft die Angehdrigen ge-
fragt, da die/der Betroffene selbst sich dazu vielleicht schon zu sehr eingekapselt hat.

Sexuelle Gesundheit und Verhiitung

Zu einem gesunden Leben gehort die Liebe — und zur Liebe auch die Lust und ihre Erfiillung. Manchmal ist
das allerdings nicht ganz so einfach. Nicht immer stoRen wir auf ,,Gegenliebe”, und jeder Mensch hat auch
ein Beddrfnis nach Abgrenzung und das Recht auf Selbstbestimmung. Erzwungener Geschlechtsverkehr
verletzt seelisch und kérperlich — und ist in Osterreich in jedem Falle strafbar (innerhalb wie auBerhalb der
Ehe)!

Stérungen im sexuellen Erleben, wie z. B. Potenzstérungen, sind fiir das seelische Gleichgewicht oft ein
Problem. Solche Stérungen kénnen auBerdem auf Erkrankungen oder erhéhte Risiken (z. B. fir Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen) hinweisen. Sprechen Sie mit Ihrer Arztin/lhrem Arzt dariiber.

Auch in der Liebe sollte auf die eigene Gesundheit und die der/des anderen geachtet werden. Sexuell
Uibertragbare Krankheiten (z.B. Hepatitis B, HIV/Aids) gilt es zu vermeiden. Neben Treue (von beiden Sei-

ten!) schiitzt am besten die sachgemaRe Verwendung eines Kondoms.

Um ungewollte Schwangerschaften zu verhiiten, stehen eine Reihe von Moglichkeiten zur Verfligung.

24



> M36bITOYHbIN Bec (anKoronb noctasnser ,nycrolie” kKanopun! na cpaBHeHuA: 1 r ankorons
,nocTaBnaet” 7 kkan, 1 rxxupa 9 kkan, 1 ryrnesogos nnm 1 r 6enka 4 Kkan).

NMcuxmnyeckoe 3paoposbe

Mcuxunyeckoe 3400Pp0Bb€ O3HA4Ya€eT HE NMOCTOAHHO NpPeKpacCcHoe CamMo4yBCTBUE, @ YMEHUE B TAXEJIbIX U
KPU3UCHbIX CUTYaUUAX BblpaGaTblBaTb cTparternn CT36I/I}1M33LI,MI/I ManM BOCCTAHOBJ/IEHMA NCUXMNYECKOIo
paBHOBECUA.

,HeraTuBHbIli cTpecc” BO3HUKAET UM YCUNMBAETCA, HaNnpUMep, M3-3a CNeLKN, lWyMa, HeyBEPEHHOCTH B
3aBTpalIHEM AHEe MU Harpy3oK Ha MCUXMKY B CBA3K C NpobiemMamu B ceMbe. Ho M 04MHOYECTBO, TULLIMHA,
YyBCTBO HEBOCTPEHOBAHHOCTU M OTCYTCTBMA ,,LLEHHOCTU” WUAM ,,CMbICIA“ MOryT Bbi3BaTb HeraTWUBHbIN
,CTpecc”, npuBogAwMi K gonroi 6onesHn. 1 HaobopoT, CyLLeCTBYET ,,MONOKUTEbHbIN CTPECC”, KOTOPbIN
BCEM HaM He0H6X0AUM B Pa3/IMYHOM CTENEHW B 3aBUCUMOCTM OT UHANBUAYYMA, A5 TOTO YTOBbI YyBCTBOBATh
ceba NONHBIMW KU3HU 1 300POBbIMM, U KOTOPbIW KaK pa3 OTCYTCTBYET B NOCAEAHUX NPUMeEpaX.

I'IcmxmquKomy 340P0BbIO -4YTO MHTEPECHO - CI'IOCO6CTBy}OT BTOMYUCNE N300POBOE NUTAHUE U OBUKEHNE.
B ILI,O6<':IBOI'( K 3TOMY, O4HAKO, CneadyeT TakKXKe yaenATb BHMMaHUE U BpeMA JIMYHOMY OTAbIXY. Lna atoro
cyulecTsyeT pAaL cneuunasibHbIX METO40B U TEXHUK. Paccna6nmou.|,ee p,eﬁcname MOXET TaKXXe OKa3biBaTb A
CO3HaTe/IbHOE HacnaxgeHmne n OTKPbITOCTb MO OTHOLWEHUIO K NPpeKpPacHoOMY. ﬂ,yLLIeBHbIﬁ 6anaHC MOXKHO
YKPENUTb TaKXe, B3ABLUNCb 3a HECAENAHHbIE A€/1a U PAaCCTaBUB MPUOPUTETLI B X XU3HWN.

Ho npexae Bcero Heobxogumbl ,61aroTBOPHbIE” BCTPEYM C /IIOABMM WM YYBCTBO 3aLLMLLEHHOCTU: C
napTHepLuei/napTHEPOM, C CEMbEN, C COCEAAMM U APY3bAMMU, C OBLLMM OKPYKEHWNEM.

Ecnn KTO-TO 4YyBCTBYeT cebsi He B COCTOAHUM MAM (Bonblue) He WCMbITbIBAET KenaHus 4YTo-1nbo
NpeanpUHUMATL U HaNaXKMBATb WM NOALEPMKMBATL OTHOLEHUA C APYTMMM OAbMU, 3TO MOXKET BbiTb
NpY3HaKoOM AyLeBHOro Kpusuca. MorosopuTe 06 aTom ¢ Tem, Komy Bbl foBepsieTe, n o6paTmTech K Bawemy
Bpayy MM B KOHCyAbTaumto (agpec Bbl HalgeTe B riaBe ,MHPopmauma n nogaepka” - Tam Bac nonmyt
M NMOMOTYT BbIATU U3 TAXKENOro NoNoXKeHUs). M 3aeck 3a4acTyto 40/KHbI BMeLlaTbes 6/1nM3KMe, TaK Kak cam
60/1bHOM Yy3Ke, BO3MOXKHO, C/IMLLKOM 3aMKHY/IcA B cebe.

CeKcyanbHoe 340POBbE M NpeaoXxpaHeHue

3,0pOBOW KN3HM HET 63 1t06BU. A 1106BM HET 6e3 KenaHUs 1 ero yaoBNeTBopeHus. MHoraa 3710, Bpoyem,
He Tak npocTo. He Bcerga mbl BCTpeYaem ,,B3aMMHYIO N11060BbL", 1 Yy KaxKA0ro TakKe ecTb NoTpebHOCTb B
JIMYHOM MPOCTPAHCTBE M NPABO Ha camoonpeaeneHune. MpUHyKAEHME K NONOBOMY aKTy PaHWUT U AyLuy, 1
Teno - u B ABCTpun B 1tobom ciyyae Hakasyemo (Kak B bpaKe, Tak 1 BHe 6paka)!

HapylweHus B ceKcyasibHOW KMU3HW, TaKMe Kak, Hanpumep, HapyLleHWUsa NOTeHUMK, YacTo NPeacTaBsatoT
coboli npobnemy ANA AyLWEeBHOrO PaBHOBECUA. TakMe HapyLleHWs, Kpome TOro, MOryT yKasblBaTb Ha
3a60/1€BaHMA UM NOBbILWEHHbIM PUCK (Hanpumep, cepAeYHO-coCyamcTbix 3abonesanuit). NMorosopute 06
3TOM C Balwumm Bpayom.

N B nobBu HeobxoaMMO cneanTb 3a COHBCTBEHHLIM 340POBbEM WM 340pOBbeM Apyroro. Heobxoammo
nsberatb 3ab6oneBaHN, NepeaaroLLMXca NoON0BbIM NyTem (Hanpumep, renatuta b, BUM/CNWNAa). Hapaay

C BEPHOCTbIO (C 06enx CTOPOH!) nyylumm cpeacTBOM 3aLUTLI ABAAETCA NPe3epBaTmB.

[na Toro yTOObI npeaoTBpPaTUTb HEXKENATE/IbHYHO 6ep6MeHHOCTb, CylwecCTByeT pAana, BO3MOXHOCTEN.
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Ubersicht zu Verhiitungsmethoden und ihrer Sicherheit

Verhiitungsmethoden Kurzinfo

Sterilisation (des Mannes oder
der Frau)

Sehr sicheres Verhitungsmittel, aber nur flir Paare mit abge-
schlossener Familienplanung zu empfehlen; beim Mann ist der
Eingriff leichter durchzufiihren als bei der Frau!

Pille Sehr sicheres Verhltungsmittel, moglicherweise unangenehme
Nebenwirkungen fiir die Frau

Depotspritze Sehr sicheres Verhltungsmittel, wird aufgrund seiner Neben-
wirkungen aber nur Frauen Uber 40 und mit abgeschlossener
Familienplanung empfohlen

Spirale Relativ sicheres Verhitungsmittel

Hormonspirale

Sehr sicheres Verhltungsmittel

Kondom Bester Schutz vor Geschlechtskrankheiten! Die Sicherheit ist
abhangig von der korrekten Handhabung; kein ausreichender
Schutz vor ungewollter Schwangerschaft

Zapfchen Nicht zu empfehlen — sehr unsicher!

Koitus interruptus

Nicht zu empfehlen — sehr unsicher!

(Rickzug des Penis kurz vor dem
Samenerguss)

Kalendermethode

Nicht zu empfehlen — sehr unsicher!

a;@? Besprechen Sie die fir Sie geeignete Verhiitungsmethode mit lhrer Gynakologin/lhrem Gynakologen!

Die Pille danach

Die ,,Pille danach” ist eine Tablette, die Frauen im gebarfahigen Alter im Notfall dann einnehmen kdnnen,
wenn nach einem ungeschiitzten Geschlechtsverkehr bzw. bei einer Verhiitungspanne eine Schwanger-
schaft verhindert werden soll.

Eine unerwiinschte Schwangerschaft kann mit der ,Pille danach” dann unterbunden werden, wenn diese
so schnell wie moglich (spatestens 72 Stunden nach dem Geschlechtsverkehr) von der Frau eingenommen
wird. Die ,Pille danach” ist keinesfalls eine Verhiitungsmethode und bietet keinen Schutz vor sexuell
Ubertragbaren Krankheiten. Nach Einnahme der ,Pille danach” wird der Besuch bei der Fachéarztin/beim
Facharzt fiir Frauenheilkunde empfohlen. Die ,Pille danach” sollte in jeder Heimapotheke und in jeder
Urlaubsapotheke fiir den Notfall vorhanden sein. Seit Dezember 2009 ist die ,,Pille danach” rezeptfrei in
allen Apotheken erhaltlich.
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0630p MmeTOA0B KOHTPaLENUUN U UX HAAEXKHOCTU

MeToabl KOHTPaLenuuu KpaTkaa nipopmauus

Crepunnsaums (My>KUnHbI Uan OueHb HagexHoe cpeacTBO KOHTpaLuenumn, oaHaKo
YKEHLMHbI) pekomeHAyeTcA TO/IbKO A41A Nap C 3aBepLUeHHbIM
NJaaHUPOBAHNEM CEMbW; BMELLATE/IbCTBO B MYMKCKOM OPraHn3m
NPOBECTU NIeTYe, YEM B XKEHCKUM!

MpoTrBO3a4yaTOYHbIE TabAETKM OueHb HaJeXKHOEe CPeaCcTBO KOHTPAaLEenLUMm, O4HAKO MOXKET
MMETb HEMPUATHbIE NOBOYHbIE 3PDEKTbI ANA KEHLIMUHbI

NHbekunn OyeHb HaaeXHoe CPeACcTBO KOHTPALLENUMM, O4HAKO No
npuYnHe NOBOUYHbIX 3PPEKTOB PEKOMEHAYETCA TONbKO
eHLWMHam cTaplue 40 1 ¢ 3aBeplUeHHbIM NAaHUPOBaHMEM

cembu
Cnupanb OTHOCUTENbHO HAaAEKHOE CPeacTBO KOHTpaLenymm
[opmoHanbHaA cnupanb OuyeHb HageXKHoe CpeacTBO KOHTpaLenwumnm

MNpe3epBaTns Jlyywasn 3awmra ot 3abon1eBaHMi, NepenatoLnXcs NOA0BbIM

I'IyTEM! HafgeXHOoCTb 3aBUCUT OT NPABU/IbHOIO NPUMEHEHUA;
HeAO0CTaTO4YHaA 3aluTa OT HerkenaTesbHOM 6epeN\eHHocm

Cseun He pekomeHAytOTCS - KpaliHe HeHagekHo!

MpepBaHHbIM NONOBOM aKT He pekomeHayeTca - KpalHe HeHaZeKHO!
(v3BneyeHve NeHnca He3aZoro Lo
Hayana ceMAn3BePKEHNA)

KaneHaapHbili meTop, He pekomeHAyeTcA - KpaliHe HEHAAEXKHO !

&F@A MpPOKOHCYNbTMPYMTECH NO NoBoAy noaxodsulero Ans Bac metoga KoHTpauenuuu y Bauwero
. rmHekonoral

Tabnetka ,cneagytowiero gHa“

,JabneTkon cneayolwero AHA" Ha3bIBalOT TabNETKY, KOTOPYIO XKEHLIUHbI AEeTOPOAHOro BO3pacTta MoOryT
NPUHATb B KpPaliHeM C/lydae, ecnu HeobxoaMmo NpeaoTBPaTUTb 6epeMeHHOCTb Noc/e He3alWMLEHHOTO
MOIOBOrO aKTa UK ecn BAPYr NOpBasicsa NpesepBaTmBs.

HeskenatenbHyto 6epemMeHHOCTb MOYKHO NPeAoTBPaTUTb C MOMOLLLIO ,TabNeTKN caeaytolero aHa", ecam
XEeHLLMHA NPUMET ee Kak MOXHO b6bicTpee (He no3aHee 72 4yacoB Moc/ie NOMOBOro akta). ,Tabnetka
CNeaylowero AHA" - 3TO HM B KOEM C/lydae He MEeToZ KOHTpauenuuu u He obecneymBaeT 3awuTy OT
6onesHel, nepenaoWwmxca Nnonosbim nytem. Mocne npuema , TabneTku cneayowero AHA“ pekomeHayeTcs
HaHeCTU BU3UT B FMHEKONOMUIO K Bpayy-creumnanucty. ,Tabnetka cnegyrowero gHA“ aonxHa 6biTb Ha
3KCTPEHHbIN C/ly4ai B 11060 AoMallHel 1 B 1t0bon oTnyckHol anteyke. C aekabpa 2009 roga ,,Tabnetka
cneaytollero AHA“ BblAaeTcs BO BCex anTekax 6es3 peuenTa.
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Malnahmen zur Krankheitsvorbeugung

Viele Krankheiten entwickeln sich, oft Gber lange Zeit hinweg, unbemerkt im Korper. Das Osterreichische
Gesundheitswesen bietet eine Reihe von kostenlosen MalBnahmen zur Fritherkennung an. Diese Untersu-
chungen ermadglichen es, Risikofaktoren und Erkrankungen zu einem friihen Zeitpunkt zu entdecken. Je
friher mogliche Probleme entdeckt werden, desto einfacher, erfolgreicher und weniger belastend sind
meist die GegenmaBnahmen.

Hinweis: Zu allen in diesem Kapitel genannten Untersuchungen kdnnen Sie selbstverstdndlich eine Person
Ihres Vertrauens zur Begleitung und als ,,Dolmetscherin/Dolmetscher” mitnehmen!

Mutter-und-Kind-Vorsorge

Vorsorgeuntersuchungen in der Schwangerschaft und den ersten Lebensjahren des Kindes sind sehr wich-
tig. Krankheiten und Entwicklungsverzégerungen verursachen anfanglich oftmals kaum Symptome und
kdnnen nur durch arztliche Untersuchungen festgestellt werden. In den ersten Wochen der Schwanger-
schaft erhilt jede werdende Mutter von ihrer Arztin/ihrem Arzt einen sogenannten , Mutter-Kind-Pass*,
der sie durch die jeweils zu bestimmten Zeitpunkten vorgesehenen Untersuchungen begleitet.

Wann sollen die Untersuchungen durchgefiihrt werden?

Das Mutter-Kind-Pass-Programm beinhaltet Untersuchungen in der Schwangerschaft und den ersten finf
Lebensjahren des Kindes. In der Schwangerschaft sind geburtshilflich-gynidkologische Untersuchungen bis
zum Ende der 16. Schwangerschaftswoche, in der 17.-20., 25.-28., 30.—34 sowie 35.—38. Schwanger-
schaftswoche vorgesehen.

Im ersten Lebensjahr ist fir das Kind eine Untersuchung in der 1. Lebenswoche (meist bereits im Kranken-
haus) vorgesehen sowie weitere Untersuchungen in der 4.—7. Lebenswoche, im 3.-5. Lebensmonat, im
7.-9. Lebensmonat und im 10.-14. Lebensmonat. Ab dem 22.—26. Lebensmonat sollen jahrlich weitere
Kindesuntersuchungen bis zum 5. Lebensjahr durchgefiihrt werden.

Die zeitgerechte Durchfiihrung aller Mutter-Kind-Pass-Untersuchungen ist unter Umstanden auch Voraus-
setzung fiir die Weitergewahrung des Kinderbetreuungsgeldes in voller Hohe. Auch aus diesem Grunde
sollten Sie genau auf die Einhaltung der fir die Gesundheit des Kindes so wichtigen vorgesehenen Unter-
suchungstermine achten.

Wer fiihrt diese Untersuchungen durch?

Die Untersuchungen wihrend der Schwangerschaft werden von Allgemeinmedizinerinnen/Allgemeinme-
dizinern und Fachéarztinnen/Fachéarzten fir Gynakologie und Geburtshilfe durchgefiihrt. Die Kindesunter-
suchungen fihren Allgemeinmedizinerinnen/Allgemeinmediziner, Facharztinnen/Fachérzte fur Kinder-
und Jugendheilkunde sowie Arztinnen/Arzte in Mutter- bzw. Elternberatungsstellen durch. Vereinbaren
Sie zeitgerecht einen Termin bei lhrer Arztin/Ihrem Arzt!

Was kosten diese Untersuchungen?

Alle angefiihrten Vorsorgeuntersuchungen sind bei den Vertragsarztinnen/Vertragsarzten lhrer Kranken-
kasse fiir Sie kostenlos. Fragen Sie im Zweifel in der Ordination lhrer Arztin/lhres Arztes nach.
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Mepbl npodunaktuku saboneBaHunim

MHorne 3aboneBaHWsA NPOTEKAOT B Teae 3a4acTylo [O0/roe Bpems HesaMeTHOo. ABCTpUiicKoe
3[lpaBoOXpaHeHMe npegnaraer psag, 6ecnnatHbix Mep ANA PaHHen ANArHOCTUKM 3abosieBaHui. ITn
obcnenoBaHMA NO3BOJIAKOT OOHAPYXKUTb GAKTOPbI PUCKA 1 3a601eBaHMNS Ha PaHHEN cTagun. Yem paHblue
06HapyX1Tb BO3MOXKHble Npobiembl, TeM B BO/bLWIMHCTBE C/ydYaeB NPOLLE, YCNEeWwHee U C MEHbLIUM
BpeaoM 418 OPraHM3Ma MOXKHO NPeanpUHATE Mepbl MPOTUBOAENCTBUA.

YKasaHue: Ha Bce ynomsiHyTble B AaHHOW rnaBe obcnenoBaHma Bbl, pasymeeTcsa, MoXKeTe B3ATb ¢ cobom
Balue goBepeHHOE INLLO B KaYecTBe COMPOBOXKAAOLLIErO M B KayecTse ,,nepesoa4ymka’!

MpodunakTnka marepu n pebeHkKa

MpodunakTMyecKme nccnefoBaHuUs BO BpeMa bepemMeHHOCTU U NePBbIX IET }KU3HU pebeHKa 0YeHb BayKHbI.
BonesHu 1 oTCcTaBaHWe B Pa3BUTUM Ha HayabHOWM CTagMM 3a4acTyto HE UMEIKOT CUMINTOMOB U MOTYT BbITb
obHapy»KeHbl TO/IbKO Ha BpayebHoM ocmoTpe. B nepsble Heaenn bepemeHHOCTM Nt0basa byayuwiaa matb
no/sly4aeT OT Bpaya TaK HasbiBaembli ,NacrnopT maTtepu U pebeHKa”, KOTOpbI CONPOBOXAAET ee Ha
obcnenoBaHUAX, MPeayCMOTPEHHbIX B onpeaeneHHble BDEMEHHbIE Neproabl.

Koraa cnepayet nposoauTtb o6cneposaHua?

Mporpamma nacrnopTa maTepu u pebeHKa BKAtOYaeT ob6cien0BaHNA BO BpeMsa bepeMeHHOCTM U B NepBble
rogabl u3HM pebeHKa. Bo Bpems bepemeHHOCTM MPeAyCMOTPEHbI aKYLLIEPCKO-TUHEKOOTMYeckme
obcnenoBaHma 0o KoHua 16-1 Hegenu 6epemeHHOCTH, Ha 17-20, 25—-28, 3034, a Takxke 35—-38-i1 Hegene
b6epemeHHOCTH.

Ha nepsBom rogy usHu ana pebeHka npeaycmoTpeHo obcnesoBaHve B Bo3pacTe 1-ii Hegenun (B
60/bLIMHCTBE C/ly4aes ellle B 60/bHULE), a TaKKe AanbHellne obcneaosaHns B Bo3pacrte 4-7-1 Heaenb,
3-5, 7-9 n 10-14-n mecaueB. HaunHaa ¢ 22-26-mecA4HOro BO3pacTa exerogHo AO0J/XKHbl NPOBOAUTLCA
AanbHelwune obcnegoBaHua pebeHka BNAOTb 40 5-u neT.

CBoeBpemMeHHOe npoBedeHne Bcex 0bcieoBaHMM MO NACNOpPTy MaTepu U pebeHKa npu onpeaeneHHbIX
YCNOBUAX TaKKe ABNAETCA NPeAnocCblIKOM ANA AaNbHenwero npeaocraBaeHna nocobusa Ha pebeHKa B
nonHom obbeme. Mo 3Tol NpUUMHE Bbl TaKKe L0MKHbI TOYHO CeAuTh 3a cobtogeHNeM NPeayCMOTPEHHbIX
CpPOKOB 06C/IeI0BaHMN, KOTOPbIE TaK BaXKHbI A1 340Pp0BbA pebeHKa.

Kro npoBoguT atn o6cnepgosaHuna?

Ob6cnepnoBaHnsa Bo BpemAa HepemMeHHOCTM NPOBOAAT TepanesBTbl M CNEUMaNUCTbl MO TMHEKOAOTUU U
pogoscnomoxkeHuto. Ob6cnenoBaHuns pebeHka ocyLLeCTBAAOT TepaneBTbl, CNeuManancTbl No neanaTpum, a
TaK)Ke BPauu KOHCy/NbTauMn AN maTepen u poauteneit. BoBpema cornacymnte Bpemsa BusuTa ¢ Bawum
Bpayom!

CKONbKO CTOAT 3TU 06cnegoBaHmA?

Bce npuBeaeHHble npodunakTMyeckme obcnegoBaHusa y Bpayel, paboTalowmx No KOHTPaKTy ¢ Bawen
60/1bHMYHO Kaccol, gnsa Bac 6ecnnaTHbl. B ciyyae cOMHEHUIA NPOKOHCYAbTUPYMTeCh y Bawero Bpaya.
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Schularztliche Untersuchung

Alle Schiilerinnen/Schiiler in Osterreich sind verpflichtet, sich einmal im Jahr einer schulérztlichen Unter-
suchung zu unterziehen. Darliber hinaus sind weitere Untersuchungen mit Zustimmung der Schilerinnen/
Schiiler moglich.

Schuldrztinnen/Schulérzte behandeln die Kinder nicht! Sollte die Schulérztin/der Schularzt einen Hinweis
auf das Vorliegen einer Stérung finden, informiert sie/er die Eltern dariiber. Diese sollten dann mit dem
Kind eine Arztin/einen Arzt ihres Vertrauens (z. B. Hausarztin/Hausarzt) zur weiteren Abklirung aufsu-
chen.

Jugendlichenuntersuchung
Einmal jahrlich werden berufstatige Jugendliche zwischen 15 und 19 Jahren von der sozialen Krankenver-
sicherung zur Jugendlichenuntersuchung eingeladen. Bei dieser Untersuchung wird besonders auf die je-

weilige berufliche Tatigkeit Riicksicht genommen.

Die Teilnahme an der Jugendlichenuntersuchung ist kostenlos und freiwillig.

Was wird untersucht?

= Im ersten Jahr findet eine Basisuntersuchung statt. Diese besteht aus einer ausfiihrlichen korperlichen
Untersuchung und einer allgemeinen Gesundheitsberatung.

= In den folgenden Jahren werden die Ergebnisse der Basisuntersuchung kontrolliert und durch Schwer-
punktuntersuchungen erganzt.

> Zusatzlich werden auch die Belastungen am Arbeitsplatz sowie gesundheitsgefahrdende Arbeitsbe-
dingungen erhoben.

Vorsorgeuntersuchung (Check-up)

Eine regelmaRige Kontrolle des Gesundheitszustands gibt Sicherheit und ermdoglicht ein frihzeitiges Re-
agieren auf mogliche Storungen. Viele Erkrankungen lassen sich bei rechtzeitiger Feststellung von Risiko-
faktoren oder ersten Symptomen vermeiden oder wesentlich leichter und schneller heilen.

Wer hat Anspruch?

= Frauen und Manner ab dem vollendeten 18. Lebensjahr
= Einmal pro Jahr kostenlos

Nicht versicherte Personen haben ebenfalls Anspruch!

Wer fihrt diese Untersuchungen durch?

= Niedergelassene praktische Arztinnen/Arzte und Facharztinnen/
Facharzte

= Arztinnen/Arzte in Ambulatorien der zustindigen Krankenkasse
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MeauuuHcKoe o6cnesoBaHUe WKONbHUKOB

Bce aBCTpUIACKME LUKONbHUKM 06f3aHbl pa3 B rof, NPoxoAuTb MeauLMHCKoe 06CnefoBaHue B LUKOAE.
CBepx 3TOro BO3MOXHbl A0MNO/HMUTE/IbHbIE 06C/1eA0BaHMA C COMMACKsA LUKONbHUKOB.

LLIKonbHble Bpaun He nedat aetei! Ecam WKONbHbLIA Bpay OBHapYyXUT MPU3HAKU PacCTPOMCTB, OH
nHdopmupyeT 06 sTomM poauTeneit. A oHu1, B CBOKO 04Yepeb, A0/KHbI 3aTeEM 06PaTUTLCA K Bpayy, KOTOPOMY
OHU Al0BepAIOT (Hanpumep, ceMenmHoMY) ANA AaNbHELero BbIACHEHMA CUTyaLUN.

O6cnepoBaHMe MONOAEKHU

Pa3 B rog, opraH1sauma coLmManbHOr0 MeAMLIMHCKOTO CTPaxoBaHMA NpuriallaeT paboTaolmx AeByLIeK 1
toHoLel B Bo3pacTe 15-19 neT Ha monogeskHoe obcniegoBaHme. B xoae gaHHoro obcienoBaHmsa 0coOb6eHHOo
obpallaeTca BHUMaHWE Ha COOTBETCTBYIOLLYHO NPOdEeCcCUOHaNbHYIO AeATENbHOCTb.

Yyactue B monogexHom obcneaoBaHum becniatHO M 4O0OPOBO/ILHO.

Yto obCcnepyerca?

= B nepsbIi rog nponcxogmt 6aszosoe obcnegosaHue. OHO COCTOUT U3 NoApPobHOro obcnegoBaHUsA
opraHM3ama v obLLelt KOHCybTaLMK No BONPOCam 340P0BbS.

= B nocneaytowme rogbl KOHTPOAMPYIOTCA pesybTaThl 6a3080ro 06c/1e40BaHUA U AOMOAHAKOTCA
06cnefoBaHNAMM MO OnpeaesieHHbIM HanpasBaeHUAM.

= [ONOAHUTENbHO YYUTbLIBAIOTCA HArpy3KkM Ha paboyem MecTe, a TaKKe yC10BUA TPyAa,
npeacTaBaaoWme pUcK 4na 340p0BbA.

Mpodunaktuueckoe obcnegosaHme (ocmoTp)
Perynﬂprlﬁ KOHTPO/Ib COCTOAHMA 300P0BbA Aade€T YBEPEHHOCTb WU MNO3BONAET 3a6J'IaI'OB|'JEMEHHO
pearnpoBatb Ha BO3MOXHblE€ HapyweHUNA B OPraHU3me. MHorux 3abonesaHui npun cBoeEBPEMEHHOM

06Hapy>+<eva| d)aKTopOB PUCKa Uan nepBbiX CMMNTOMOB yaaeTcAa nsbexkatb Uu cyuieCTtBeHHO obnerunTb
N YCKOPUTb UX neveHune.

KTo moXKeT npeteHA0BaTb Ha oCcMoOTp?

= MeHLWMUHbI U MyX4YMHbI, goCcTUrwne 18-neTHero Bo3pacrta
=> Pa3 B rog 6ecnnaTtHo

He3aCTanOBaHHbIe NINLa TaKXKe MMEKOT NPaBo Ha 06Cﬂe,ﬂ,OBaHME!

Kro npoBogut atn o6cnegosaHuna?

= [MpaKTUKyOLWMe Bpaun YaCTHOM NPaAKTUKMN U CNEeLMaNmnCTbI
= Bpauun B ambynaTopuax ynoSHOMOYEHHbIX 60NbHUYHbIX Kacc
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Spezielle Untersuchungen fiir Frauen

Gynakologische Untersuchung

Mammografie

Eine gynakologische Untersuchung sollte alle 12 Monate durchgefiihrt werden.
Diese lauft im Allgemeinen folgendermafRen ab: Am Beginn steht ein ausfihrliches
Gesprach, bei dem Sie gegebenenfalls auch Ihre Sorgen, Fragen oder Probleme
ansprechen kénnen. Dann kommt die eigentliche Untersuchung. Diese wird in
der Regel auf einem gyndakologischen Stuhl durchgefiihrt. Die meisten Frauen
empfinden diese Position als etwas unangenehm. Bei dieser Untersuchung wird
auch ein sogenannter Abstrich entnommen, d. h. eine kleine Zellprobe von der
Oberflache der Scheide und des Gebarmutterhalses (ohne Gewebsverletzung
und ohne Schmerzen). Dies ist notwendig zur Friherkennung von eventuellen
Infektionen sowie Gebarmutterhalskrebs. Die Brustuntersuchung (Abtasten) fin-
det meist im Sitzen statt und ist wichtig zur Friiherkennung von Brustkrebs. An-
schlieRend werden die Untersuchungsergebnisse besprochen.

Das Risiko, an Brustkrebs zu erkranken, steigt mit dem Alter. Eine Rontgenuntersuchung der Brust (,Mam-
mografie”) sollte daher zwischen dem 50. und 69. Lebensjahr auch ohne Vorliegen von Beschwerden,
Symptomen oder Verdachtsmomenten alle zwei Jahre durchgefiihrt werden. Vor dem 50. Lebensjahr und
ab dem 70. Lebensjahr ist es nur sinnvoll, bei Symptomen oder Beschwerden eine Mammografie durch-

fuhren zu lassen.

Es kommt haufig vor, dass Frauen nach einer Mammografie mit einem Verdachtsbefund konfrontiert wer-

den. Jedoch sind nur ca.

12 % der Verdachtsbefunde auch tatsachlich Brustkrebs. Eine zusatzliche Ultra-

schalluntersuchung der Brust muss nur bei Auffilligkeiten oder Unklarheiten im Mammografiebefund

durchgefiihrt werden.

Empfohlene Gratisimpfungen fiir Kinder und Jugendliche }

Bezeichnung

Erlduterung Impfung

Kombinationsimpfung
gegen:

Diphtherie

Keuchhusten
Wundstarrkrampf
Kinderlahmung

Hepatitis B

Haemophilus influenzae b

Gratisimpfung im Rahmen des Kin-

derimpfkonzepts. Schiitzt wirksam

gegen alle im Impfstoff enthaltenen
Komponenten.

Ab dem 3. Lebensmonat: 2 Teilimp-
fungen im Abstand von mindestens
4 Wochen im ersten Lebensjahr
sowie eine Auffrischung im zweiten
Lebensjahr.

Auffrischung gegen Diphtherie,
Wundstarrkrampf, Keuchhusten und
Kinderlahmung in der Schule, dann
lebenslang alle 10 Jahre.

Impfung gegen Rotaviren

Gratisimpfung gegen durch Rotavi-
rus verursachte Durchfallserkran-
kungen.

Seit Einfiihrung dieser Impfung
konnten die Spitalsaufenthalte
wegen Durchfallserkrankungen
(bedingt durch Rotaviren) bei unter

2-Jahrigen um 70 % gesenkt werden.

Impfung ab der 7. Lebenswoche bis
zum 6. Lebensmonat mit 2 oder 3
Teilimpfungen in Abhdngigkeit von
der verwendeten Arzneispezialitat.
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CneuunanbHble 06cneaoBaHUA ¥KeHLWMUH

MHekonoruueckoe obcnepgosaHmne

lMHeKoNornyeckoe obcsieioBaHMeE AONKHO NPOBOANTLCS Karkable 12 mecAues.
OHO B UENOM nMpoTeKaeT caeaylWMm o6pasom: BHayane cocTouTcs
noapobHbIM pPa3roBop, B XOAe KOTOPOro Bbl Takke MoxKeTe 3aTpOHYTb
BO/IHytoWMe Bac Bonpocbl UAM Npobaembl, eCciv TakoBble MMmetoTca. 3aTem
npoucxoanTt cobcTeeHHo obcnegoBaHne. OHO NPOU3BOAUTCS, KaK NPaBuIo, B
r’MHEeKo/Iormn4yecKkom Kpecne. BonbwmnHcTBO KeHWUH HaxogAaT 3Ty NOo3nuunto
HECKONIbKO HenpuATHOW. B xoae aaHHOro obcnegoBaHuA Takyke bepeTca Tak
Ha3blBAaeMbIil KNETOYHbIA MA30K, TO ecTb Hebonbwaa npoba ¢ NOBEpPXHOCTH
BAaraaulLia U LWekn maTtku (6e3 noBpeskaeHUsa TKaHU 1 6e3bonesHeHHO). ITo
HeobxoaMMO A5t PaHHEM ANArHOCTUKM BO3MOMKHbIX MHDEKLNI, a TaKKe paka
wenkn maTkn. ObcnesoBaHue rpyam (mpoluynbiBaHMeM) B 6O/MbLIMHCTBE
C/ly4aeB MPOUCXOAUT CUAA W BaXKHO O1A paHHEN AMArHOCTUKM paka rpyaum.
Bcnepn 3a aTum obeyKaaoTca pesyabTaTbl 06cienoBaHus.

Mammorpadua

Puck 3aboneTb pakom rpyam ¢ BO3pacTom yBeanymsaetca. [losTomy peHTreHOBCKoe obciefoBaHMe rpyam
(,mammorpaduio”) B Bospacte 50-69 neT cneayeT NpoBOAUTL Kaxkable ABa roAa, AaXKe ec/iv HeT ¥anob,
CMMMTOMOB WU MOAO03PUTE/NIbHbIX MOMEHTOB. B Bo3pacte go 50-u n nocne 70-u net uenecoobpasHo
NPOXOAUTb MamMorpaduio TONbKO NPU HANUYUN CUMATOMOB MW Kanob.

YacTo KeHWMHbl nocie mammorpadum CTasIKMBAKOTCA C 3aKAHOYeHUEeM ,NofA03PeHMe Ha pak rpyan”.
OpHako nvwb 12 % 3aKA04eHUMn ,MOA03PEHME HA paK rpyamn” AeWCTBUTENIbHO ABAAIOTCA TaKOBbIM.
JononHuTenbHoe yNbTpasByKoBoe obcnesoBaHmMe rpyam HE06X0ANMMO TONbKO MPU OTKAOHEHUAX OT HOPMbI
UAW HeonpeaeneHHOCTAX B pe3ynbTaTe MaMmorpaduu.

PekomeHayemble 6ecnnaTHble NPUBUBKU ANA AeTei u
MOJI0A,EXMH

HaumeHoBaHue MoacHeHue MpuBueka

Kom6uHupoBaHHas becnnaTHaA npuBMBKa B pamKax HauunHaa ¢ 3-mecAYHOro Bo3pacra: 2

NPUBUBKA NPOTUB: KOHLEeNUMM AETCKOW BaKUMHALUUN. YaCTUYHbIE MPUBUBKU C

andTtepun HageXHo 3awmuwaeT oT Bcex MHTEPBANOM MUHMMYM 4 Hegenu

KOKAntowa coAepKalimMxca B BaKLUMHE Ha NepPBOM FoA4yY *KU3HWU, a TaKKe

cTON6HAKA KOMMOHEHTOB. NOBTOPHAA BaKLUMHALMNA HA BTOPOM

[eTCKOro napasaunya roAy *KU3HW.

renatuta b MNoBTOpHaA BakuMHauma ot

remopunbHo HGeKuUn andTepun, CToNIOHAKa, KOKIOLWA U

TMna b [EeTCKOro napasnuya B LWWKOJe, 3aTem
Ha NPOTAXKEHUM BCEN KU3HU
Kaxkable 10 ner.
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Impfung gegen
Masern
Mumps

Roteln

Gratisimpfung im Rahmen des Kin-
derimpfkonzepts. Schiitzt wirksam
gegen Masern, Mumps, Roteln.
Insbesondere Masern verlaufen oft
schwer mit Lungenentziindung und
schweren, meist todlichen Erkran-
kungen des zentralen Nervensys-
tems. Mumps kann bei Knaben zu
bleibender Unfruchtbarkeit fihren.
Rételn kdnnen in der Schwanger-
schaft zu schweren Fruchtschaden
flhren.

Zwei Teilimpfungen im Abstand von
mindestens 1 Monat im zweiten
Lebensjahr.

Keine weiteren Auffrischungen
erforderlich. Die Impfung kann
jederzeit nachgeholt werden.

Impfung gegen Pneumo-
kokken

Gratisimpfung im Rahmen des Kin-
derimpfkonzepts fir Risikokinder.
Schiitzt insbesondere in den ersten
Lebensjahren, in denen Pneumo-
kokkeninfektionen haufig schwer
verlaufen.

Drei Teilimpfungen im Abstand von
mindestens einem Monat im ersten
Lebensjahr sowie eine Auffrischung
im 2. Lebensjahr.

Keine weiteren Auffrischungen
erforderlich.

&:@‘ Falls ein besonderes Risiko vorliegt oder auch falls z. B. Reisen geplant sind, kann die Hausarztin/
. der Hausarzt iber weitere zu empfehlende Impfungen beraten.
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MpueusKa ot
poTtaBupycos

becnnaTHas npuBUBKa OT
AnapeliHbix 3aboneBaHuUi,
BbI3bIBAEMbIX POTaBUPYCOM.
BeeaeHue 3TOM NPUBMBKMU
NMO3BOJIMNIO COKPATUTb CydYau
rocnuTann3aumnmn ns-3a AnapenHbix
3a601eBaHuUin (BbI3BaHHbIX
poTaBuMpycamu) y geTen Mmaaguue
2-x net Ha 70 %.

BaKuunHauma B Bo3pacte o1 7
Hepenb Ao 6 mecAues ¢ 2 Uau 3-A
YaCTUYHbIMW MPUBUBKAMM B
3aBMCUMOCTU OT UCMONb30BAHHOIO
roTOBOrO 1EKAPCTBEHHOIO
npenapara.

MpuBMuBKa OT KOpU
CBUHKM
KpacHyXu

BecnnaTHas NpMBMBKA B paMKax
KOHLLENLMM AETCKON BaKLMHALUMN.
HagekHo 3alMLLaeT oT Kopw,
CBUHKM U KPACHYXM.

B 0cObEeHHOCTM Kopb 3a4acTyto
NPOTEKAET TAXKENO U
COMpPOBOXKAAETCA BOCMANIEHNEM
NETKUX U TAXKENbIMU, B
60NbLUMHCTBE C/1y4Yaes
cMepTe/ibHbIMK 3aboneBaHuAMU
LEHTPaIbHOM HEPBHOM CUCTEMBI.
CBMHKa Y Ma/IbiMKOB MOXKET
NPUBECTU K NPOZOIKUTENBHOMY
6ecnioguio. KpacHyxa Bo Bpems
6epemMeHHOCTN MOXKET NPUBECTU K
TAYXKE/IbIM MOBPEXAEHUAM MA0AA.

[lBe YacTMYHbIe BaKLMHALMM C
NHTEPBaNOM MUHUMYM 1 mecAu, Ha
BTOPOM roZy ¥KWU3HMU.

B NOBTOPHbIX BaKUMHALMAX HET
HeobxoanumocTu. NMPUBUBKY MOXKHO
ycneTb caenatb B loboe Bpems.

MpueuBKa ot
NHEBMOKOKKOB

BecnnaTHas NPUBMBKA B PaMKax
KOHLLeNLMM SETCKON BaKLUMHALUK
ANA feTen, NpeacTaBAAoLLIMX
rpynny pucka. 3aluiaeT B
0COBEHHOCTM Ha NepBbIX rofax
¥KM3HM, KOrAa NHEBMOKOKKOBbIE
NMHbEKLMN NpoTeKatoT 0CObeHHO
TAXKENO.

Tpy YacTUYHbIE MPUBUBKU C
WMHTEPBAIOM MUHUMYM MecAL, Ha
NepPBOM FOAY KM3HU, a TaKKe
NoBTOPHanA BaKUMHALMA Ha 2-M
rofy KU3HW.

B NOBTOPHbIX BaKLMHALMUAX HET
HeobxoanmmocTu.

&‘*@‘ Ecaun ecTb 0cobblit PUCK UK, HANPUMEP, 3aNNaHMPOBaAHbI MNYTELECTBUA, CEMENHbIN Bpad MOXeT
@ NPOKOHCYNAbTUPOBATb Bac 0 AONOAHUTENbHBIX PEKOMEHAYEMbIX MPUBUBKAX.

35



Veranderungen im Alter

Dass wir im Laufe unseres Lebens dlter werden,
ist die natirlichste Sache der Welt. Trotzdem ist
das Alterwerden fiir keinen von uns eine einfa-
che Angelegenheit. Eine Reihe von Veranderun-
gen —korperliche, soziale (z. B. beruflich/Pensio-
nierung oder familidr/Auszug der Kinder), aber
auch psychische und geistige Veranderungen
(z. B. zunehmende Vergesslichkeit) — sind damit
verbunden und missen verkraftet werden. In
mancher Hinsicht ergeben sich neue Chancen —
aber auch Unsicherheiten und Beflirchtungen.
Eine neue Lebensphase zu betreten ist in gewis-
ser Weise wie ein Aufbruch in ein fremdes Land.
Angste zuzugeben und mit anderen dariiber zu
reden sind erste Schritte, um bewusst auch die
positiven Seiten leben zu kbnnen.

Eines ist klar: Auch wenn wir noch so sehr auf unsere Gesundheit achten, lassen sich altersbedingte Be-
schwerden und Erkrankungen selten ganz vermeiden. Vieles kann aber getan werden, um deren Eintritt
vielleicht zu verhindern, zumindest aber hinauszuzégern und die Folgen moglichst gering zu halten.

Es kommt darauf an, mit alters- oder krankheitsbedingten Veranderungen moglichst gut umzugehen. Denn
das Altwerden und Altsein kann auch sehr schon gestaltet werden, wenn Sie ein paar Dinge beachten.

Was dazu beitragen kann, dass Sie sich auch im Alter wohlfiihlen:

> Selbststandigkeit erhalten
Sich nur dort helfen lassen, wo es notwendig ist; bereit sein, Neues zu lernen (Sprache, neue Techno-
logien, z. B. der Umgang mit dem Internet) und sich laufend informieren — Verantwortung fur das
eigene Handeln behalten

= Beweglichkeit und Lebensfreude erhalten
Eine ausgewogene und freudige Lebensweise: gesunde Erndhrung, Bewegung — vor allem auch an der
frischen Luft, Interessen und Hobbys sowie soziale Kontakte pflegen, Freundschaften und Beziehun-
gen aufrechterhalten

= Rechtzeitig Vorkehrungen treffen
Z. B. bezuglich der Wohnung (Wo werde ich Gberwiegend wohnen? Ist die Wohnung/das Bad barrie-
refrei zu erreichen? Kommt ein Seniorenheim in meiner Ndhe infrage?)

= Klarung und Regelung der finanziellen Situation
Z. B. Pensionskontoauszug bei der Pensionsversicherungsanstalt beantragen, Informationen zu
Unterstitzungsmaoglichkeiten im Alter einholen (beim Gemeindeamt/Magistrat)

=> Ziele und Aufgaben fiir das Leben nach der Berufstatigkeit bzw. nach dem Auszug der Kinder suchen
Z. B. freiwilliges Engagement bei sozialen oder kulturellen Vereinen/Organisationen

=> Sich auf korperliche und seelische Veranderungen einstellen
Z. B. Kurse zu Gesundheits- und Pflegethemen besuchen, Beratungsstellen aufsuchen, Gber das
Internet oder dhnliche Quellen Informationen zu haufigen Erkrankungen im Alter sowie zu Hilfsmit-
teln einholen, Gefahrenquellen im Haushalt beseitigen (Stiirze!).
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Bo3pacTHble uUameHeHUA

HeT HMyero ecrtecTBEeHHee TOro, 4YTO Mbl Ha
NPOTAXEHUN Halen Ku3Hu ctapeem. OAHAKO HU
ONA KOTO M3 Hac CTapeHue He SABASAETCA MPOCTbIM
aenom. CaTnm cBA3aH pag U3MeHeHUM - U3UYECKUX,
coumanbHbIxX (Hanpumep, NpodeccMoHabHO/BbIXOA,
Ha MEeHCMIO MAK B cembe/Koraa ,AeTu nokuaaroT
poAHOE rHe3A0), a TaKMKe MCUXUUYECKUX U YMCTBEHHbIX
(Hanpumep, pocT 3a6bIBUMBOCTM) - U C HUMU HYXKHO
CMUPUTLCA. B HEKOTOPOM OTHOLLEHUWN MOABAAOTCA
HOBbIE LLAHCbl - HO U HEYBEPEHHOCTb W OMaceHus.
BcTynneHve B HOBYIO JKU3HEHHyO a3y B
onpeaeneHHON CTENEHN MOXOXKE Ha OTbE3 [, B YYKYHO
CTpaHy. MNpur3HaTbCA B CBOUX CTPaxax M MOroBOPUTL O
HUX C APYrMMMK - 3TO MepBble LWaru K ToMy, 4Tobbl
CO3HaTe/IbHO CKOHLEHTPUpPOBATbLCA Ha
NMOMIOXUTE/IbHbIX CTOPOHAX XKU3HW.

AICHO O4HO: fAarXKe ecn Mbl yaenaem NoBblleHHOe BHUMaHMe Hallemy 340P0Bbto, BO3PACTHbIE ¥Kanobbl 1
3ab0s1eBaHMA NPAKTUYECKN HeN3beKHbl. O4HAKO MOXKHO MHOTOE CAeNaTb 415 TOro, YTOObI MO BO3MOXKHOCTM
npeagoTBPaTUTb X HACTYM/IEHUE U XOTA Bbl OTCPOUYUTL U COKPATUTb NOCNEACTBMA A0 MUHUMYMA.

BaXHO KaK MOMKHO MpaBu/ibHee 06XOAUTbCA C BO3PACTHbIMKU WMAM OBYCIOBAEHHBIMU KAaKMMU-INHB0
3aboneBaHMAMU U3MEHEeHMAMMU. Beab CTapeHMe M CTapoCTb TOXe MOryT 6biTb NpPeKpacHbIMKM, ecnu
cob1104aTb HECKO/IBKO BELLE.

YT1o moxeT cnocobcTBoBaTb KOMPOPTHOMY CaMOUYBCTBUIO U B CTAPOCTU

=> COXpaHAWUTE CAMOCTOATENbHOCTb
MpYHMMaTe NOMOLLb TO/IbKO TaM, rae OHa AeNCTBUTENbHO Heobxoanma; byabTe roToBbl M3y4YaTb
HOBOE (A3bIK, HOBbIE TeXHOIorMKU/Hanpumep, HTEPHET) M MOCTOAHHO NOJIy4aTb HOBYIO MHGOPMALMIO
- NPOAONKANTE HECTM OTBETCTBEHHOCTb 32 CBOW MOCTYMKMU.

> CoxpaHAiTe NOABMMKHOCTb U YXKU3HEPAZ0CTHOCTb
BeauTte rapmMOHUYHBIN 1 Becesbli 06pa3 KU3HWN: 340p0OBOE NUTAHUE, ABUMKEHUNE - MPENKAE BCEro Ha
CBEXKEM BO34yXe, MHTepechbl 1 Xo66U, a Tak:Ke NoaaeprKKa colmanbHbIX KOHTAaKTOB, COXpaHeHue
OPYHECKNX OTHOLLIEHMI 1 CBA3EN.

=> CBOEBPEMEHHO NPUHUMANUTE MepPbl NPEeAOCTOPOKHOCTH
Hanpumep, B OTHOLWEHUMN KBapPTUPbI ([ae NnpenmyLecTBeHHo A byay *uTb? ECTb n
6ecnpenaTcTBEHHbIN A4OCTyN B KBapTUPY/BaHHY0? ECTb I N06AN30CTM AOM NPUCTAPENbIX?)

> BblIICHEHUE U yperynupoBaHue pUHAHCOBOM CUTyaLUn
Hanpumep, noaatb 3aaBKY Ha NEHCMOHHYIO BbIMMCKY CO CYeTa B NEHCMOHHOE CTPaxoBoe 06LLecTBo,
noay4YnTb MHGOPMALMIO O BO3MOXKHOM NOALEPKKe ANA 1L, B BO3pacTe (B 06WMHHOM ynpaBaeHuu/
MYHULMNAAbLHOM COBETE)

= MwuTe Lenu 1 3a83a4n ANA 3 KU3HU NOC/Ie BbIXOAA Ha MEHCUIO UM NOC/Ie OTbe3Aa AeTel U3 Aoma
Hanpumep, L06p0OBONLHOE yYacTME B COLMANbHBIX UM KYNbTYPHbIX 06beanHeHuAX/opraHmsanmsax

=> Hacrtpoiitecb Ha pusnYecKne u NcMxmMYeckme U3SMeHeHus
Hanpumep, nocewarite Kypcbl Ha TEMbl 34,0P0BbA U YX0A43, KOHCYAbTaL MK, HaxoauTe B MIHTepHeTe, B
yncae Npoyero, MHGOPMaLMIO MO YacTbiM 3ab01EBaHUAM B MPEKJOHHOM BO3pacTe, Npuobpetute
BCMOMOraTe/IbHble CPeACTBa, YCTPaHMTE MCTOYHUKKM OMAacHOCTM B X03AicTBe (nageHusal).
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Korperliche Veranderungen im Alter

Veranderungen der Sinnesorgane und Zahne

Alterssichtigkeit

Es gibt bei dieser Veranderung keine Vorbeugung. Achtung: Brille nur von der
Augenarztin/vom Augenarzt verschreiben lassen, die/der auch den Augen-
druck misst und den Augenhintergrund untersucht!

9)

Katarakt (Grauer Star)

Hier kommt es zu einer Triibung der Augenlinse.

Therapie: Bei einer Kataraktoperation wird eine kiinstliche Linse eingesetzt.
Dadurch wird die Sehkraft verbessert.

Glaukom (Griiner Star)

Bei dieser Erkrankung steigt der Augendruck. Bei Nichtbehandlung fiihrt dies
zur Erblindung.

Vorbeugung: regelmaRige augenarztliche Kontrollen

Symptome: Gesichtsfeldausfall, Kopfschmerzen, Druckschmerz im oder um das
Auge, zeitweise verschwommenes Sehen, Geflihl von Nebelsehen in Rdumen
Therapie: Meist sind Medikamente ausreichend, selten ist eine Operation
notig.

Altersschwerhdorigkeit

Hier nimmt die Fahigkeit, insbesondere hohe Tone zu horen, ab. Friiher waren
Horhilfen sehr auffallig und stérend. Heute sind Horhilfen, die genau ange-
passt werden, fast unsichtbar und von ausgezeichneter Qualitat.

Zahnschaden (Karies) und insbesondere Zahnfleischprobleme werden mit zu-
nehmendem Alter zum Problem. Daher sollten nach jeder Mahlzeit die Zahne
geputzt werden, zumindest aber zweimal am Tag. Wer dritte Zahne tragt, soll-
te sie genauso gut pflegen, als waren sie das eigene Gebiss. Um Kieferverfor-
mungen vorzubeugen, sollte die Prothese moglichst standig getragen werden.
RegelméRig zur Zahnarztin/zum Zahnarzt gehen.

Veranderungen der Knochenstruktur

(05 =e o] (s 14=0 Im fortgeschrittenen Erwachsenenalter kommt es zu einem tGbermaRi-
(Knochen- gen Abbau des Knochengewebes. Je unbeweglicher man sich verhalt,
schwund) desto starker wird die Osteoporose gefordert. Wenig Sonnenlicht fordert
zudem die Ausbildung einer Osteoporose, daher ist Bewegung im Freien
optimal zur Osteoporose-Vorbeugung. Frauen sind besonders gefahrdet.

Wie kdnnen Sie Osteoporose vorbeugen?

e Teilnahme an regelmaligen, einfachen Bewegungsprogrammen
e Gesunde Ernahrung mit ausreichender Zufuhr von Kalzium

¢ Ausreichende Sonnenexposition

e Verzicht aufs Rauchen

Milchprodukte sind als Kalzium-Versorger besonders geeignet; Vitamin D
reguliert die Aufnahme von Kalzium und wird in der Haut durch Sonnen-
bestrahlung gebildet.

38



dusnyeckue BO3pPaCTHble UameHeHuA

N3meHeHUA opraHoB YyBCTB U 3y60B

9)

CTapyecKana Aa/ibHO30PKOCTb

3T0 U3MeHeHMe HEBO3MOKHO NPeAoTBPaTUTb. BHMMaHME: BbIMUCbIBATb OYKM
OONIXKEH TONIbKO 0hTaNIbMOIOT, KOTOPbIN TaKyKe U3MEPUT BHYTPUTNa3Hoe
nasneHue n obcneayet rnasHoe gHo!

KaTtapakrTa (cepan 38e3ga)

Mpn 3TOM NPOUCXOAUT NOMYTHEHME XPYCTA/INKA.

Tepanua: B xo4e onepauun No yaaaeHMIo KaTapaKTbl BCTaBAsETCA
WCKYCCTBEHHbIN XPYCTanMK. ITO NO3BOSIAET YAYYLLUTb 3pPEHME.

Fnaykoma (3eneHas 3Be3aa)

Mpu aTom 3a60seBaHMM pacTeT BHyTPUIIa3Hoe aasaeHue. Mpu oTcyTcTBUm
e4yeHnA 3TO MOXKeT NpPpUBECTU K caenoTte.

MpodunakTuka: peryasapHbii odpTasibMONOrMUYECKMUIA KOHTPOIb
CMmnTOMbDI: AiedEKT Nons 3peHus, rosoBHble 60K, aasawan 60b B r1asy
W BOKPYT HErO, NOPOI Pa3MbITOE 3peHNE, B MOMELLEHMAX YYBCTBO
BO3HUKHOBEHUA AbIMKW nepea rnmasamu

Tepanua: B 60/1blUMHCTBE C/IlyYaeB AOCTAaTOYHO NpMemMa MegMKaMeHTOB,
peaKo ectb HeO6X0AMMOCTb B ONepaTMBHOM BMELLIATE/IbCTBE.

Bo3pacTHasA TYroyxocTb

34ech CHUXaEeTCA CNOCOBHOCTb CAbILWATh, B YaCTHOCTU, BbICOKME 3BYKU. PaHblue
C/NlyxoBble annapaTbl 6blIM O4YeHb 3aMeTHbIMWU U melwanu. CerogHs OHM
noabuparoTca ¢ y4eToM MHANBUAYAbHbIX 0COBEHHOCTEN, MOYTU He3aMeTHbI U
MMEIOT NPeKpPacHoe KayecTso.

MospexaeHnn 3y6oB (Kapuec) 1 B ocobeHHOCTV Npo6siemMbl ¢ AeCHAaMM CTaHOBATCA
npobaemoli ¢ Bospactom. MoaTomy crnegyeT YNCTUTL 3yObl MOC/Ie KaxKaoro npuema
MULLM UM KaK MUHUMYM OBaXKAbl B AeHb. 338 BCTAaBHOW YeNtoCTblo, ecin Bbl ee
ncnonb3yeTe, HEOHXOAMMO TaK XKe XOPOLLIO YXaXKMBaTb, KaK 3a CBOE COBCTBEHHOM.
Bo n3bexxaHue aedopmaLmen YentocT NPoTes HyXKHO HOCUTb MO BO3MOMXHOCTU
MOCTOSIHHO. PerynspHo noceLaTtb 3y6HOro Bpaya.

N3meHeHUA KOCTHOM CTPYKTYpbI

(0]5 =[]y (o] lE8N B NOKMIOM BO3pacTe NporpeccupyeT UCTOHYEHME KOCTHOM TKaHMU.
(\EETTERTEN Pa3BMTMIO OCTEONOPO03a CNOCOHCTBYET MaIONOABUMKHbIM 06pa3 KU3HM.
NpPOYHOCTH Ewe oaHMM BnaronpuaTHbIM GaKTOPOM ABNSETCA HeAOCTAaTOUHbIN

KocTu)

CO/THEYHbIN CBET, NO3TOMY ONA I'IpO(bMJ'IaKTMKM OCTeonoposa
OoNTUMaJIbHO ABUXKEHWNE Ha CBEXEM BO34yXeE. OCHOBHy}O rpynny pucka
COCTaBIAKOT KEeHLWWHbI.

KaK MOKHO NpeaoTBpaTMTb BO3HUKHOBEHME OCTEONOopo3a?
® YyacTue B peryaapHbiX, NPOCTbIX NPOrpammax ABUMHKEHUA

® 34,0p0OBOE MMUTAaHME C JOCTAaTOYHbIM COAEPMKAHNEM KasbLuA
e [locTaToyHOe NpebbiBaHME Ha COMHLE

e OTKa3 OT KypeHus

Ocob6eHHO Nosie3Hbl MOIOYHbIE NMPOAYKTbI, ABNAIOLLMECA UCTOYHUKOM
Kanbumsa; BUTaMWH [, peryinpyeT ycBoeHue KanbLmsa u obpasyerca B
KOMKe MNog, BO34EeMCTBMEM COTHEUYHBIX JIyYEN.
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Arthrose Durch jahrelange Belastung und Uberbelastung entstehen schmerzhafte
(ERIEELEN Veranderungen im Gelenksknorpel. Besonders betroffen sind stark bean-
niitzung) spruchte Gelenke wie Knie, Wirbelsadule, Hiifte, Schulter, Finger.

Wie kénnen Sie der Arthrose vorbeugen und sie behandeln?
e Gewichtsabnahme zur Entlastung der Gelenke
e RegelmaRige Bewegung
* Keine Uberlastung der Gelenke
¢ Physikalische Behandlungen zur Funktionsverbesserung
e Baderbehandlung, eventuell Operationen
(z. B. Gelenksersatz — Huftgelenk usw.).

Medikamente zur Schmerzlinderung

Veranderungen bei der Ausscheidung

Harn- und Woran merken Sie es?

SULTIGHIsEY Harninkontinenz: Urin [duft unkontrolliert aus der Blase, entweder tropfenweise oder in
nenz groReren Mengen.

Stuhlinkontinenz: Die Kontrolle tiber den Schlielfmuskel funktioniert nicht mehr.

Ursachen:

Prostataveranderungen bei Mannern

Bindegewebsschwache bei Frauen, vor allem nach dem Wechsel

Es kdnnen auch eine Lihmung oder ein Tumor die Ursache sein. Dies sollte medizinisch
abgeklart werden.

Was konnen Sie dagegen tun?
Es gibt spezielle Ubungen (z. B. Beckenbodengymnastik). Die Hausarztin/der Hausarzt,
Physiotherapeutinnen/Physiotherapeuten oder Pflegepersonen kénnen dabei beraten.

Achtung:

Inkontinente Menschen neigen zu Hautreizungen und Entziindungen im Bereich der
Ausscheidungsorgane und bedirfen in diesem Bereich besonderer Pflege. Feuchte
Waische und Kleidung muss sofort gewechselt werden. Spezielle Reinigungsmittel, Haut-
schutzsalben und Inkontinenzprodukte gibt es in Fachgeschaften.

Psychische und geistige Veranderungen im Alter

Niederge- Voribergehende Reizbarkeit, Traurigkeit oder Lustlosigkeit sind keine
S| EEEOL M Krankheit. Stimmungsschwankungen finden sich auch bei Gesunden.
U EIEEE Davon zu unterscheiden ist eine Depression, bei der es einer arztlichen
sion Beratung bedarf.

Merkmale einer Depression:

¢ Teilnahmslosigkeit, Antriebsschwache, Verlust der Freude an Dingen,
die bisher immer SpaR machten, Traurigkeit tber einen langeren Zeit-
raum hinweg

¢ Rickzug, Miidigkeit oder auch Unruhe, die fiir AuBenstehende nicht
begriindet erscheinen und trotz aller ,Aufmunterung” immer wieder-
kehren
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ApTpo3 MN3-3a MHOroNIETHEN N Ype3MEPHOI Harpy3KM BO3HUKAIOT Hose3HEeHHble
(u3HoC N3MEHEHWA B CYCTaBHOM XpsiLLe. ApTpo3 06bIYHO MOpaXKaeT KOJIEHHbIE,
CycTaBoB) NMO3BOHOYHbIE, begpeHHble, NieYeBble U NasbLieBble CycTaBbl, Ha
KOTOpble MPUXOAMUTCSA OCHOBHASA HarpyskKa.

Kak moykHO npegoTBpaTMTb BOSHUKHOBEHME apTPO3a U KaK ero 1e4nTb?

* [oxyaaHue Ana 0cBOBOXAEHMA CYCTaBOB OT Harpy3Ku

® PerynAapHoe ABUXKeHue

e OTCYTCTBME YpE3MEPHOM HarpysKun Ha CycTaBbl

o du3nyeckune npoueaypbl ANA yaydLweHna GyHKUMOHANbHOCTH

e BaHHble npoLeaypbl, BO3MOXHO Onepauunu
(Hanpumep, 3ameHa cycTaBa, KakK B C/lyyae C Ta30bespeHHbIM
CyCTaBOM U T.4.).

MeauKkameHTbl 418 obaeryeHns bonen

M3meHeHUA Nnpu BbiaeNneHUAxX

Hepep- Mo Kakum npusHakam Bbl 310 3ameTturte?
YKaHue Henep:kaHne moun: moya 6ECKOHTPO/IbHO BbITEKAET M3 MOYEBOTO Ny3blpsA, KANJAAMU UK
VEEUZRVRTEVEN B 60/1bLUMX KOIMYECTBAX.

Hepep:kaHue Kana: 6osblie He GYHKLMOHUPYET KOHTPO/Ib CKUMAIOLLEN MbILLLLbI.

MpuynHbL:

MN3meHeHMA NpoCTaTbl Y MYXKUYMH.

OcnabneHve coeanMHUTENIbHOM TKaHW Y XEHLUWMH, NPeXae BCero nocse KAMmakTepumsa
MpUYMHOM TaKKe MoKeT BbITb Napanny UaM onyxosb. B sTom cnyvae Heobxoammo
06paTUTbCA K Bpayy.

Kak M0)XHO 3TOMy NPOTUBOCTOATL?

EcTb cneumanbHble ynpaxKHeHWa (Hanpumep, TMMHACTMKA 19 YKPEenaeHU I MbILL, Ta30BOro
AHa). 33 KoHcynbTaumen Bbl moxkeTe 0b6patuTbCA K cemeliHomy Bpady, dusnoTepanesTy
WM NNLLY, KOTOPOE OCYLLIECTBAISIET yXOZ, 32 60NbHbIMM (MpecTapesnbimu).

BHumaHwume:

CTpagatowme HegepKaHMEM CKIOHHbI K NOSIBAEHUIO Pa3gparkeHusa KOXKM U BOCMaeHUn
B 06/1aCTV OPraHoOB BblAENEHUA N HYXKAAIOTCA B 3TOM 061acTh B 0cOBEHHOM yXoae.
BnakHoe 6enbe 1 oaexay Hy*KHO cpasy 3amMeHsTb. B cneumannsnpoBaHHbIX MarasnHax
€CTb CneuManbHble OYnLLaoLLME CPEeACTBA, Ma3M A4 3aLMTbl KOXXHOIO NOKPOBa U
CpeACcTBa NPU HeAepPKAHUN.

NMcuxmyecKkme n AyxoBHble BO3pPacTHble U3MeHeHUA

JGLERYETERN BpemeHHan pasapaxkuTenbHoCTb, Nevasnb UAn OTCYTCTBME CNOCOBHOCTH
HOCTb U MCMbITbIBATb Y/A0BOALCTBME - 3TO He 60s1e3HM. Nepenadbl HacCTPOeHun
LGS ecTb M Yy 340p0BbIX Atogein. OgHaKo TYT ciedyeT oTanyaTh AeNpPeccuto,
npu KoTopoi Heobxoanma BpadebHan KOHCYAbTaLMS.

Mpu3Haku genpeccuu:

e Be3y4acTHOCTb, OTCYTCTBME U HEAOCTAaTOUYHO BbICOKMUIM YPOBEHb
CNOHTaHHOM aKTUBHOCTM, yTpaTa PagoCTu OT BeLLel, KoTopble A0 CUX
nop Bcerga NPUHOCUAN YAOBObCTBUE, 3aTAXKHAA Nevanb

® 3aMKHYTOCTb, YCTa/I0CTb UM TaKKe 6ecnoKoncTBo, KoTopble
OKPYXKaloLMM KaxyTcs 6ecnpuymMHHbIMU U MOCTOAHHO
BO3BPaLLAOTCA, HECMOTPA Ha Bce ,,noabagpmeaHmna”
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Mogliche Ausloser:

e Verlust der gewohnten Mutter- oder Vaterrolle, wenn die Kinder
aus dem Haus gehen, Gefiihl der Nutzlosigkeit oder Einsamkeit

e Heimweh

e Kulturelle Entfremdung zwischen Eltern und Kindern

¢ Tod des Partners

Was kénnen Sie dagegen tun?

Da die Schwere einer Depression auch fiir nahe Angehdérige nicht
immer erkennbar ist, sollte moglichst bald ein arztliches Beratungs-
gesprach vereinbart werden. Meist wird eine schwerere Depression
medikament6s und psychotherapeutisch behandelt werden missen.

Unterstiitzende MaBBnahmen (wenn es die Schwere der Erkrankung

erlaubt bzw. bei leichteren Formen von Niedergeschlagenheit):

¢ Die Betroffene/den Betroffenen zu sinnvollen Beschaftigungen
motivieren

e Fir die Aufrechterhaltung von Beziehungen und Freundschaften
sorgen (auch Uber Probleme und Belastungen sprechen)

e Liebe und Zuneigung geben und annehmen. Vielleicht gibt es auch
Vereine in der Nahe, in denen sie/er Anschluss finden und sich —
fir andere — betatigen kann.

Achtung:

Keine Psychopharmaka (Beruhigungs- oder Schlafmittel, Simmungs-
aufheller etc.) ohne éarztliche Anweisung und Betreuung einnehmen
— mogliche Nebenwirkungen und Suchtgefahr!

Sinkende Mit zunehmendem Alter ldsst die Merkfahigkeit nach — neue Dinge
Gedaichtnis- werden nicht mehr so gut aufgenommen, dafiir tauchen lange
leistung zuriickliegende Ereignisse umso deutlicher wieder auf. Problematisch
wird es erst, wenn wichtige Dinge immer wieder vergessen werden.

Was kénnen Sie dagegen tun?

Geistige Beschaftigung trainiert das Gehirn (z. B. lesen, Ratsel l6sen,
Gesprache fluihren). Es gibt auch spezielle Gedachtnistrainingspro-
gramme. Bewegung wirkt sich ebenfalls positiv auf die Gedachtnis-
leistung aus.

Wenn die ,Vergesslichkeit” oder Verwirrtheit verdachtig erscheint,
sollte dies mit einer Arztin/einem Arzt besprochen und eine eventu-
elle Demenzerkrankung (Erkrankung, die mit einem fortschreitenden
Verlust der geistigen Leistungsfahigkeit einhergeht) abgeklart
werden.

Veranderungen der Gefiihle und Sexualitat

Altere Menschen empfinden Gefiihle, auch solche des Verliebtseins, ebenso wie jiingere. Doch viele wa-
gen es nicht mehr, sie zu zeigen. Sexualitat ist ein Ausdruck von Lebensfreude und Vitalitat und sollte auch
im Alter kein Tabu sein. Mit der Zeit verlagern sich die Bediirfnisse; Nahe und Geborgenheit, das Zusam-
mensein als solches werden wichtiger. Die Haufigkeit der sexuellen Aktivitdten nimmt in der Regel ab, je-
doch nicht die Intensitat der Geflihle. Trotz aller altersbedingten Veréanderungen bleiben die Fahigkeit zur
sexuellen Betadtigung und die Fahigkeit zum Orgasmus erhalten. Neben physischen Einschrankungen (Be-
weglichkeit, Belastbarkeit) kénnen aber auch psychische Probleme stéren. Es ist durchaus in Ordnung und
kann sehr hilfreich sein, gegeniiber einer Arztin/einem Arzt oder einer anderen Vertrauensperson dieses
Thema anzusprechen.
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BO3MOKHble NPUYUHDI:

* YTpaTa NpmBbIYHOM PON MaTepPU WAM OTLA, KOr4a AeTW NOKMAAIT
[0M, 4yBCTBO 6€Ccrnones3HoCcTM Uan ogMHoO4YecTsa

e TocKa no poauHe

e KynbTypHOE OTUYXAEHME MEXAY POAUTENAMU N AETbMU

e CmepTb NapTHepa

Kak M0)XHO 3TOMy NPOTUBOCTOATL?

MOCKO/IbKY TAXKECTb AEMPECCUN HE BCETAA MOTYT ONPeae/InTb Aaxe
6/1M3KME, HEOHXOANMO HEe MeaJ1sA COrNacoBaTb KOHCY/IbTALMIO Y Bpaya-
cneumanucTa. B 60nbLIMHCTBE C/Iy4aeB TAXKe/ble Aenpeccum
Heo6X04MMO /1IEYUTL C MOMOLLLIO MEAMKAMEHTOB U MCUXOTEPANUK.

Mepbl noaaepKu (ecnm Taxkectb 3a60nesaHMA 3TO NO3BOAET AU NPU
6onee nerknx popmax noAaBAEHHOCTH):

* MOTMBMPOBATL CTPALAIOLLEIO AENPECCUEN K OCMbIC/IEHHbBIM 3aHATUAM.

® 3260TUTbCA O NOALEPKAHMUM OTHOLLEHWNI U APYXHKECKUX CBA3EN (TaKKe
roBOpUTb 0 Npobaemax 1 TAroTax).

e [laBaTb M NPUHUMaTbL 1t0H6OBb M pacnonoxeHne. Bo3amoKHo,
no6an3ocTn ectb 06beANHEHNA, B KOTOPbIE OH/OHa MOTYT BCTYMUTb U
3aHATLCA NOJIE3HOM — APYIMM — AEATEIbHOCTLIHO.

BHumaHue:

He MPUHUMATb HUKAKMX MCUXOTPOMHbIX BELLLECTB (YCNOKOUTEbHbIX UK
CHOTBOPHbIX, CPEACTB A1 MOAHATUA HAaCTPOEeHUA) 6e3 KOHCybTauun
Bpaya - MOryT BO3SHUKHYTb NO60YHbIEe 3pPEKTbI, U €CTb ONACHOCTb
NpWBbIKaHKWA!

(0TG- C Bo3pacTom yxyALlaeTcs BOCNPUATME — HOBOE Y3Ke He Tak XOpoLlo
bYHKLMM 3aMoMMHaETCA, 3aTO TEM ACHEe B MaMATM BO3HUKAIOT COBbITUA,
namaTv npousolleslne A0BOLHO AaBHO. [po61emoit 3To CTaHOBMTCA TOrAa,
Korza Bce valle 3a6bIBatoTCs BasKHbIE BeLly.

Kak M0XXHO 3TOMy NPOTUBOCTOATb?

YMCTBEHHOE 3aHATUE TPEHMPYET MO3T (Hanpumep, YTeHWe,
pasragbiBaHue 3arafok, beceapl). ECTb TaKKe cneumanbHble NPorpammbl
TPEHUPOBKMN NAaMATU. [IBUIKEHME TaK}Ke OKa3blBaET MONOKMUTE/IbHOE
BAUAHME Ha paboTy NamaTu.

Ecnu ,,3a6bIBUNBOCTL"” MW CMYTAHHOCTb CO3HAHMA BbI3bIBalOT
noao3peHns, 06 3Tom He0bXOAUMO MPOKOHCY/ILTUPOBATLCA Y Bpaya U
BbISICHUTb, HET I cnaboymua (6onesHu, nayliei B Hory c
nporpeccupytoLLeli yTpaTton YMCTBEHHbIX CMOCOOHOCTEN).

M3meHeHUnA YyBCTB U CEKCYaZIbHOCTU

MoXunble Noan UCNbITLIBAKOT Te XKe 4yBCTBa, B TOM 4HuUcne B}'IIO6}'IEHHOCTM, 4To U Mmonoaple. OgHaKo
MHOIrme yxe He OCMeNMBakTCA UX npoaemMoHCTPUPOBATD. CEKcyaﬂbHOCTb - 3TO BblpaxXeHue
KN3HEPaAOCTHOCTU U KU3HEHHOW SHEPIrMN M HE OO0/1KHO 6bITb Ta6y BBO3pacTe. Co BpeEMEHEM I'IOTpeﬁHOCTVI
M3MEHAKOTCA; 61130CTb U 3aWnLEeHHOCTb, COBMECTHOE I'lpE6bIBaHME KaKk TakoBoe cTaHoBATcA bonee
BaXKHbIMU. YacToTa CEKCYya/ibHbIX KOHTAaKTOB, KaK NpaBna0, CHUXKAETCA; OAHAKO HE MHTEHCUBHOCTb YyBCTB.
HECMOTpFI Ha BCE BO3pPaCTHble U3MEHEHWUA, CNOCobHOCTb K CeKCya/ibHbIM ,D,EVICTBMHM n oprasmy He
yTpadynBaeTCA. OaHako HapAaay c ¢M3VI‘-IECKMMM 3aboneBaHMAMM (I'IOp,BI/I)KHOCTb, BbIHOCI'IVIBOCTb) nomexom
MOTyT 6bITb U NCUXMYECKUE I'IpO6l'IEMbI. Bbl CNOKOMHO MOXKeTe 3aTPOHYTb 3Ty TEMY B 6ece,u,e C Bpa4om uau
KEM-TO, KOMy Bbl aosepsaerte. OTO MOKeT OKa3aTbCA OYEHb MOIe3HbIM.
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Krankheiten erkennen und damit umgehen

Verdauungsstorungen

Als Verdauung wird der Vorgang bezeichnet, bei dem der Kérper die Nahrung in ver-
wertbare Bausteine umwandelt und das, was Ubrig bleibt, ausscheidet. Damit sie gut
,funktioniert”, kommt es auf die richtige Erndhrung, auf gentigend Flissigkeitszufuhr

und auch auf ausreichende Bewegung an.

Storungen der Verdauung

Verstopfung Durchfall

Was heifdt Verstopfung?
Uber 3 Tage kein Stuhlgang, Probleme mit
hartem Stuhl

Ursachen von Verstopfung:

e Einseitige Erndhrung

e Wenig Flussigkeitsaufnahme

e Wenig Bewegung

e Korperliche Erkrankungen

¢ Nebenwirkung von Medikamenten

Behandlung:

e Erndhrung umstellen (viel Obst und Gemise,
vermehrt Vollkornprodukte, frische Krauter,
Hilsenfriichte, Joghurt, Gewilirze wie Koriander,
Anis, Fenchel oder Kimmel)

e Viel trinken (Wasser, Friichtetee)

¢ Viel Bewegung (schnelles Gehen 3-mal in der
Woche/30 min)

e Stressabbau

Was heifdt Durchfall?

Mehr als dreimal am Tag ,,nicht geformte” bis
wissrige Stiihle, begleitet von Ubelkeit, Fieber
und Bauchschmerzen

Ursachen von Durchfall:

e Viruserkrankung

¢ Lebensmittelvergiftung: Salmonellen, Campylo-
bacter (bakterieller Durchfallerreger), Viren oder
Parasiten aus infizierten Lebensmitteln (haufig
verdorbenes Fleisch, Geflugel, Eier, Tiefkihlkost/
Eis, Milchprodukte)

Behandlung:

e Ein- bis zweitdgiges Teefasten

e Unbedingt viel trinken (Wasser, schwarzen Tee)

e Elektrolyte und Mineralstoffe ersetzen

* Bei Besserung langsamer Kostaufbau

e Vor allem Sauglinge, Kleinkinder sowie dltere
und geschwichte Personen sollten die Arztin/
den Arzt aufsuchen, wenn keine rasche Besse-
rung mit Hausmitteln erreicht wird.

Wichtig: Im Zweifel immer die Arztin/den Arzt aufsuchen!

Riickenschmerzen/Erkrankungen des Bewegungs- und Stiitzapparates

Ein steifer Hals, verhartete Muskeln, andauernde Kreuzschmerzen — all das sind Warnsignale des Korpers,

die ganz allmahlich oder auch plétzlich auftreten.

= Bei akuten starken Schmerzen die Arztin/den Arzt aufsuchen, um die Ursache

abzuklaren.

= 90 % der ,,unspezifischen Rickenbeschwerden” klingen nach einigen Wochen

von selbst wieder ab.
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Pacno3HaBaTtb 60/1€3HM U NPOTUBOCTOATL UM

PaccTpoucrea nuweBapeHusa

MnwesapeHrem Ha3bIBaeTCA NPOLECC, B XOA4e KOTOPOro OPraHM3mM npespaLlaeT nuLLy
B yCBamBaeMble KOMMOHEHTbl, @ OCTaTKU yaanaet. Ona Toro yTO6bI OHO Xopouwo
,,d)yHKLI,MOHMpOBa}'IO”, HeOGXO,CI,MMO npasuibHOE NUTaHUeE, AOCTAaTOYHOE KOJ/INYECTBO
KNOKOCTU, a TaKXKe JO0CTaTOYHO ABUXKEHUA.

PaccTpoiicTBa nuwesapeHus

Yro Takoe 3anop? Y10 TaKoe noHoc?
OTcyTcTBME CTYNA B TedyeHUe bonee 3-x gHen, CTtyn pasHoro Buaa ot ,,HechopMmnpoBaHHOIO“ A0
npobaembl ¢ TBEPAbIM CTY/IOM BOAAHMCTOro 6onble TPex pas B AeHb,

COMPOBOXKAAMOLWMIACA TOLUHOTOM, NOBbILLEHHOMN

MpuuunHbI 3anopa: o
TemnepaTtypoi u 601AMU B KUBOTE

O O,EI,HOCTOpOHHee nnuTaHune

¢ HepgocTaTouHoe ynoTpebaeHne KUAKOCTH MpuunHbI NoHoCa:

* Manonoasu¥XHOCTb e BupycHoe 3aboneBaHue

¢ TenecHble 3a601eBaHUSA e OTpaBfieHNe NPoAYKTaMM NUTAHUA:

¢ [lobo4HOoe aelicTBNE MeANKAMEHTOB ca/ibMOHebl, KamnunobakTep (bakTepuanbHbIii

B036yauMTENb MOHOCA), BUPYCbI MM NapasuUTbl U3
3apayKeHHbIX NPOAYKTOB NUTaHMA (YacTo
ncnopyeHHoe MACo, NTMLaA, ANLa,
6bICTPO3aMOPOXKEHHbIE MPOAYKTbI/MOPOXKEHOE,
MOJI0YHbIE MPOAYKTbI)

JleueHue:

® /I3MeHUTb PaLMOH NUTAHUA (MHOTFO OBOLLEN U
dpyKTOB, HOMbLLE NPOAYKTOB U3 MYKM rpyboro
nomona, CBexue Tpasbl, 6060Bble, NOTypT,
crneunun, Takme, Kak KopuaHap, aHuc, peHxenb

AN TMUH) JleueHue:

e MHoro nuTb (Boay, GpyKTOBbIi Yai) ® 0AHO-/ABYXAHEBHOE YallHoe rosiogaHune

e MHoro asuraTtbcs (bbicTpas xoabba 3 pas3a B e O6s3aTe/IbHO 06UIbHOE NUTbe (BOAa, YePHbIN Yali)
Heaento no 30 MUHYT) ® 3aMEHUTb 3NEKTPOANTbI U MUHEPaAIbHbIE

e CHMMaTb cTpecc BeLLecTBa

e [pn yNyYLweHNn NocTeneHHoe BOCCTaHOBAEHME
HOPMa/IbHOro peXKMma NUTaHmA

e [lpekae BCEro CToUT 06paTUTLCA K Bpady
MNa4eHUAM, MaleHbKUM AETAM, a TaKkKe
NOXWbIM 1 0CNaBAEHHbIM NOAAM, C/IN He
HacTynaeT 6bICTPOro yAy4lleHUaA OT NeYeHMA
AOMaLLHUMK cpeacTBaMmm

Ba)kHO: B COMHUTE/IbHbIX C/ly4anx Bceraa npuberante K BpauebHoii nomoluu!

Bonu B cnuHe/3aboneBaHuA onopHO-ABUraTeNIbHOrO _ ‘\ ,f//
annapara :
3aTeKwasn wen, 3aTeepaeBllne MyCcky/bl, He npoxoaAallne ro1oBHbIE 6011 — BCe 370

npeaocrteperatowime CUrHdanabl opraHnM3ma, Kotopble BO3HUKAKOT NOCTENEHHO WU
HEOXNAAHHO.

= Tpu OCTPbIX CUbHBIX BoNAX 06paTUTECH K BPauy A1A BbIACHEHUA NPUYMH

= 90 % ,Hecneundudecknx 6oneit B CNMHE” CNyCTA HECKONLKO HeAeNb yTUXalT /Y
camu -




Was verstarkt das Auftreten von Riickenschmerzen?

= Unglinstige Korperhaltung

= Bewegungsmangel

= Psychische Anspannung (Stress, Angste, ungeklarte Konflikte)
> Nasse, Kalte oder Zugluft

= Schweres und falsches Heben

Wie konnen Sie Riickenschmerzen vorbeugen?

=> Keine schweren Gegenstdande heben

U

Beim Biicken in die Hocke gehen, den Riicken gerade halten und Lasten
nahe am Korper tragen

U

Lasten auf beide Arme verteilen bzw. besser einen Rucksack als eine
einseitige Tasche verwenden

Beim Tragen regelmaBig atmen
Bequeme, feste Schuhe tragen
Ubergewicht vermeiden bzw. reduzieren

4 43 84 38

RegelmaRiges Training zur Starkung der Riickenmuskulatur

Herz-Kreislauf-Erkrankungen

Blutdruckerkrankungen

Der Blutdruck ist der Druck des Blutes in einem BlutgefaR. Er wird in mmHg
gemessen und angegeben.

Wenn sich das Herz zusammenzieht und dabei Blut in die GefdaRe presst,
entsteht ein Druck. Diesen Druck nennt man systolischen Druck. Er stellt
den ersten Wert in der Blutdruckmessung dar. Anschliefend erschlafft das
Herz wieder, der Druck in den GefalRen ldsst nach. Diesen diastolischen Druck
zeigt der zweite Wert der Blutdruckmessung an.

Bluthochdruck (erhéhter Blutdruck, Hypertonie) liegt vor, wenn der Druck
in den Gefallen eine bestimmte Grenze liberschreitet.

Normal sind Blutdruckwerte unter 140/90 mmHg. Die Diagnose ,,Bluthoch-
druck/erhdhter Blutdruck” wird von der Arztin/vom Arzt gestellt und er-
folgt in der Regel nach mehreren Messungen.

Hoher Blutdruck Niedriger Blutdruck

Hoher Blutdruck liegt dann vor, wenn | Ab ca. 90/50 mmHg kann es zu

der erste (systolische) Wert 140 mmHg | Beschwerden kommen (Schwindel

Uberschreitet oder der zweite (diasto- | etc.). Viele Menschen haben einen

lische) Wert Gber 90 mmHg liegt. niedrigen Blutdruck, der jedoch keine
Beschwerden verursacht.
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Yto npoBouupyeT nossneHue 6onen B cnuHe?

= HeyaobHoe nonoxeHue Tena

= HenocCTaToK ABUXKEHMUA

= TcMxmMyeckoe HanpaKkeHue (CTpecc, CTpaxu, HepaspelleHHble
KOHOAUKTDI)

= CprOCTb, Xono4 nnm CKBO3HAK

=> HenpaBu/bHOE NOAHATUE TAXKECTU

Kak moXHo npeaoTBpaTuUTb BOSHUMKHOBEHUE 6oneit B cnuHe?

= He nogHumaTtb TAXKesble NpeameTbl

U

U

4 43 4 38

Harnbascb, npuceaatb, AeprKaTb CNUHY NPAMO, NEPEHOCUTb TAXKECTU
6/13KO K Teny

Pacnpenenatb TAXeCTH Ha obe PYKU U ny4vue ncnosib30BaTb PHOK3aK
BMECTO O,D,HOCTOpOHHEVI CYMKH

Mpwn nepeHoce ApiwaTb PaBHOMEPHO

Hocutb yaobHyto, TBepayto obyBb

MN3beraTb MM CoOKpalLaTb U3NULIHWUI BEC

PerynspHo yKpenasaTb MycKynaTypy CuHbl TPEHUPOBKaMMU

CeppeuHo-cocyauctble 3abonesaHun

3a5OHEBaHMﬂ, cBA3aHHble ¢ KonebaHnamm KpOoBAHOIO AaB/sieHUA

KpOBﬂHOE AaB/ieHne - 3TO AaB/iIeHME KPOBU B KPOBEHOCHOM COCyAe. OHo
N3MeEPAETCA N YKa3biBae€TCA B MM PTYTHOIO cTonba.

Koraa cepaLe COKpalaeTca MNpnU 3aTOM TOJIKAET KPOBb B COCyAbl, BO3SHUKAET
faB/ieHue. OTO AaB/IeHUE Ha3bIBalOT cUCTONNYECKMM. OHO npeacrtasiAeT
coboli nepBoe 3Ha4YeHne nNpu nsmepeHnmn KpoBAHOro gaBneHnA.

3atem cepaue CHoBa paCCI'IaGI'I‘r'IETCFl, AaBJsieHne B COoCydax ocnabesaer.
OTO AMaACTONMNYECKME JaB/IeHUE NOKa3blBaeT BTOpPOE 3Ha4YeHNE NaMmepeHunaA

KPOBAHOIO AaB/1IEHUA.

MoBbllWeHHOE KpOBAHOE AaB/ieHWe (rMnepToHMA) BO3HWKAET, ecan AaB/ieHWe B COCyAax 3axoguT 3a
onpeaeneHHy rpaHuLy.

HopMasbHbIM CUMTAIOTCA 3HAYEHMSA KPOBAHOrO AaBneHua Huke 140/90 mm pTyTHoro ctonba. [AuarHos
,MOBbILEHHOE KPOBAHOE AaBNeHMe” CTaBUT BPaY, Kak NPaBu/Io, N0 pe3y/ibTaTaM HECKO/IbKUX N3MepPEHUIA.

Bbicokoe KpoBAAHOE AaB/ieHue Hu3koe KpoBAHOe AaBneHue

BbicOoKoe KpoBsiHOE AaBneHue
NPUCYTCTBYET TOTAa, KOraa nepsoe
(cMcTonmyeckoe) 3HauyeHue
npesbiwaeT 140 mm pTyTHOrO cTON6a
WAW BTOPOE (AMacTonmyeckoe)
3HayeHue npesbiwaeT 90 mm PTYTHOrO
ctonba.

[ne-to HaunHas ¢ 90/50 mm pTYTHOTO
ctonba moryT BO3HUKaTb
HefoMOraHUsA (FOI0BOKPYKEHME U
T.A.). Y MHOTMX ntoaei HU3Koe
KpOBAHOE AaB/ieHMe, OQHAKO 3TO He
NPUBOAUT K HEAOMOTaHUAM.
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Ursachen

e Hektischer Lebensstil, Stress

e Falsche Ernahrung/Ubergewicht

e Zu salzreiche Kost

e Mangelnde korperliche Bewegung

¢ Nikotin- und Alkoholgenuss

» UbermaRiger Koffeinkonsum

¢ Fehlsteuerung der Blutdruckregula-
tion (= essenzielle Blutdruckerho-
hung)

¢ Nierenerkrankungen

¢ Nicht ausreichendes Trinken

* Mangelnde Bewegung

e Erbrechen, Durchfall, Schwitzen
e Essstorungen mit Untergewicht
e Lange Bettlagerigkeit

e Medikamenteneinnahme

Woran erkennen Sie
hohen/niedrigen
Blutdruck?

e Schwindelgefiihl, Ubelkeit
¢ Der beriihmte rote Kopf

e Kopfdruck

e Atemnot bei Belastung

e Messungen des Blutdrucks

e Schwindel, Schwarzwerden vor den
Augen

e Kaltegefiihl in Hinden und FiiRen

e Mudigkeit und Antriebsschwache

e Blasse

e Messungen des Blutdrucks

Was kénnen Sie
dagegen tun?

e Ubergewicht abbauen

¢ Reduktion der Salzzufuhr

¢ Vermeidung von fetten und siiRen
Speisen

e Gesunde Erndahrung mit viel Obst,
Gemise und Hulsenfriichten

e Bewegung

e Stressabbau

e Medikamenteneinnahme laut
Verschreibung der Arztin/des Arztes

¢ Ausreichend schlafen

¢ Nach dem Aufwachen nicht sofort
aufstehen

e Morgendliche heiRR-kalte Wechseldu-
schen regen den Kreislauf an.

¢ RegelmaRig Gymnastik und Sport

¢ Kaffee oder andere koffeinhaltige
Getranke steigern kurzfristig den
Blutdruck.

e Kurzfristig kann auch die Einnahme
eines blutdrucksteigernden Medika-
mentes helfen.

Herzschwache

Herzschwache bzw. Herzinsuffizienz bedeutet, dass das Herz nicht in der Lage ist, den Korper ausreichend
mit Blut — und damit auch mit Sauerstoff — zu versorgen. Herzschwiache zeigt sich durch Atemnot oder

Wasser in den Beinen.

Ursachen:

= HerzkranzgefaRerkrankung

o> Herzmuskelschwache ohne erkennbare Ursache

= Erhohter Blutdruck

= Stress, seelische Probleme und Uberbelastungen

> Falsche Erndhrung
= Bewegungsmangel

Was gegen Herzschwache getan werden kann:

> Einnahme von blutdrucksenkenden und entwassernden Medikamenten

= Verminderung des Korpergewichts

> Reduktion der Salzzufuhr, Vermeidung fetter und siiRer Speisen

= Stressabbau
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NpuunHb: ® IMXOPaf0YUHbI 06pa3s U3HK, CTpecc ® HeJOCTaTOYHOE NUTbE
® HenpaswuibHOE NUTaHMe/U36bITOYHbIN BEC| ® OTCYTCTBUE ABUNKEHUA
® C/IMLLIKOM CO/MeHan NuLia ® TOLLHOTa, MOHOC, NOT/IMBOCTb
® Ma/IoNoOABUMKHbIN 06Pa3 KU3HU ® HapyLIeHMA B NMUTaHUM,
® ynoTpebaeHne HUKOTUHA U a/IKorona CONPOBOXKAaeMble Hel0CTaTOYHbIM
® N36bITOYHOE NoTpebieHne KopenHa BECOM
® HenpaBW/IbHOE peryiMpoBaHue ® [10/ITUA NOCTE/NbHbIN PEXUM
KPOBSAIHOTO AaBNeHUA * MpYem meamMKaMeHTOB
(= acceHumanbHoe NoBbilEHNE
KPOBSIHOTO AaB/eHUsA)
® 32601eBaHNsA NoYeK
Mo Kakum ® 4yBCTBO r0/IOBOKPY*KEHMUA, TOLLHOTA ® FO/I0BOKPY}KEHME, NOTEMHEHME Nepes,
npU3HaKam ® MpecnoByTan ,KpacHasa ronosa“ rnasamu
pacnosHaTb ® r0/IOBHOE AaB/eHue e OLyLIEHWE X0/I0[a B PyKax U Horax
NOHU)KeHHoe/ | ® oApllliKa NPW Harpyske ® YCTaNOCTb M HEAOCTaTOUYHO BbICOKUIA
NnoBbllEeHHOoe ® 3MepeHUss KPOBSAHOIO AaBAeHUs YPOBEHb CMIOHTAaHHOM aKTUBHOCTU
nasneHue? e 6/1e4HOCTb
® 3MEepPEHUNS KPOBAHOIO AaBAEHUSA
KaK MmoKHOo e COKpaTUTb U36bITOUYHbIN BecC e [1oCTaTOYHbIN COH
aTomy ® YMEHbLUUTb KOIMYECTBO CONM B NULLLE | ® He BCcTaBaTb cpasy noc/se npobykaeHus
NPOTUBOCTOATL? | ® M36eraTb *KUPHbIX U ClagKkux batog, ® YTpeHHWI KOHTPACTHbIW Ayl peryanpyet
* 310p0BanA NULLA CO MHOMKECTBOM KpoBoobpalleHue
dpyKTOB, OBOLLEN N 6OBOBbIX e PerynapHaa rMMHacTMKa 1 cnopT
o [IBUKEHME e Kode man mHble KopermHocoaepKalime
e CHATWe cTpecca HaNUTKM KPaTKOBPEMEHHO MOBbILWAOT
e Mpnem MeanKamMeHTOB COrnacHoO KPOBSIHOE AaBneHue
npeanncaHuio Bpaya o KpaTKOCPOUYHO MOMKET MOMOYb U NPUEM
NOBbILLAIOLWMX KPOBSHOE AaBNEHME
MeAMKaMEHTOB

CeppeyHas HegOCTaTOYHOCTb

Cep,u,eqHaﬂ HeAoCTaTOYHOCTb UK AeKOMNeHCaUuna Cep,ﬂ,e‘-IHOﬁ AeATENbHOCTMN O3HAYaEeT, YTO cepaLe He B
COCTOAHUU B ,CI,OCTaTO‘-IHOﬁ mepe CHabKaTb OpPraHM3m KpoBbko —a TeéM CaMbiM U KNCN1TOPOAOM. Cep,qeqHaﬂ

HEOOCTATOYHOCTb NPOABNAET cebs B O4bllIKE NI BOAE B HOrax.

MpuynHbL:

> 3abosieBaHMe BEHEeYHbIX COCYA0B cepaLa

=> CnabocTb cepaeyHoi Mbiwlbl 6€3 BUANMbIX MPUYMH

= [loBblWeHHOe KpOBAHOE OaBsieHUe

= CTpecc, AywesBHble Npobaembl U Ype3MepPHbIE HarpysKu

= HenpasuiabHoe NuTaHue

= HenocCTaToK ABUXKEHUA

YTO MOXKHO NpeanpUHATL NPOTUB cepp,eql-loii Hea[OoCTaTOYHOCTU:

= [oHMXKaKoLWKMe KPOBAHOE AaB/ieHNe U BbIBOAALME MUOKOCTb MeANKAMEHTbI

= COKpaLIJ,EHI/Ie MacCcCbl TeéNna

= YMEHbLUEHWNE CO/M B MULLLE, OTPAHMUYEHUE B XKMPHbIX U CNagKUX 6aroaax

= CHATKe cTpecca
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> Reduktion des Rauchens
= Bewegung

&F@A Falls die Arztin/der Arzt Ihnen Medikamente verordnet, miissen Sie diese regelmaRig einnehmen,
. auch wenn sich bereits eine Besserung zeigt, sonst schaden Sie lhrem Herz noch mehr!

Herzinfarkt

Aufgrund der Verstopfung eines oder mehrerer Herzkranzgefalle wird ein Teil des Herzens nicht ausrei-
chend mit Sauerstoff versorgt und stirbt ab.

Erhohtes Risiko besteht bei Bluthochdruck, Zuckerkrankheit, erhohten Blutfettwerten, Rauchen, zuneh-
mendem Alter, Ubergewicht, Bewegungsmangel und Stress.

Woran kdnnen Sie einen Herzinfarkt erkennen?

> Heftige, stechende Schmerzen in der Herzregion, im gesamten Brustkorb, in den linken Arm oder
auch in den Ricken ausstrahlend

> Bei Frauen kénnen die Symptome variieren und den gesamten Kopf-, Hals-, Oberbauch- und Riicken-
bereich betreffen.

= Engegefiihl, Atemnot, Angstzustiande, Unruhe
=> Ubelkeit, Brechreiz, SchweiRausbruch, Kreislaufschwéche, Schockzustand

Daneben gibt es auch den ,stummen” Herzinfarkt ohne diese typischen Beschwerden, besonders bei Zu-
ckerkranken.

Was konnen Sie im Notfall tun?

=> Oberkorper hochlagern, enge Kleidung 6ffnen, Frischluftzufuhr, Beruhigung
> Sofort Notarzt/Rettung verstandigen (Tel.: 144)
= Eine Uberwachung in einem Spital ist unbedingt notwendig.

Wie kann das Risiko fiir Herzerkrankungen und Herzinfarkte gesenkt werden?

= RegelmaRige Blutfett-, Blutzucker- und Blutdruckkontrollen, um Risikofaktoren festzustellen

= Umstellung auf gesunde Erndhrung, Bewegungsprogramm, Stressreduktion sowie Nikotin- und
Alkoholverzicht

Schlaganfall (Hirninfarkt)

Als Schlaganfall wird der pl6tzliche Ausfall unterschiedlicher Ge-
hirnfunktionen bezeichnet. Ursache dafiir ist, dass ein Teil des
Hirns von der Blutzufuhr getrennt wird.

Woran erkennen Sie einen Schlaganfall?

=> Plotzlich auftretende Sprachstérungen
> Sehstérungen
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=> CoKpalyeHue KypeHus
= [BuxeHune

&@A Ecnv Bpay nponucan megmMKameHTbl, UX HYXKHO NPUHMMATb PETrYIAPHO, AaXKe eC/N YXKe HAacTynuiao
. y/ydlieHune, nHavye Bbl HaHeceTe cBoemy cepauy eue 6onbwinii Bpea,!

UH}apKT mHuoKapaa

M3-33 3aKynopKuM OLHOTO WM HECKOIbKMX BEHEYHbIX COCYAO0B CepALa YacTb cepAla HeLoCTaTOYHO
CHabrKaeTca KNCNOPOAOM M OTMUPAET.

MoBbILLEHHbIV PUCK CYLLLECTBYET NPW NOBbILLEHHOM KPOBAHOM AaB/eHUM, AnabeTe, NOBbILEHHbIX MOKasaTensx
JMNNAO0B KPOBU, KYPeHUM, CTapeHUN OpraHM3mMa, U36bITOYHOM Bece, HeO0CTaTOMHOM ABUMKEHUN U CTpecce.

Kak pacno3Hatb uHpapKT mmnokapaa?

> Cu/bHble, Kosoume 60am B 061acTy cepalia, BO BCEN FPYAHON KNETKE, B 1IEBOMN PYKE WU TaKKe
oTaalowme B CNnHy

= Y }KEeHLWMH CUMNTOMbI MOTYT BapbMpOBaTbCA M 3aTparMBaTtbh BCHO 061aCTb r0O10BbI, WEWN, HAAYPEBHYIO
obnactb 1 06nacTb CNUHDLI

=> YyBCTBO TECHOTbI, OAbILLIKA, COCTOAHUA CTpaxa, 6ecnoKoncTso
> TOLLHOTAa, NO3bIBbl K PBOTE, 06MbHOE NOTOOTAENEHNE, HEA0CTaTOYHOE KPOBOObpaLLeHME, COCTOSIHUE LLIOKa

Hapsagy c 3TMm cyluecTByeT ,HemMon“ MHPapKT mMOKapaa 6e3 3TUX TUNUYHbLIX Hedyros, 0COBeHHo y
AnabeTnkos.

Yto Bbl MOXeTe NpeanpUHATb B SKCTPEHHOM cay4vae?

= MpUNOAHATb BEPXHIOK YaCTb TYN0BMLLA, PACCTErHYTb TECHYIO OAeXK Ay, obecneynTb AOCTYN CBEXKEro
BO3/4yXa, MOKOW.

> Cpa3sy BbI3BaTb AeKYPHOro Bpaya/ckopyo (ten.: 144).
> 0b6s3aTenbHO HeobxoaMmo HabaogeHne B 6onbHULE.

KakK MOYXXHO COKpaTUTb PUCK cepaeydHblix 3abonesaHunii u HPapKTOB MnoKapaa?

= PerynsapHblit KOHTPO/b INMMUAOB KPOBK, Caxapa B KPOBM M KPOBAHOIO AaBAEHMSA, A4/1A TOrO YTOObI
onpeaenntb GakTopbl pUcKa

= [lepexos Ha 340pOBOE NUTaHUE, NPOrpamMmma BUKEHWNA, COKpaLLeHne CTpecca, a TaKKe OTKas oT
HWUKOTUHA U a/1IKOrona

Anonnekcuyecknin yaap (MHcynbT)

Anonaexkcuyecknum YOaPOM Ha3bIBaETCA BHE3anHbI OTKa3 Pa3NYHbIX q)YHKLI,Mﬁ MO3ra.
anI‘-IMHa 3aK/1I04aETCA B TOM, YTO O4Ha YaCTb MO3ra He Nosy4dyaeT KpOBOCHa6)‘KeHMﬂ.

Kak pacno3HaTtb MHCYNbT?

> BHe3anHoe paccTpoincTBoO peyn
= PaccTpoicTBO 3peHus

= TpyAHOCTU KOOPANHALUMM, TONIOBOKPYKEHNE, HEYBEPEHHAA NMOXOAKA.
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> Koordinationsschwierigkeiten, Schwindel, Gangunsicherheit
> Plotzliche Schwéache oder Geflihlsstérungen einer Kérperseite, meist Arm, Bein, Gesicht
= Schwindelgefiihl, Erbrechen und Ubelkeit, manchmal auch starke Kopfschmerzen

Was kdnnen Sie im Notfall tun?

> Sofort Notarzt/Rettung verstandigen (Tel.: 144) — eine moglichst frithe Behandlung (in den ersten
Stunden und mdglichst an einer speziellen Schlaganfallstation/Schlaganfalleinheit/Stroke Unit) ist
sehr wichtig!

= Fenster 6ffnen, beengende Kleidungsstiicke lockern

= Oberkérper um 30 Grad hochlagern. Bei Ubelkeit oder Erbrechen: Seitenlage
=> Vorhandene Zahnprothesen entfernen

= Puls- und Herzschlag kontrollieren

= Atemwege frei halten

= Fir Ruhe des Betroffenen sorgen

Ursachen:

= Arterienverkalkung mit Verschluss durch einen Thrombus (Blutgerinnsel)

=> Vorhofflimmern (Herzrhythmusstérung), welches zu einer Embolie (,,GefaRpfropf”) flihrt, wodurch
ein Gehirngefal plotzlich verstopft wird

Wie Schlaganfillen vorgebeugt werden kann:

> RegelmaRige Blutkontrollen, um Risikofaktoren feststellen zu kdnnen (erhéhte Blutfettwerte, erhéhter
Blutzucker)

= Senkung eines erhohten Blutdrucks
> Blutverdiinnung bei Vorhofflimmern
> Gesunde Erndahrung

= Nikotinverzicht

= Bewegung

Pflege und Betreuung nach einem Schlaganfall:

> Die Wiedererlangung einer befriedigenden Lebensqualitat ist ein langer Prozess, der nach der (statio-
naren) Rehabilitation noch lange nicht abgeschlossen ist.

> Bewahren Sie Geduld und ermutigen Sie die Betroffene/den Betroffenen.

= Wichtig ist, sie/ihn in das Leben einzubinden, Tatigkeiten im Alltag immer wieder (iben zu lassen.
Hilfsmittel (Information beim Fachhandel oder (iber Pflegeperson) kdnnen hier nitzlich sein.

=> RegelmaRige und fachlich korrekte Korperumlagerungen bei Bettlagerigen sind wichtig, um das
Wundliegen und dadurch entstehende Druckgeschwiire (Dekubitus) zu vermeiden. Lassen Sie sich
von professionellen Pflegepersonen genau zeigen, wie das geht.

Schlaganfallpatientinnen/Schlaganfallpatienten haben manchmal die Tendenz, ihre ge-
ldhmte Seite zu ignorieren. Daher:

=> Dinge so hinstellen, dass die Patientin/der Patient tiber die geldhmte Seite greift
= Auf Zimmergestaltung und Mdébel achten (z. B. Nachttisch an die geldhmte Seite stellen)
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> BHe3anHana cnabocTb Mau HapyuweHune 4yBCTBUTE/IbHOCTU O,CI,HOVI CTOpPOHbI TENQ, B 60/bLINHCTBE
C/ly4a€eB PyKn, HOru, anuda

= quCTBO FrONNOBOKPYXEHUA, PBOTA U TOLWWHOTA, MHOINAA TaKXKe CUJ/IbHbl€ rOJ/I0OBHbIE 6onu.

Y10 Bbl MOXeTe NpeanpUHATb B IKCTPEHHOM caiy4vae?

> Cpa3sy BbI3BaTb AEKYPHOro Bpaya/ckopyto (ten. 144) — kpaliHe BaXKHO Kak MOMKHO paHblle HayaTb
NeyeHue (B nepBsble Yacbl U MO BO3MOXHOCTU B CNeLmnanbHoM ctTaHumm/cekummn/otaeneHmnm
WMHTEHCUBHOM Tepanuu AN 60/bHbIX MHCYbTOM)!

= OTKPbITb OKHa, PacCcTErHyTb CKOBbIBAOLLME NPeAMETbl OO bl

= [pUNOAHATL BEPXHIOK YacTb TynoBuWa nog yraom 30 rpagycos. Mpu TOWHOTE UAK pBOTE:
MO/IOXKEHME NeXKa Ha BOKy

> CHATb 3y6Hble NpoTesbl

= KOoHTpoaunpoBaTb Ny/abc U BueHune cepaua

= 0becneuynTb AOCTYN BO34yXa B AblXxaTe/bHble MyTH
= ObecneynTb NOKOW NOCTPaZaBLLEro

MpuynHbL:

= ApTEpMOCK/IepOo3 C 3aKyNnopKol TpPoMbBOoM (KpOBSIHOWM CryCTOK)

= MepuaHue npeacepamnii (HapyweHue cepaeyHoro putma), npusoasilee K ambosmm (,3akynopka
cocynoB*“), U3-3a Yero BHe3anHO 3aKyNnopUBAETCA COCyA, MO3ra

Kak MOXXHO npeaoTBpaTUTb anonieKCMYeckuin yaap:

= Perynﬂprle dHaNn3bl KPOBU, ANA TOro yTOObI onpeanennTb (I)aKTOpr PUCKa (I'IOBbILLIEHHbIe 3Ha4yeHuA
amnngos KPOBWU, NOBbILLIEHHbIM caxap KpOBVI)

= CHUW)KeHWe NOBbIWEeHHOro KPOBAHOIO AaBneHnsA
= PasxXuKeHne KpoBU NpU MepuaHnmn npeacepami
= 340p0OBOEe NUTAHUE

= OTKa3 OT HUKOTMHA

= [1BuKeHune

Yxoa v 3a6oTta nocne MHcynbTa:

> BOCCTaHOB/IEHUE YO0BAETBOPUTE/IbHOMO KayecTBa KM3HU - 3TO AONTMIN NPOoLECcC, KOTOPbI nocne
(cTaumoHapHOM) peabunmTtaummn 4aneKo He 3aBepLUEH.

> CoxpaHanTe TeprneHne n oboapainTe nocTpagasLIero.

> Ba)KHO BKNOYUTb ee/ero B 3K13Hb, CHOBA M CHOBA 3aCTaB/iATb COBEPLIATb AENCTBMA B NOBCEAHEBHOM
YM3HU. 34eCb MOTYT 6bITb MONE3HbIMU BCMOMOraTe/ibHble cpeacTBa (MHPOPMaLLMIO MOXKHO NOMYUYUTb
B CMeLManmM3MpoBaHHbIX MarasMHax uam Yyepes NnLo, OCYLLECTBASAIOLLEE YX0a 33 60NbHbIM).

= [na Toro u4tobbl M36exaTb nponexHel (OeKybutyca), Ba*KHO PperyiapHO WM NPaBUAbHO C
npodeccroHaNbHOM TOUYKMN 3PEHUA MEHATb NONOKEHME TeNa NexKaumx 60/bHbIX. [ycTb NpodeccroHanbl
Mo yxo4y TOYHO MOKaXyT Bam, Kak 310 Aenatb.

MauueHTbl, NepeHeclIne UHCYNLT, UHOTAA UMEIOT TEHAEHLMUIO MrHOPUPOBaTb CBOIO
napann3oBaHHYIO CTOPOHY. MoaTomy:

= npeﬂ,METbl pacnosiaratb Tak, yTOObI NayneHT XBaTaJl Ux 4Hepes3 napa/M30BaHHYH CTOPOHY
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= Auch Besucherinnen/Besucher sollten sich an der geldhmten Seite aufhalten.

> Berlhrungen (z. B. bei der Koérperpflege) sollten immer von der gesunden zur betroffenen Seite hin
erfolgen.

Stoffwechselerkrankungen

Alle Vorgange im menschlichen Kérper beruhen auf chemischen Pro-
zessen. Standig werden Stoffe aufgenommen, abgebaut, umgewan-
delt oder ausgeschieden. Als ,,Stoffwechsel” bezeichnet man die Ge-
samtheit dieser Vorgdnge.

Zuckerkrankheit (Diabetes mellitus)

Abgesehen von der angeborenen Zuckerkrankheit (,Typ-l-Diabetes”), die oft schon im Kindes- oder Ju-
gendalter auftritt, kommt weitaus haufiger der sogenannte , Altersdiabetes” (,Typ-lI-Diabetes”) vor. Wie
der Name schon sagt, steigt das Risiko dafiir mit dem Lebensalter. , Altersdiabetes” ist in Osterreich weit
verbreitet (ca. 16 % der Uber 60-Jdhrigen und 20 % der liber 75-Jahrigen leiden darunter, mit hoher Dun-
kelziffer). Beim Typ-ll-Diabetes bestehen oft keine Symptome, er wird erst ,,zufallig” durch eine Blutun-
tersuchung entdeckt.

Ursachen:

Die Bauchspeicheldrise bildet beim Typ-I-Diabetes zu wenig oder kein Insulin. Daher kommt es zu einer
starken Zunahme der Zuckerkonzentration in Blut und Harn. Beim Typ-Il-Diabetes besteht zunachst kein
Insulinmangel, ja, es gibt sogar zu viel davon. Die Fett- und Muskelzellen reagieren aber nicht darauf. In
den meisten Fillen von Typ-Il-Diabetes sind Ubergewicht (falsche Erndhrung) und Bewegungsmangel die
Hauptursachen.

Anzeichen fiir erh6hten Blutzucker (Diabetes) sind:

> grolRer Durst, plotzlicher HeiBhunger, haufiges Wasserlassen
= Midigkeit ohne andere Ursache, starke Gewichtsabnahme
= Verschlechterung des Sehvermdgens, schlechte Wundheilung

5> Wenn Sie solche Anzeichen bemerken, sollten Sie baldmdoglichst eine arztliche Untersuchung (Blut-
zuckermessung) durchfiihren lassen. Bei rechtzeitiger Erkennung kann oftmals bereits durch eine
. Lebensstilanderung (insbesondere bei der Erndhrung) eine Verbesserung erzielt werden.

Bei etwa einem Drittel aller Diabetikerinnen/Diabetiker reicht die Einhaltung der Diat, um den Blutzucker
stabil zu halten. Andere Patientinnen/Patienten bendtigen zusatzlich Medikamente. Lassen Sie sich bei
Verdacht auf erhdohten Blutzucker regelmaRig arztlich untersuchen!

Erndhrung bei Zuckerkrankheit:

= Beratung und Informationsbroschiiren gibt es bei Arztinnen/Arzten, in Apotheken oder von der Gebiets-
krankenkasse. Freiberufliche Didtologinnen/Diitologen bieten ebenfalls Beratung und Begleitung an.

= Kohlenhydrataustauschtabellen und Kalorientabellen, die die Nahrungsmittel in Broteinheiten (BE)
umrechnen, kdnnen vor allem in der ersten Phase nach der Diagnose helfen, sich bei der , richtigen”
Erndhrung zurechtzufinden. Grundsatzlich gilt aber: Diabetikerinnen/Diabetiker sollen nicht anders
essen als gesunde Menschen.
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= CneamTb 32 06CTaHOBKOW KOMHATbI U Mebesibio (Hanpumep, CTaBUTb HOYHOM CTOJIMK C
napasM30BaHHOMN CTOPOHbI)
> oceTUTeny Tak:Ke LOKHbI AEPKATLCA C MAPaM30BaHHOW CTOPOHbI

= MPUKOCHOBEHUA (Hanpumep, NPU yXoae 3a Te/IOM) BCeraa cnefyer ocyLwecTBAATb OT 340P0BOW
CTOPOHbI K NOCTpaaasLIen.

3a60neBava, Bbi3BaHHbIE HapyweHnem obmeHa BellecTs

Bce npoueccbl B 4e/0BEYECKOM OpraHM3Me OCHOBbIBAOTCA Ha XMMMYECKMX npoueccax. Beuiectsa
MOCTOAHHO YCBaMBalOTCs, pacllennsatoTca, nepepabatbiBatoTca uamn Bblaensatorca. ,,0bmeHom BeuecTs”
Ha3blBaOT COBOKYMHOCTb 3TUX MPOLIECCOB.

CaxapHbiv gnabert (Diabetes mellitus)

NMoMMMO BpOXKAEHHOrO caxapHoro auabeta (,avMabeT TMna |“), KOTOPbIA 3a4acTylo BO3HUKAET YyiKe B
OETCKOM MJIN IOHOLLECKOM BO3pacTe, ropasao Yalle BCTPeyaeTcs TaK Ha3blBaeMblil ,BO3pacTHOM anabet”
(anabet Tvna ll). Kak BUAHO y*Ke No Ha3BaHWUIO, PUCK 3a601eTb MM C BO3PacTOM yBennumnsaeTca. B ABcTpuu
,BO3PACTHOW AMabeT” oyeHb pacnpocTpaHeH (oK. 16 % auy, ctape 60-TM 1 20 % Auu, cTapie 75-T1 et ¢
BbICOKMM YPOBHEM CKPbITbIX cy4Yaes). Mpu anabete Tuna ll 3a4acTyio HET CUMNTOMOB, €ro 06HapyKnBatoT
JINLWb ,CY4alHO", Korga NPOBOAAT aHaU3 KPOBMU.

MpuynHbL:

Mpu anabete Tmnal noarkenynoyHas *enesa BblpabaTbiBaeT CAANLIKOM Masio UM BoobLe He BbipabaTbiBaeT
WHCYAMH. o 3ToM NpMYMHe YPpOBEHb caxapa B KPOBU WU Moye CuAbHO Bo3pacTtaerT. MNpu anabete tmna ll
cnepBa He BO3HUKAET HELOCTATKA B UHCY/IMHE, €70 AAXKe CAULLKOM MHOTO. "KMPOBbIe M MblLLEYHbIE KNETKW,
OZHaKO, HA Hero He pearnpytoT. B 6onblinHCTBE cnyyaes anabeta Tmna |l raBHbIMU NPUYNMHAMM ABNAIOTCA
M36bITOYHbIN BEC (HENPaBUAbHOE NMUTaHUE) N HEAOCTAaTOK ABUMKEHUS.

Mpu3HaKM BbICOKOro caxapa B KpoBwu (guabera):

= CWbHanA Xaaa, BHe3anHble NPUCTynbl OCTPOro roao4a, 4actoe MoYencnycKkaHue
= YcTanocTb 6e3 Apyroi NpUUmnHbIl, CUAbHaA NoTeps Beca
= YXyglweHue 3peHus, NaoXoe 3a’KMBAeHMe paH

(M3mepuTb ypoBeHb caxapa B KpoBu). lMpu CBOEBPEMEHHOM BbIABNEHUN MOXKHO O0CTUYb
@ V/yuwenus yacTo cmeHoit 06pasa KU3HM (B YACTHOCTY, MUTAHUA).

a@;‘ Echn Bbl 3ameTvnn Takue cMMnTOMbl, Bam cnedyer Kak MOMKHO cKopee MponTu meaocMoTp

lne-to Tpetu Bcex 60/1bHbIX AMabeTom A0CTaTouHO CobAtoAaTb ANETY, YTOBbI MOAAEPKMBATb CTabUNbHbIN
YpOBEeHb caxapa B KpoBu. [pyrMm naumMeHTam Heobxoaumbl AO0MONHUTE/bHblE MeAWKameHTbl. Mpu
NoA03PEHNM Ha MOBbILWEHHbIN Caxap B KPOBU PEryispHO NPoXoamuTe meaocmoTp!

MuTtaHue npu 3abonesaHnmn gnabetrom:

=> KoHcynbTaumio 1 MHGopmMaLMOHHbIe BPOLLIOPbI MOXHO NOMYYMTb Yy Bpaya, B anTekax Uau B
TeppUTOpPMaNbHOM BONbHUYHOM Kacce. [lneTtonorn, paboTalolme Ha roHOPapHOM OCHOBE, TaKXKe
NpPeaoCcTaBAAOT KOHCYbTALLMK U COMPOBOXKAEHME.

= Tabnuua obmeHa yrneBoaoB 1 Tabanua Kasopuid, nepesogsalme nuTaTesbHble Belectsa B XE
(xnebHble eaMHULBI), MOTYT MOMOYb COPUEHTUPOBATLCA B ,MPaBUIbHOM” NUTaHMM NpeXKAe BCero Ha
nepson pase nocae NOCTaHOBKM AnarHosa. OCHOBHOE NpaBuao, OAHAKO, IAcUT: MUTAaHME BONbHbIX
AMabeToM HMYEeM He OT/INYAeTCA OT NUTAHMA 340PO0BbIX /IoAeN.

55



> Alles, was gegessen und getrunken wird, sollte auf einer Liste aufgeschrieben werden. Viele Men-
schen essen und trinken oft unbewusst, z. B. beim Fernsehen oder aus Langeweile.

=> Auf Reisen unbedingt alle Unterlagen (Diabetesausweis!) und Reservemedikamente mitnehmen!

Mogliche Folgen der Zuckerkrankheit:

Diabetische Netzhauterkrankung des Auges

Zuckerkrankheit kann unter anderem die Gefal3e
der Netzhaut angreifen und zerstoren.

Verengungen der Blutgefalle (Arterien),
besonders der Halsschlagader, Bauchschlagader,
der GehirngefiBe, HerzkranzgefiBe und der
BeingefiRe

Chronische Schadigung der Nerven, vor allem in
den Beinen, aber auch der Herznerven

Wie merken Sie es?

e Oft gibt es keine Symptome, deshalb sind
augenarztliche Routinekontrollen wichtig.

¢ Verschlechterung der Sehfahigkeit

¢ Teile des Gesichtsfeldes fallen aus.

¢ Bei fortschreitender Netzhauterkrankung kann
es zur Erblindung kommen.

Was kénnen Sie dagegen tun?
um die GefaBschaden zu bessern. Bei Zucker-

krankheit ist deshalb eine laufende Kontrolle
durch die Augenérztin/den Augenarzt wichtig.

e Es gibt verschiedene medizinische MalRnahmen,

Wie merken Sie es?

e Schmerzen in den Beinen beim Gehen, die zum
Stehenbleiben zwingen

e Kurzzeitige Sprachstérungen oder ein bamstiges
Gefuhl im Gesicht oder an einer Gliedmalie.

¢ Belastungsabhangige Schmerzen in der Herzge-
gend (Angina pectoris, , Brustenge®)

¢ Taubheitsgefiihl, Geflihlsstorungen, brennende
Schmerzen in den FiRen

e Druckstellen, die zu schlecht heilenden Wunden,
vor allem an den FulRsohlen oder Kndcheln,
flihren

Was konnen Sie dagegen tun?

e Regelmalige Kontrolle vor allem der FiiRe und
Behandlung auch kleinster Verletzungen

e Jede auch nur kleine Infektion ist ernst zu
nehmen.

e Beim BarfuRgehen besondere Vorsicht: hohe
Verletzungsgefahr, da die Schmerzempfindlich-
keit sinkt

Fettstoffwechselstorungen

Bei einer Fettstoffwechselstorung sind der Cholesterin- und/oder der Triglyceridspiegel (Blutfette) erhoht.
Diese Fettstoffwechselstérungen sind Teil des sogenannten ,metabolischen Syndroms”.

Das ,metabolische Syndrom“ bezeichnet das gemeinsame Auftreten von Ubergewicht, Fettstoffwech-
selstorungen, Bluthochdruck und Zuckerkrankheit. Wichtig sind eine frilhe und angemessene Behand-
lung jeder einzelnen Erkrankung sowie eine Umstellung der Lebensweise.

Bei dieser Stoffwechselstorung sind folgende MalRnahmen zu empfehlen:

= Gewichtsreduktion

= Tierische Fette moglichst durch pflanzliche Fette wie Sonnenblumen-, Oliven- oder Rapsol ersetzen

> Ballaststoffreiche Kost (viel Obst, Gemuse und Hilsenfriichte, mehr Vollkornprodukte)

=> Viel Bewegung an der frischen Luft

=> Bei bereits eingetretenem Herzinfarkt oder Schlaganfall ist fast immer eine medikamentdse Blutfett-

senkung notig.
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= Bce, 4TO CbegeHOo U BbINUTO, HEO6XO,CI,VIMO 3aMuncbiBaTb B CMUCOK. MHOrMe egAT MAn NbIOT 4acTo
6€CC03HaTeﬂbHO, Hanpumep, npu NnpocMmoTpe TeNNEBU30PA NN OT CKYKW.

= OTNpaBAssAcb B NyTelecTBMe, HeNpemeHHOo bpaTb ¢ coboli Bce OKYMEHTbI (yAoCToBEPEHNE
AvabeTrkal) u 3anacHble MegnKaMmeHTbl !

Bo3moXKHble nocneacTema guaberta:

Owabetnueckoe 3abonesaHue
ceTyaTKM rnasa

[nabeT MOXKeT, B UMcie NpoYero,
noparkaTb M paspyLuaTb coCyabl
CeTyaTKMm.

Cy)KeHue KpOBEeHOCHbIX COCYA,0B (apTepuit), B 4aCTHOCTU
COHHOW apTepum, 6pIOLIHOM a0PTbl, COCYA0B FO/IOBHOTO
MO3ra, BEHEeYHbIX COCYA0B CepALA U COCYA0B HOT.
XpoHuYecKoe NnoBpeXKAeHUe HEPBOB, NPEXKAe BCEro B HOrax,
a TaKKe cepAeyvHbIX HEpPBOB.

Mo Kaknm npusHakam Bbl 3TO

3ameTurte?

® YacTo cMMNTOMbI OTCYTCTBYIOT,
MO3TOMY Ba*KHO peryiapHo
NpoxoAnTb OCMOTP Yy odTasibMoOra

® YxyaleHue 3peHna

e Bbimagatot Yactv nona 3peHusa

e [porpeccupytolLee 3aboneBaHne
CETYATKN MOXKET NPUBECTU K
cnenore.

KaK M0}KHO 3TOMy NPOTUBOCTOATL?

e J1n15 TOro 4tobbl BOCCTaHOBUTb
NnoBpeXKAeHHble CoCyapbl,
CYLLECTBYIOT pa3/InyHble
MeANLMHCKME MeToAbl. MosTomy
npuv 3aboneBaHnn AnabeTom BaXKHO
NPOXOANTb TEKYLLMIA OCMOTP Y
odTanbmonora.

Mo Kakum npusHakam Bbl 3T0 3ameTurte?

e Go/n B HOrax Npu xoabbe, KoTopble 3acTaBAAOT
OCTaHOBUTbLCSA

e KpaTKoBpeMeHHOoe HapyLleHWe peyn uau oLLyLleHme
OTEYHOCTM Ha /IULLE MU B KOHEYHOCTH.

¢ 3aBucALWME OT Harpysku 6oam B obnactu cepgua (Angina
Pectoris, ,,cTeHOKapauna“)

e OLyLLEeHMe IYXOTbl, PACCTPOICTBA YYBCTBUTENbHOCTY,
ryyne 6011 B Horax

o CVMHAKK, NPUBOAALLME K OYEHb TAXKEN0 3aXKMBAIOLLMM
paHam, Npexae BCero Ha CTYMHAX UAN LMKOIOTKaX.

KaK M0}KHO 3TOMy NPOTUBOCTOATL?

e PerynspHblii OCMOTP, NPEXAE BCETO HOT U IeYEHME AaXKe
CaMbIX HE3HAUYUTEIbHbIX MOBPEXKAEHUM

¢ /liobyto, Aaxke camyto Heb6OobLLIYI0 MHDEKLMIO, CieayeT
NPUHUMAaTb BCEPbE3

® OCOH6EHHO OCTOPOXKHbBIM HYXKHO ObITb NPU X0Ab6E BoCMKOM:
PUCK NMOPaHUTBLCA KpaliHe BEeMK, MOCKObKy b6osieBas
YYBCTBUTENbHOCTb CHUMKEHA.

HapyweHua xxuposoro obmeHa

Mpy HapyweHun XUpoBoro obmeHa ypoBeHb XosectepuHa wu/uamn Tpurnuepuaa (nMnuaos Kposw)
MOBbIWEH. TN HAPYLLEHMSA XUPOBOro 0OMeHa - YacTb TaK Ha3bIBAaEMOro ,,MeTaboIMYeckoro cuHapoma“,

»,MeTabonuuecknii cuHgpom” 0603HauYaeT ogHOBpeMeHHOe BO3HMKHOBEHME U36bITOUHOro Beca,
HapyLleHUA XKUpoBoro o6meHa, NOBbILIEHHOTO KPOBAHOIO AaBJieHUA U caxapHoro guaberta. BaxkHo
paHHee HaA/1exkalllee edeHme Kaxkaon 601e3HN B OTAENbHOCTU, a TaKXKe CMeHa 06pasa KU3HM.

Mpwu 3ToM HapyweHun o6MmeHa BeL,ecTB PEKOMEHAYIOTCA C/ieaylolime mepbl:

= CoKpalleHue Beca.

= 10 BO3MOHOCTN 3aMEHUTb XMBOTHbIE XKUpbl PacTUTENbHBbIMUN, TAKUMU, KaK NOACO/IHEYHOE,

O/IMBKOBOE U1 pancoBoe macino.

= Epa, boratas 6annactHbIMM BewecTBamu (MHOro ¢pyKToB, oBoLlein 1 6060BbIX, 6oNbLIE NPOAYKTOB

13 MmyKu rpyboro nomona).

= MHOro ABUXeHNA Ha CBeXeM Bo3ayxe

= Ecaun ye nmen mecto VIH(I)apKT cepaua nan NHCyYNbT, NOYTU BCeraa HEO6XO,£I,MMO CHWNXXaTb YPOBEHb

amMnngoB KPOBU MeANMKAMEHTO3HO.
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Rheumatische Erkrankungen

Unter ,Rheuma” versteht man eine chronische und schubweise verlaufende, nicht ansteckende Erkran-
kung der Gelenke. Eine Entzlindung geht von der Gelenksinnenhaut aus und greift auf Gelenksknorpel und
Knochen Uber. Die Folgen sind:

= Fehlstellung, Deformierung bis zur Zerstorung der Gelenke
= haufig Mitbeteiligung und Veranderung von inneren Organen
> starke Schmerzen

Woran kdonnen Sie es erkennen?

=> Morgensteifheit der Gelenke

= Gelenksschwellungen, an Handen und FiiRen beginnend

> Starke Gelenksschmerzen

= Bewegungseinschriankungen, Fehlstellung, Deformierung (Verformung)

Was kdnnen Sie dagegen tun?

= Schmerzbekdmpfung, Funktionsverbesserung und -erhaltung durch Medikamente (Antirheumatika)
nach arztlicher Anweisung

> Baderbehandlung, physikalische Behandlung, eventuell Operationen
=> Funktionsangepasste Hilfsmittel

Krebserkrankungen

Krebsarten, die beide Geschlechter betreffen

Lungenkrebs

Lungenkrebs tritt meist zwischen dem 55. und 60. Lebensjahr auf und ist die haufigste Krebsform bei
Mannern. Da immer mehr Frauen rauchen, steigt auch deren Anteil an den Lungenkrebsfallen.

Risikofaktoren Tabakrauchen

Anzeichen Husten, insbesondere Hustenattacken, sollten bei Rauchern im Alter
von {ber 40 Jahren von einer Arztin/einem Arzt abgeklart werden.
Bluthusten kann bereits ein Spatsymptom sein. Auch unklare
Brustkorbschmerzen bei Rauchern gehéren unbedingt abgeklart.

Untersuchung Lungenréntgen und Computertomografie (spezielle Rontgen-Unter-
suchung)

Was konnen Sie vorbeugend Mit dem Rauchen aufhdéren bzw. Zigarettenkonsum reduzieren,

dagegen tun? gesunde Erndhrung, Bewegung

Magenkrebs

Risikofaktoren Familidre Veranlagung, Umwelteinflisse, Rauchen, hdufiger Konsum

von geraucherten Speisen und Alkohol. Andere Krankheiten kénnen
einem Magenkrebs vorausgehen, wie z. B. eine chronische Entziin-
dung der Magenschleimhaut.




PesmaTuueckue 3abonesaHua

Moa ,peBmaTM3MOM” MOHMMAIOT XPOHMYECKoe W npucTynoobpasHo npoTekalollee, HesapasHoe
3aboneBaHMe cycTaBoB. BocnasneHune McxoamuT oT BHYTPEHHEN NOBEPXHOCTM CYyCTaBa 1 pacnpocTpaHsaeTca
Ha CyCTaBHOM XpALL M KOCTb. Mocneactsus:

> HenpaBu/bHOe NonoxeHue, Aepopmalma BNAOTb A0 paspyLIEeHUs CycTaBoB
= YacTo conpryacTHOCTb U U3MEHEHME BHYTPEHHUX OpraHoB
> CunbHble 6onn

Mo KakMM NpusHaKam pacnosHaTb?

> YTPEHHAS CKOBAaHHOCTb CYyCTaBOB
=> OnyxaHWe CyCTaBOB HAa pPyKax M HOrax
= CufibHble cycTaBHble 60K

= OrpaHuYeHuna ABUKEHUSA, HeNpPaBuAbHOE NoJoXKeHue, Aedopmaums.

KaK MOXXHO 3TOMy NPOTUBOCTOATL?

= lNpeoaoneHune 6onew, ynydleHe U coxpaHeHe GyHKLMOHMPOBAHMA NyTEM Npuema
(npoTnBOpPEBMATMUECKMX) MEAMKAMEHTOB COIIACHO NPeANncaHnio Bpaya

=> JleyebHble BaHHbI, dU3MOTEPANMUSA, BO3MOXKHO OMNepaLmm
= MNoaobpaHHble ¢ y4eTom GYHKLMOHMPOBAHUA BCOMOraTe/ibHble CPpeacTBa

PaKoBble 3abonesaHus

Buabl paka, nopaxatowero o6a nona

Pak nerkmx B OCHOBHOM HacTynaeT B Bo3pacTte 55-60-T1 feT 1 ABAAETCA CaMOi PacnpoOCTPaHEHHOM
bopmoli paka y My>KUMH. MOCKOIbKY KOIMYECTBO KYPALLMX HKEHLLUH PacTeT, UX A0NA B CAy4asnX
3a60/1€BaHMIN PAaKOM NErkKUx TakKe Bo3pacTraerT.

daKTopbl pUCKa KypeHwne Tabaka

MpusHaKku Kypunbmku B Bo3pacte ctapuwe 40 net, cTpagatowme Kawnem u
NPUCTYNamMm Kalaa B YaCTHOCTU, AONKHbI NPOWTK obcnefoBaHme y
Bpaya. KpoBoxapKaHbe yrKe MOXKeT HbiTb MO34HUM CUMNTOMOM. TaKKe
HenpemeHHO Heo6Xx0A4MMO BbIACHUTb MPUYUHY BO3HUKHOBEHMA
HEMOHATHbIX 6ONEeN B rpyAHON KNETKe Y KYPUIbLLMKOB.

O6cnepoBaHue PeHTreH nerkux n KomnblotepHaa Tomorpadus (cneunanbHoe
peHTreHoBCcKoe obcegoBaHme)

Kakue npodmnakmqecxue BpocnTb KypuUTb UK COKPATUTb KONMYECTBO BbIKYPMBAEMbIX CUTAPET,
Mmepbl MOXXHO npe,qnpm-lm'b? obecneunTb 340p0oBOE NNTaHne, ABNXXeHune

CemeliHasA Npeapacno/oXEHHOCTb, BAMAHUE OKPYrKatoLLEen cpeapbl,
daKTopbI pUCKa KypeHue, yactoe ynotpebaeHme KonyeHbix 6atoa 1 ankorons. Paky
enyaKa MoryT NpeaLwecTBoBaTh Apyrve 3aboneBaHus, Hanpumep,
XPOHMYECKOEe BOCNaAeHME CIM3UCTON 06010UYKN KeNyaKa.




Anzeichen

Oberbauchschmerzen, Gewichtsabnahme, blutig gefarbtes Erbro-
chenes oder schwarzer Stuhl bei starken Blutungen

Untersuchung

Gastroskopie (Magenspiegelung), Magenrontgen

Was konnen Sie vorbeugend
dagegen tun?

Erndahrungsumstellung (Obst und Gemiise), moglichst wenig gerau-
cherte Nahrung, gesunde Erndahrung, Verzicht auf Alkohol und
Zigaretten, Bewegung, Stressabbau

Risikofaktoren

Dickdarmkrebs

Ungesunde Ernahrung (einseitige, ballaststoffarme Erndhrung mit
einem hohen Anteil an tierischem Fett und Eiweil3).

Erhohtes Risiko bei einer chronischen Entziindung der Darmschleim-
haut oder Darmpolypen.

Anzeichen Bauchschmerzen iiber langere Zeit, Anderung der Stuhlgewohnhei-
ten, eventuell blutige Stihle
Untersuchung Abtastung des Mastdarmes durch die Arztin/den Arzt, Mastdarm-

spiegelung (Rektoskopie), Dickdarmspiegelung (Koloskopie)

Was kénnen Sie vorbeugend
dagegen tun?

Essgewohnheiten umstellen und zunehmend auf grobes, ballast-
stoffreiches Brot und frisches Obst zurlickgreifen, Bewegung,
Stressabbau

Besonders oft betroffen sind Menschen zwischen 45 und 60 Jahren.

Risikofaktoren

Starke UV-Belastung mit wiederkehrenden Sonnenbranden (insbe-
sondere im Kindesalter) sowie erbliche Veranlagung.

Da sich jedes dritte Melanom (Hautkrebs) aus einem bereits vorhan-
denen Muttermal entwickelt, gilt ein besonderes Augenmerk der
Zahl und dem Aussehen der Muttermale am Korper. Je mehr
Muttermale vorhanden sind, desto grofRer ist das Risiko.

Anzeichen

Ein Muttermal ist oder wird im Laufe der Zeit dunkler als andere
Male.

Die Farbe innerhalb eines Mals ist unterschiedlich, neben hellen
finden sich auch dunklere Anteile.

Ein bekanntes Muttermal fangt an zu wachsen.

Ein Muttermal sieht anders aus als alle anderen.

Ein Mal fangt an zu jucken, zu ndssen oder zu bluten.

Untersuchung

Kontrolle der Muttermale durch die Hautarztin/den Hautarzt

Was kénnen Sie vorbeugend
dagegen tun?

e Sonnenschutz durch geeignete Sonnenschutzmittel und Kleidung
e Vermeiden von extremer und intensiver Sonnenbestrahlung

¢ In der Mittagszeit Schatten bevorzugen

e Kinder miissen besonders geschiitzt werden!

Krebsarten, die Frauen betreffen

Brustkrebs

Risikofaktoren

Das Risiko zu erkranken steigt mit dem Alter. Gutartige Brusterkran-
kungen, familidre Vorbelastungen, Hormonersatztherapie, Uberge-
wicht, Bewegungsarmut, Alkohol- und Nikotinkonsum

Anzeichen

Knoten, Verhartung, Hauteinziehung oder Fliissigkeit aus der Brust.
Brustkrebs entwickelt sich langsam und verlauft lange symptomlos.




Mpu3sHaKku

Bonu B HagupeBbe, MOTeps Beca, PBOTA, OKPALUEHHAsA KPOBbHO, UK
YepPHbIN CTY/1 MPU CUbHBIX KPOBOTEYEHMUAX

O6cnepoBaHus

FacTpoCKOMUA, PEHTreH enyaKa

Kakue npodpunaktnueckme
Mepbl MOXKHO NPeAnNpPUHATL?

Mepexos Ha APYron pPeXUM NUTaHUA (GPYKTbl U OBOLLM), MUHUMYM
KOMYeHoW NuLu, 340P0BOE NUTAHME, OTKA3 OT a/JIKOroAs U CUraperT,
[ABUXKEHWe, CHATME cTpecca

dakTopbl pUCKa

PaK TONCTOM KULLKKU

HesgopoBoe nutaHue (04HOCTOPOHHASA, befHan 6annacTHbIMU
BELLECTBAMM MULLA C BbICOKUM COAEPHKAHMEM KUBOTHbBIX }KUPOB U
6enka).

MoBbIWEHHbIN PUCK NPU XPOHNUYECKOM BOCMANIEHUM CIU3UCTOM
060/104KN KULLKM AW KULLEYHbIX NOAMMaX.

MpusHaku OnntenbHble 601 B }KMBOTE, UISMEHEHME CTY/1a, BO3MOXKHO
KpPOBaBbIl CTYN
O6cnepoBaHue O6cnenoBaHMe NPSAMOM KULWIKM Bpayom

OcMOTP NPAMON KMLLKK (PEKTOCKOMMA), OCMOTP TOICTON KULLKK
(konockonus)

Kakue npodpunaktnueckmne
Mepbl MOXKHO NPeanpPUHATL?

MepecmoTp NpUBbLIYEK B eAe 1 NoTpebieHne NpPenmyLLECTBEHHO
rpyboro, boratoro 6an/1acTHbIMM BeELLLECTBAMM X1e6a U CBEXKUX
dPYKTOB, ABUKEHWNE, CHATUE CTpecca

OcobeHHO YacTo UM CTpaaatoT Ntoan B BospacTe 45-60 ner.

dakTopbl pUCKa

CunbHas go3a 06ayveHus yabTpadroneTom C NepuoandYeckumm
COJ/IHEYHbIMM O3Koramu (B 0COBEHHOCTM B AETCKOM BO3pacTe), a
TaKXe CyLecTBeHHasn NpeapacnoNoKeHHOCTb

MOCKONbKY Ka4asn TPETbA MesaHOMa (paK KOXu) pa3sBuBaeTca 13
YXe MMeIoLLEeroca PoAMMOro naTHa, ocoboe BHMMaHWe cneayet
YAENATb KOMIMYECTBY U BHELHEMY BUAY POANUMbIX MATEH Ha Tese.
Yem 60/blle POAMMbIX MATEH Ha TeJle, TEM BbILLE PUCK.

Mpu3sHaku

Poaumoe NAaTHO TeMHee, YemM Apyrve NATHA, AN TEMHEET CO
BPEMEHEM.

LiBeT BHYTPM NATHA Pa3INYaEeTcA, HapAa4y CO CBET/IbIMU yYacTKaMu
€CTb M TEMHbIE.

3HaKoMoe poauMoe MATHO HaYMHaET PacTu.

OAHO poaMMoe NATHO BbIMNAAUT MHAYe, Yem BCE OCTajibHblIe.
MATHO HAYMHAET YecaTbCA, COYUTHLCA UAN KPOBOTOUUTD.

O6cnepoBsaHue

OCMOTp POAUMBIX NATEH AOMALLUHUM BPay4oOM

Kakue npodpunaktuueckune
Mepbl MOXKHO NPeANPUHATL?

e 3alMTa OT COMHLLA MPY NMOMOLLM COOTBETCTBYOLLMX
COJIHLLE3ALLMTHbIX CPeACTB U OAEeMKabl

e /36eraTb Ype3amMepHOro N MHTEHCMBHOIO CO/IHEYHOTO 06/1y4YeH s

e B obeseHHOe Bpemsa NPenmMyLLLECTBEHHO HaX0OAMUTbLCA B TEHU

® OCOBEHHO HYXXHO 3almLaTh getei!

Bugbl paKa, Nnopa)Kalowero eHLwmH

Pak rpyau

daKkTOpbl pUCKa

Puck 3abonetb pacTeT ¢ BO3pPacTom, 0OpOKayecTBEHHbIe
3abosieBaHuMA rpyan, cemeriHas NpeapacnoioKeHHOCTb,
ropMOHO3aMeHAoLWasA Tepanms, YpesmepHbIN BeC, HeJ0CTaToOK
ABWXKEHWA, ynoTpebieHne afkorons u HUKOTUHa

61



Untersuchung

Brustuntersuchung durch die Frau selbst: monatlich ab dem 25.
Lebensjahr. Bei Frauen vor dem Wechsel idealerweise in den Tagen
nach der Monatsblutung.

Rontgenuntersuchung der Brust (Mammografie) und eventuell auch
Sonografie (Ultraschall) laut den geltenden Empfehlungen.

Was kénnen Sie vorbeugend
dagegen tun?

Ubergewicht reduzieren, ausreichend Bewegung, Alkoholkonsum
einschranken.

Zur Friherkennung sind regelmaRige Kontrollen bei der Frauen-
arztin/beim Frauenarzt wichtig; bei Veranderungen zwischen den
Untersuchungen sofort zur Arztin/zum Arzt gehen!

Gebarmutterkrebs

Gebarmutterkrebs entwickelt sich meist nach dem 50. Lebensjahr.

Risikofaktoren

Starkes Ubergewicht, Zuckerkrankheit, hoher Blutdruck, Einnahme
von bestimmten weiblichen Hormonen

Anzeichen

Unklare Blutung aus der Scheide, besonders wenn sie nach dem
Wechsel auftritt

Was konnen Sie vorbeugend
dagegen tun?

RegelmaRige Kontrollen (1-mal jahrlich) mit Abstrich bei der Frauen-
arztin/beim Frauenarzt; bei Veranderungen (z. B. unklarer Blutung)
sofort zur Arztin/zum Arzt gehen.

Gebarmutterhalskrebs

Gebarmutterhalskrebs kann auch bei jingeren Frauen auftreten.

Risikofaktoren

Infektion mit dem humanen Papillomavirus (HPV)

Anzeichen

Kontaktblutung

Was konnen Sie vorbeugend
dagegen tun?

Der regelmaRige (1-mal jahrlich) Krebsvorsorgeabstrich bei der
Frauenarztin/beim Frauenarzt hilft Fruhformen zu erkennen.

Krebsarten, die Manner betreffen

Prostatakrebs (Krebs der Vorsteherdriise)

Der Prostatakrebs darf nicht mit der gutartigen Veranderung der Prostata ab ca. dem 50. Lebensjahr
verwechselt werden (durch die wachsende Vorsteherdriise wird die Harnréhre eingeengt und es
kommt zu Behinderungen beim Urinieren).

Anzeichen Anfangs immer symptomlos, nur durch Kontrollen bei der Arztin/
beim Arzt erkennbar
Untersuchung Digitales (mit dem Finger) Abtasten der Vorsteherdrise durch die

Arztin/den Arzt
Blutuntersuchung, Ultraschall der Prostata

Was konnen Sie vorbeugend
dagegen tun?

Gesunde, ausgewogene Ernahrung, Bewegung,
Vorsorgeuntersuchung
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Mpu3sHaKku

Y3/bl, 3aTBEPAEHME, BTANKEHWNE KOXKU UAN XKUOKOCTb U3 rpyau
PaK rpyav passuBaeTca MeAJ/IeHHO M AOATO NpoTeKaeT 6e3
CMMNTOMOB.

O6cneposaHue

CamocTosATesibHoe 06CNefloBaHNE TPYAU: EXKEMECAYHO HAaUNHAA C

25-neTHero Bo3pacTa. }KeHLnHam B NPeAKAMMaKTUYECKMIA Mepuog,

B Maeane B Nepsble gHW NOCAe MEHCTPYALUN.
PeHTreHoBCcKoe obcnenoBaHue rpyam (Mammorpadusa) u,
BO3MOXHO, TaK¥e coHorpadma (yNbTpasByK) B COOTBETCTBUM C
OEVCTBYIOWMMUN PEKOMEHAALMAMM

Kakue npodpunaktnueckme
Mepbl MOXKHO NpeanpUHATL?

COKpaLLI,EHMe N36bITOYHOrO BeCa, A0CTAaTO4YHOE ABUXKEHNE,
orpaHun4yeHue yI'IOTp86J'IEHMFI anKkoronA

[NnA paHHel NarHoCTUKM BaXKHO PEryasapHO NpoXoAMTb OCMOTP Y
TMHEKONO0ra; NPU U3MEHEHUAX MeXKAY OCMOTPaMu Cpasy
obpawaTtbea K Bpauy!

Pak matkun

Pak maTKku pa3BuBaeTca B OCHOBHOM nocse 50-Tu.

daKTopbl pUcKa

CUNbHbIN U36bITOYHbIN BEC, CaxapHbIi AnabeT, BbICOKOE KpoBAHOe
AaBNeHne, Npuem onpeaeneHHbIX }XeHCKUX TOPMOHOB

Mpu3Haku

KpoBoTeyeHue 13 Biaraanwa no HesCHOM npuynHe, 0CobeHHO ecnu

3TO NPOUCXOAUT Nocne HACTyn/J1eHnA KIMMaKca

Kakue npodunaktuueckme
Mepbl MOXXHO NpeanpuUHATL?

PerynapHble rMHeKonormyeckne obcnegosaHus (1 pas B rog) ¢
Ma3KoM, Npu U3MEHEHUAX (HanpumMep, KPOBOTEYEHUM NO HEACHOM
npuynHe) cpasy obpalLaTbCs K Bpauyy.

PaK WweiKku maTku

PaK Wenkn maTkm moxeT BO3HUKHYTb 'Y MONOAbIX XEHLWNH.

dakTopbl pUCKa

MHdeKLMsA, BbI3BaHHAA NanuaaoMaBnpycom Yyeaoseka (HPV)

MpusHaKku

KoHTaKTHOe KpoBoTeyeHune

Kakue npodpunaktuueckme
Mepbl MOXKHO NpeanpuUHATL?

PerynapHbiii (1 pa3s B rog) npoduaakTMYeCcKnini Mas3oK y rMHeKos10ra

NO3BOIAET PAaCNO3HaTb paHHWE CTagun.

Buabl paka, NOpaXKaloLero MyXX4uH

Pak npocTaTtbi (paK npeacratenbHo xenesbl)

nomexum npu MO‘-IEMCI'IYCKaHMM).

Pak NPOCTaTbl HENIb3A NYTATb C ,D,O6p0Ka‘-IECTBEHHbIM U3MEeHEHUNEM NPOCTATbl HAYMHAA C 50-neTHero
BO3pacTa (3a CYET pOoCTa ﬂpeACTaTEHbHOVI Kenesbl MO‘-IEMCI'IYCKaTeI'IbeIﬁ KaHas CyXKaeTCA U BO3SHUKAIOT

Mpu3sHaKku

BHauane Bcerga 6€e3 CMMNTOMOB, Pacno3HaTb MOXXET TOJ/IbKO Bpay

O6cnepoBaHue

ManbueBoe ucciegoBaHue (OLLyNbiBaHWE) NPEACTaTE/IbHOM ¥Kenesbl

BPAYOM; aHa/IN3 KPOBM, Y/IbTPA3BYK NMPOCTaThI

Kakue npodpunaktuueckme
Mepbl MOXKHO NpeanpuUHATL?

3AOpOBOE, C6a}'IaHCVIpOBaHHOE nnTaHne, oBNxeHue,
I'IpOd)M}'IaKTVI‘-IECKOE O6CﬂeAOBaHMe
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Die Einrichtungen der Gesundheitsversorgung
in Osterreich

Osterreich zeichnet sich durch eine flichendeckende Gesundheitsversorgung auf hohem Qualitatsniveau
aus. Das gilt sowohl fir den ambulanten wie auch den stationaren Bereich.

Ambulante arztliche Versorgung

In Osterreich ist es tiblich, bei gesundheitlichen Problemen als Erstes zu einer niedergelassenen Arztin/
einem niedergelassenen Arzt oder in ein Ambulatorium zu gehen. Erst danach entscheidet sich, ob es zur
weiteren Abklarung und Behandlung notwendig ist, ein Krankenhaus aufzusuchen.

Es gibt in Osterreich insgesamt etwa 8000 niedergelassene Allgemeinmedizinerinnen/Allgemeinmediziner
(Hausarztinnen/Hauséarzte) und ca. 10.000 niedergelassene Facharztinnen/Fachérzte (einschlieBlich Zahn-
drztinnen/Zahnérzten), die Gberwiegend in Einzelpraxen tétig sind, sowie rund 900 Ambulatorien der ver-
schiedenen Fachdisziplinen.

Die Mehrheit der niedergelassenen Arztinnen/Arzte steht in einem Vertragsverhiltnis zu einem oder meh-
reren Sozialversicherungstragern. Wenn aus dem Ordinationsschild nicht eindeutig hervorgeht, ob die
Arztin/der Arzt einen Vertrag mit lhrer Krankenversicherung hat, kliren Sie das am besten vor dem ersten
Besuch ab.

Fir Sie als versicherte Person bedeutet das, dass Sie alle in dem entsprechenden Vertrag festgelegten
Leistungen kostenlos und ohne Vorauszahlung in Anspruch nehmen kénnen.

Es geniigt dann, bei der Arztin/beim Arzt die e-Card (Gesundheitskarte) vorzulegen. Falls bestimmte Zu-
satzleistungen, die Sie in Anspruch nehmen méchten, doch privat zu bezahlen sind, wird die Arztin/der
Arzt Sie darauf hinweisen (dies ist z. B. bei manchen Impfungen der Fall).

Im Idealfall betreut die/der von lhnen ausgewahlte Allgemeinmedizinerin/Allgemeinmediziner als Haus-
drztin/Hausarzt die gesamte Familie. Mit der Zeit wird sie/er dadurch mit den einzelnen Familienmitglie-
dern und mit der Familiensituation insgesamt vertraut und kennt ihre Probleme und Starken. Auch in Fal-
len, die Uber die fachlichen Grenzen der Hausarztin/des Hausarztes hinausgehen, kann sie/er dann
umfassend beraten, an die richtigen weiterfiihrenden Einrichtungen verweisen und auch eventuelle Diag-
nosen und Therapievorschlige anderer Arztinnen/Arzte im Gesamtzusammenhang nochmals in Ruhe er-
l[dutern.

Sind fachspezifische Untersuchungen oder Behandlungen notwendig, so liberweist Sie die Allgemeinme-
dizinerin/der Allgemeinmediziner an die entsprechenden Facharztinnen/Facharzte oder an eine Kranken-
hausambulanz.

Die Krankenhausambulanzen dienen der Notfallversorgung im jeweiligen medizinischen Sonderfach und
zur Abklarung von schwierigen, mit hoherem apparativem Aufwand verbundenen Diagnosen.

Niedergelassene Arztinnen/Arzte, Ambulatorien und Ambulanzen verrechnen ihre Leistungen mit den
Krankenkassen elektronisch und benétigen zum Nachweis, dass Sie krankenversichert sind, lhre e-Card,
allerdings werden nicht alle Leistungen von allen Krankenkassen zur Ganze gedeckt. Im Zweifelsfall sollten
Sie sich vorher beim Krankenversicherungstrager tGber die Kosteniibernahme informieren.
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ABCTPUMUCKME YupeXaeHUsa 34paBooXpaHeHuUsA

ABCTPUIO OTIMYAET NOBCEMECTHOE MeAULMHCKOE 0BC/YKMBAHME Ha BICOKOM KaueCTBEHHOM ypoBHe. 3T
OTHOCUTCA KaK K aMby/laTOPHOM, TaK U K CTalMoHapHon chepe.

AmbynaTtopHoe meauLUMHCKOe 061yKuBaHue

B ABCTpMM NPUHATO NPU BO3SHUKHOBEHUW NPO6aEM CO 340p0OBbEM B NEPBYIO ovepeb 06paLLaThCa K Bpady
YaCTHOM NPAKTUKKN INOO B yupexaeHne ambynatopHoro TMna. To/ibKO NOC/1e 3TOro NPUHUMAETCS PeLIEeHME,
HYYKHO 1 ANA AaNIbHENLLEro BbIACHEHWA W ieyeHma obpallaTbcs B 60bHULY.

B AscTpuu B Lenom okono 8000 Bpayen-TepaneBTOB YaCTHOM MPaAKTUKM (CemeliHbiX Bpayei) u oKoNo
10 000 Bpayeli-cneunanmcToB YacTHOM NPaKTUKK (BKIOYAs CTOMAaTO/IOroB), KOTOPble NPEUMYLLECTBEHHO
paboTaloT B MHAMBUAYA/IbHbIX BPaYebHbIX MPaKTMKax, a TakKe okono 900 ambynatopuit pas/inyHbIX
cneumanbHbIX ANCLUNINH.

BONbLIMHCTBO Bpayel YaCTHOM NPaKTUKMU COCTOUT B IOFOBOPHbIX OTHOLLEHUAX C OAHOM UAM HECKO/IbKUMMU
OpraHM3auMAMM COLMANbHOTO CTpaxoBaHuA. Ecam no Tabanyke Ha KabuHeTe HEBO3MOXKHO OMpeaenunTb
04HO3HaAYyHO, MMEET N Bpay A0roBop c Balei opraHusaumein megmMuUMHCKOro cTpaxoBaHusa, Bam nyywe
BbIAAICHUTb 3TO A0 NEpPBOro BM3MUTa.

[na Bac Kak 3acTpaxoBaHHOrO /ML 3TO O3HAYaeT, YTo Bbl MOXKeTe BOCMO/1b30BaTbCA BCEMU YC/yramu,
KOTOpble NponucaHbl B COOTBETCTBYIOLEM A0roBope, becnnatHo 1 6e3 npegonnathbl.

B aTom c/iyyae AOCTaTOYHO NpeabABuTb Bpaudy e-Card (3N1eKTPOHHYH MeAMLUMHCKYI0 KapTouky). Ecau
onpeAeneHHble A0MNONHUTEbHbIE YC/TYTU, KOTOPbIMM Bbl 3aX0TUTE BOCMO/1b30BaTbCA, BCE KE OMNI1a4MBatoTCA
B YaCTHOM nopAaKe, Bpay Bam 06 aTom coobLnT (peub, Hanpumep, 0 HEKOTOPbLIX NPUBUBKAX).

B naeane BblbpaHHbIM Bamu Bpay-TepaneBT fABAAETCA CeMelHbiM Bpavyom Bcel Baweit cembu. Co
BpemeHem OHa/oH, TaKMmM 06pa3om, NO3HAKOMUTCA C OTAE/IbHbIMU YIEHAMM CEMbMU U U3YUUT CEMENHYIO
cUTyaumio M byaeT B Kypce BCex Npobaem 1 CUAbHBIX CTOPOH. B ciyyasx, BbIXOAALLMX 32 paMKM KOMMNETEHL MUK
cemeiHOro Bpaya, OHa/oH TaKKe CMOKET AaTb NOAPOBHYIO0 KOHCY/bTaL Mo, NOCOBETOBATL 06PaTUTLCA B
Hag/1eKalume KOMMNEeTEHTHbIE YYPEKAEHUA UK eLLe Pa3 CNOKOWHO NOSCHWUTL B 06LLeli CBA3M BO3MOMKHbIE
[AMarHo3bl U TepaneBTUYECKUEe COBETbI APYrux Bpayen.

Ecnn BO3HMKHET HeobXoAMMOCTb B CrelumanbHbiX 06CiefoBaHUAX UAM fledeHnm, Bpay-TepanesT AacT
Hampas/ieHNe K COOTBETCTBYIOLWEMY Bpavy-Crneunanmcty nam B 60abHUYHY0 ambynaTopuio.

BofbHMYHbIE ambynaTopun npefHa3HaYeHbl A/A OKa3aHWA MNOMOLWM B 3IKCTPEHHbIX CAyyaax B
COOTBETCTBYIOWEN 06/1acTU MeguUMHbI U ANA  BbIACHEHMA TAXENblX [AMArHo30B, CBA3AHHbLIX C
ncnonb3oBaHMem bonee goporocrtosero o6opyaoBaHums.

Bpauu YacTHOM NPaKTUKK, ambynatopum n ambynaTopHble OTAeleHUsA NPOU3BOAAT pPacyeT CBOUX YCAYrT C
60/IbHUYHBIMUM KacCaMy B 3/IEKTPOHHOM BUJE, U B KQUECTBE MOATBEPKAEHWA TOro, YTO Bbl 3acTpaxoBaHbI
Ha ciyyali bonesHu, um Heobxoauma Balla a/1eKTpoHHAnA MeguLMHCKan KapTodKka (e-Card), Bnpouem, He
BCe 60/IbHUYHbIE KacCbl MOKPbIBAKOT BCE YCAYTM MNOSHOCTLIO0. B COMHUTENBHOM Cyyae Bam cnesyeT npexae
NoAy4YnUTb MHPOPMALMIO 06 ONTaYMBaEMBbIX YCIyrax B OpraHn3aumMm MeguLMHCKOTO CTPaxoBaHUsS.
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Stationdre Versorgung

In den Osterreichischen Krankenanstalten werden alle Leistungen,
von der Standardversorgung (z. B. Blinddarmoperationen) Uber die
Schwerpunktversorgung (z. B. komplizierte Geburten) bis zur Spitzen-
versorgung (z. B. komplexe Operationen am Herzen), mit hoher Qua-
litdt erbracht.

Zugang zu stationdren Leistungen

= Sie kdnnen sich grundsatzlich in jedes 6ffentliche Krankenhaus in Osterreich begeben, sofern dieses
die erforderlichen Leistungen anbietet. Nahere Informationen zu den Osterreichischen Krankenanstal-
ten und ihren Leistungsangeboten finden Sie in Deutsch und Englisch unter folgender Internetadresse:
http://bmg.gv.at/home/Schwerpunkte/Krankenanstalten

= In der Regel erfolgt die stationdre Aufnahme entweder aufgrund einer Einweisung durch eine nieder-
gelassene Arztin/einen niedergelassenen Arzt oder aufgrund einer Untersuchung im Krankenhaus
(Ambulanz).

=> Ob eine Aufnahme erforderlich ist und wie lange der Aufenthalt im Krankenhaus notwendig ist,
entscheiden die behandelnden Arztinnen/Arzte. Sofern es medizinisch vertretbar ist, kdnnen Sie auf
eigenen Wunsch auch vorzeitig entlassen werden. In diesem Fall miissen Sie schriftlich bestatigen,
dass Sie das Krankenhaus entgegen dem arztlichen Rat verlassen haben.

= In der Regel erfolgen die Aufnahme und Behandlung in der sogenannten Allgemeinen Gebihrenklasse.
Auf lhren Wunsch ist auch eine Aufnahme in die (kostenpflichtige oder durch eine Zusatzversicherung
abgedeckte) Sonderklasse moglich, welche sich ausschliefRlich durch bessere Ausstattung und Verpfle-
gung von der Allgemeinen Gebihrenklasse unterscheidet. Die medizinische und pflegerische Betreu-
ung ist gleichwertig.

Behandlungskosten

= Fiir in Osterreich Sozialversicherte sowie diesen gleichgestellte Personen werden die Kosten fiir die
stationdre Behandlung in der Allgemeinen Gebiihrenklasse in der Regel von der sozialen Krankenver-
sicherung getragen.

> Leistungen, die nicht medizinisch erforderlich sind — etwa kosmetische Operationen —, sowie nicht
medizinische Leistungen, die auf lhren Wunsch zur Verfligung gestellt werden (z. B. Telefon oder
TV-Gerat im Zimmer), werden nicht von der sozialen Krankenversicherung getragen.

> Darlber hinaus gibt es Selbstbehalte, die von lhnen selbst zu tragen sind.

=> Fir die Behandlung in der Sonderklasse oder in privaten Krankenanstalten fallen zusétzliche Kosten

(z. B. Kosten fur die bessere Ausstattung) an, welche von Ihnen selbst oder Ihrer privaten Krankenver-
sicherung zu tragen sind.

Es empfiehlt sich, jedenfalls bei geplanten Krankenhausaufenthalten, die Hohe der Kosten und die Uber-
nahme dieser Kosten vorweg mit dem Krankenhaus bzw. lhrer Krankenversicherung zu klaren.
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CraumoHapHoe OKa3aHue NoMoLuu

B aBCTPUICKMX BONbHUYHBIX YUPEKAEHUAX BCE OKa3blBaeMbIe YCAyrH,
OT CTaHAapPTHOro 0b6CAYKMBaHUA (Hanpumep, onepaunin Ha cnenown
KULLKE) M cneLmanbHOro 0benyknsaHma (Hanpmumep, CI0XKHbIX pogoB)
00 06CNyKUBaAHUA 3KCTPa-Knacca (Hanpumep, onepauuii Ha cepaue)
MMEtOT BbICOKOE KauyecTBo.

[ocTyn K cTauMOHapHbIM ycayram

= B npuHumnne Bbl moxkeTe 06paTnTbCA B Nt0OYI0 06 ecTBEHHYIO 60/1bHULY B ABCTPUK, €C/IN OHa
OKa3blBaeT Heobxoaumble ycayru. bonee noapobHasa MHbopMaLMs NO aBCTPUACKUM 6ONbHUYHbBIM
yypexgeHnAam n KOMnaeKCcy oKkasbiBaeMbIX UMW YCNYT pa3mMmelleHa Ha HemMmeluKom n AHIIMNCKOM
A3blKe Ha CaeayloLlen MHTEPHET-CTPaHuLE:

http://bmg.gv.at/home/Schwerpunkte/Krankenanstalten

= Kak npasuso, rocnuTanansaums ocyLwecTsaseTca 1M60 Ha OCHOBAaHUM HamnpaBAEHWUA Bpaya YacTHOM
NPaKTUKKN, NMBO Ha ocHOBaHUM 0bcnenoBaHMA B 6onbHULE (ambynaToOpHOM OTAEeNEHUN).

= CyLecTByeT M Heo6X0AMMOCTb B TOCMUTANN3aLMKN U CKONIbKO NpoaanTcA NpebbiBaHne B 6osbHULE,
peLlatoT fievalime Bpayn. Ecam aTo onpaBaaHo ¢ MeANLMHCKOW TOYKM 3peHus, Bac MoryT TakKe no
CcO6CTBEHHOMY }KeNaHUIo BbINUCaTb AOCPOYHO. B aToM cnydae Bbl fo/KHbI ByaeTe MMCbMEHHO
NoATBEPANTb, YTO Bbl MOKMHYIM 6OABHULY BONPEKM COBETY Bpaya.

= Kak npasunao, rocnUTann3auma n ne4yeHne ocyecTBaAanTCA B TaK Ha3biIBaeMOM O6LLI,€M Knacce. No
Balwemy enaHuto BO3MOXKHA TaKKe rocnutanmsauma B cneumaibHOM (I'Il'IaTHOM NN NOKpbIBaemMoMm
,CI,OI'IOﬂHMTeﬂbHOﬁ CTanOBKOﬁ) K/1acCe, KOTOpOE OT/INYAETCA OT o6u.|,ero KnacCa NCKNKYUTENIbHO
NIy4WMM OCHaleHnemM 1 nuTaHnem. MeguumnHckoe O6Cﬂy>KVIBaHME n yxoa ogunHaKoBbI.

CToMMoCTb 1IeYeHusn

= Kak npaBu/o, pacxofbl Ha CTaLMOHapHOeE JieyeHme B 0BLLEM K/1acce UL, 3aCTPaxoBaHHbIX MO
cUCTEME COLMANbHOrO CTPaxoBaHMA B ABCTPUM, a TAKXKE /L, NPUPABHEHHbIX K HUM, HeceT
OpraHm13aLma CoLManbHOro MeamnLMHCKOro CTpaxoBaHuA.

= YCNyru, B KOTOPbIX HET HEOBXOAMMOCTM C MEANLMHCKON TOUKM 3PEHUA - HANPUMep, KOCMeTHUYecKne
onepaumu, - a TakKe HeMeAMLMHCKME YCAYTW, KOTOPble MOTYT NPeAoCTaBAATLCA No Balwemy
}enaHuto (Hanpumep, TenedoH UK TeNEeBM30P B KOMHATE), OpraHn3aLma CoumnanbHOro
MeAMUMHCKOrO CTPaxoBaHMA He OMNJ/iaynBaerT.

= Kpome TOrO, cyw,ectsytoT CcObCTBEHHbIE yAEepXaHMA, KoTopble Bbl oniaumMBaeTe CaMoOCTOATENbHO.

= JleyeHune B cneumnasibHOM Knacce Uaun B YaCTHbIX 60!'IbHMLI,aX CBA3aHO C AONOJIHUTENIbHbIMUN
pacxogamum (HaI'IpMMEp, pacxogamum Ha nydulee OCHaLI.I,eHME), KOTOpble Bbl HeceTe camMoCTOATE/IbHO,
nnbo ato Aenaet YyaCtHaAa opraHn3saumna megnumnHCKOro CtpaxoBaHuAa.

B ntobom ciyyae npu 3anaaHMpPOBAHHOMN rOCMUTAAN3ALMN PEKOMEHAYETCA 3apaHee BbIACHUTbL pazmep U
onnaTy pacxonos B 60/1bHMLE UK Baluei opraHmn3aLmnm MeanLLMHCKOTO CTPAaxoBaHus.
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Langzeitpflege in Osterreich

Pflege zu Hause

Die meisten ilteren hilfs- oder pflegebediirftigen Menschen werden in Osterreich zu Hause betreut, tiber-
wiegend von den eigenen Familienangehérigen. (Es gibt in Osterreich (ibrigens einen eigenen Verein, der sich
fur die Interessen dieser pflegenden Angehorigen einsetzt. Informationen dazu unter: www.ig-pflege.at)

Fiir die fachliche Pflege und zur Unterstiitzung der Angehorigen gibt es eine Reihe von Angeboten, die
meist von gemeinnitzigen Organisationen (z. B. Rotes Kreuz, Volkshilfe, Hilfswerk, Caritas, Diakonie) er-
bracht werden.

Dazu zdhlen zum Beispiel:

> Hauskrankenpflege

= Heimhilfe (Unterstltzung im Haushalt)

= Essenszustelldienst

> Rufhilfe/Notfalltelefon

= Hilfsmittelverleih

(Siehe hierzu auch das Kapitel ,,Information und Unterstiitzung” am Ende der Broschiire.)

Diese Leistungen werden teilweise 6ffentlich abgedeckt. In der Regel ist ein nach dem Einkommen berech-
neter Kostenbeitrag selbst zu zahlen. Welche Unterstiitzungen Sie konkret an lhrem Wohnort bekommen
kénnen, erfahren Sie am besten bei lhrem Gemeindeamt/Magistrat (in Wien: Fonds Soziales Wien) oder
direkt bei einer der Organisationen, die solche Unterstiitzungen anbieten (die Adressen der Landesverban-
de des Osterreichischen Roten Kreuzes finden Sie ebenfalls unter ,,Information und Unterstiitzung”).

Informationen erhalten Sie auch liber das ,Pflegetelefon” des Sozialministeriums. Die Beratung kann &s-
terreichweit, geblhrenfrei und vertraulich von Montag bis Freitag (8—16 Uhr) in Anspruch genommen
werden, unter Tel.: 0800/20 16 22, Fax: 0800/22 04 90 oder E-Mail: pflegetelefon@bmask.gv.at.

Wie hoch lhr finanzieller Eigenanteil bei der Inanspruchnahme eines oder mehrerer dieser Dienste ist,
[dsst sich nicht pauschal sagen, sondern muss in einem Beratungsgesprach individuell geklart werden.

Stationdre Pflege

Wenn die Pflege zu Hause nicht mehr méglich ist, stehen in Osterreich Alten- und Pflegeheime zur Verfii-
gung.

Zur Finanzierung der stationaren Pflege werden das Pflegegeld (siehe nachster Abschnitt), lhr Einkommen
wie auch vorhandenes Vermdgen herangezogen. Reicht das nicht aus, um die Kosten zu decken, wird unter
bestimmten Voraussetzungen ein Kostenzuschuss nach dem Sozialhilfegesetz lhres Bundeslandes gewahrt.
Es besteht auch die Moglichkeit, voribergehend in einem Pflegeheim aufgenommen zu werden (Kurzzeit-
pflege, Ubergangspflege, Urlaubspflege)

Allgemeine Information und Beratung zu stationdren Einrichtungen bietet ebenfalls das genannte ,,Pflege-
telefon”.
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OnvtenbHbin yxoa B ABCTpUMU

AomawHum yxopa,

B ABCTpUM yxoz, 33 60NbLLUMHCTBOM NOMKUbIX TIOAEN, HYKAAIOLLMXCA B NOMOLLLM UM YXO4E, OCYLLecTBAAEeTCA
AOMa, NPEeuMyLLLeCTBEHHO COBCTBEHHbIMM POACTBEHHMKaMKU. (Bnpoyem, B ABCTPUM cyllecTByeT
obbeanHeHWe B 3alUUTYy MHTEPECOB BCEX POACTBEHHWKOB, OCYLLECTBAAIOWMX yXxo4. JOnoNAHUTENbHYHO
nHbopmauuio Bbl HallaeTe no agpecy: www.ig-pflege.at).

CyuwiectByeT pag ycayr no npodeccMoHanbHOMY yXo4y W NoAAep’KKe POACTBEHHMKOB, KOTOpble B
60/IbLUMHCTBE C/Iy4aeB OCYLECTBAAKOT OOWEeCTBEHHO-NOMe3Hble OpraHusauuu (Hanpumep, KpacHbiit
KpecT, HapogHaa Nomollb, opraHusaumsa nomolum, Kaputac (61aroTBoputenbHas opraHM3aums puMcKo-
KaTO/INYECKOW LIepKBM), BnaroTBopuUTENbHAA OPraHn3aLma B XPUCTUAHCKOM 0B LLnHE)

Cioga, Hanpumep, OTHOCATCA:

= Yxog 3a 601bHbIMM B OMALLHUX YCOBUAX

= Momoub No g4omy (no xo3ancray)

= Cny»ba goctaBKu eapl

> BbI30B Ha AOM/TeNedoH 3KCTPEHHON NOMOLLM

=> [poKaT BCNOMOraTe/ibHbIX CPEACTB

(Cm. Takke rnasy ,MHPopmauma 1 nogaeprkka“ B KOHUe bpoLlutopbl)

9TM YCAYrM YACcTMYHO OnnayYMBatoTcA M3 0bwecTBEHHOW Kaccbl. Kak npaBuio, CaMOCTOATENbHO
OnnayYMBaeTcA B3HOC, KOTOPbIA PacCYMTbIBAETCA B 3aBUCMMOCTM OT YPOBHA [0xo40B. Makcumym
MHOOPMALMM O TOM, KaKme BUAbl MOALEPNKKM Bbl mMOXKeTe MNOAyYnMTb KOHKPETHO B Bawem mecte
NPOXMBaHUA, Bbl nonyumTe B Baliem mecTHOM camoynpasfieHnn/myHuumnansHom cosete (8 BeHe: Fonds
Soziales Wien) unu HenocpeAcTBEHHO B OAHOW W3 opraHM3auuMid, npeanaraloWwmnx TaKylo NoAAEPHKKY
(appeca 3emenbHbIX coto30B ABCTpuiickoro KpacHoro Kpecrta Bbl Tak»ke HalizeTe B rnase ,,MHbopmaums u
noaaepxka“).

NHbopmaumto Bbl monyunte, m NO3BOHWMB MO ropsver JIMHUM MO BOMPOCAM yXoAa MWHMUCTEPCTBA
coumanbHoro obecneveHms. KoHcynbTaumMm npeaocTaBastoTCa HA BCeU TeppuTtopumn ABCTpumn becniaTtHo
N KOHOUAEHUMANBHO C NOHeAeNbHUKA NO NATHULY (8—16 u) no Ten.: 0800/20 16 22, ¢pakc: 0800/22 04 90
unu an. noura: pflegetelefon@bmask.gv.at

HackosibKko BenuKka byaet aons Bawmx puHaAHCOBbIX 3aTPaT NPU UCMOIb30BAaHUM OAHOMN AN HECKONbKUX
N33TUXCNYXKD, NpeaBapmuTENbHO CKAa3aTb HEBO3MOXKHO -3TO C/1eAYEeT BbIACHATb KaXKAbl pa3 UHANBUAYAIbHO
B XOZ4,€ KOHCY/bTauuu.

CTaumoHapHbIN yxop4,

Ecan yxoa B AOMALUHMX YC/NOBMAX CTAHOBUTCA HEBO3MOMKHbIM, B ABCTPMM CYLLECTBYIOT AOMA 4114
npecrtapenbiX U UHBANTNAO0B.

[na dbnHaHCMpPOBaHMA CTaLMOHAPHOrO yXo4a MCNo/b3yeTca nocobue no yxoay (cm. cneaytowmii pasaen),
Balu aoxoa, a TakKe MmyLLecTso. Ecamn gns NoKpbITMA pacxoLoB 3TOro HeA0CTaTOYHO, MPY onpeaeneHHbIX
YCN0BUAX MpenocTaBnferca HagbaBKka B COOTBETCTBMM C 3aKOHOM O cCoUManbHOW nomoliM Bauweit
denepanbHoi 3emnun. CyllecTByeT TaKMKe BO3MOXHOCTb BpPemMeHHOro npebbiBaHMA B AOMe A4AA
npectapenbiXx U MHBANMAOB (KPAaTKOBPEMEHHbIN YXOA4, YXO4 B MepexoAHblii Nepuod, yXo4 Ha Bpems
OTnycKa).
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Informationen dariiber, welche Heime es in lhrer Umgebung gibt, erhalten Sie auch beim zustdandigen
Gemeindeamt, dem Magistrat bzw., wo vorhanden, bei Sozialberatungsstellen.

Pflegegeld

Das sogenannte , Pflegegeld” ist ein gesetzlich geregelter finanzieller Zuschuss, der pflegebedingte Mehr-
kosten teilweise ausgleichen soll.

Folgende Voraussetzungen miissen gegeben sein:

> Standiger Betreuungs- und Hilfsbedarf wegen einer korperlichen, geistigen oder psychischen Behin-
derung bzw. einer Sinnesbehinderung, die voraussichtlich mindestens sechs Monate andauern wird

> Standiger Pflegebedarf von monatlich mehr als 60 Stunden

= Gewdhnlicher Aufenthalt in Osterreich; unter bestimmten Voraussetzungen kann das Pflegegeld auch
in einen EWR-Staat geleistet werden.

Pflegegeld wird — je nach Ausmal? des erforderlichen Pflegebedarfs und unabhangig von der Ursache der
Pflegebedirftigkeit — in sieben Stufen gewahrt und monatlich ausbezahlt. Die Hohe des Pflegegeldes be-
wegt sich zwischen 154,20 Euro (Stufe 1) und maximal 1.655,80 Euro (Stufe 7) monatlich.

Pensionistinnen und Pensionisten kénnen dieses Pflegegeld bei ihrer Pensionsversicherung beantragen,
berufstatige oder mitversicherte Personen missen sich an die zustdandige Bezirkshauptmannschaft, den
Magistrat bzw. an die Gemeinde wenden.

Uber die Zuordnung zu einer Stufe entscheidet die zustindige Stelle auf Grundlage eines &rztlichen Sach-
verstandigengutachtens, wobei bei Bedarf Personen aus mehreren Bereichen (z. B. Pflegedienste) beige-
zogen werden konnen. AuBerdem hat die pflegebediirftige Person das Recht, bei der arztlichen Untersu-
chung eine Vertrauensperson beizuziehen.
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O6LLI,YIO MH(I)OpMaLI,MPO M KOHCYyNbTaUUO NO CTAaUMOHAPHbIM y4dpexaeHNAM NpenoCTaB/IAET TaKXKe TakK
Ha3blBaemas ,,ropavyaa IMHUA No sonpocam yxop,a”.

MHCI)OpMaLI,MIO O TOM, KaKue ecTb JOoMa B Bawem okpyre, Bbl TaKkKe nonyymte B KOMMNETEHTHOM 06LLI,VIHHOM
ynpasaeHnn, myHumuunasibHOM coBetTe wWan, nNpun wUx HaANYUK, B KOHCYIbTaUMAX MO COLMA/IbHbIM
BOMPOCaMm.

Mocobue no yxony

Tak HasblBaemoe ,,noco6v1e no yxo,u,y” - 3TO 3aKOHO4aATe/IbHO YyperyanmpoBaHHaa ponsaTta, KoTopaA
NpnM3BaHa YaCTUYHO NOKPbITb AO0NO/IHUTENbHbIE PAaCXoA4bl, BO3HUKaOLWME B CBA3U C YXOO0M.

[ onHbl 6bITb 06ecneyeHbl cnegylowme ycnoBua:

= [locToAaHHaA HeO6XOAMMOCTb B yXo4e n NnoOMoLKn B CBA3U C TENECHBbIM UTN NMCUXUYECKUM
nospexgeHnem nan nospexgeHmnem opraHoB 4yBCTB, KOTOpPOe NPoA/INTCA OPUEHTUPOBOYHO
MWUHUMYM WLECTb MmecALEB.

=> locTosiHHAA NoTpebHOCTb B yxohe 6onee 60 yacos B mecsl,

> MocTosiHHOe MecTonpebbiBaHMe B ABCTPUM; NPU ONpeaeneHHbIX YCN0BUSAX Nocobue no yxoay MoxKeT
TaK»e BblN/a1auymBaTbCA B rocygapcree EIM.

Mocobue no yxogy — B 3aBUCMMOCTM OT pasmepa MoTPebHOCTM B yXO4e M HEe3aBMCMMO OT MPMUUMHbI
noTpebHOCTM B yXo4e — NPeAoCTaBAAETCa B CEMM KaTeropusax W BbiNJavnMBaeTca exemecadyHo. Pasmep
nocobus no yxody coctaBnsetr oT 154,20 espo (1 kateropua) mo 1 655,80 espo (7 KaTeropwus)
eKemecsayHo.

MeHcMoHepbl MOTYT X04aTalCTBOBATb O NOYYEHUN NOCO6UA B OpraHM3aLMmn NeHCMOHHOTO CTPaxoBaHuA,
paboTatoLme AnMua UM CoOCTPaxoBaTen A0/KHbI 06PaLLaTbCA B KOMNETEHTHOE OKPYKHOE ynpaBaeHue,
MYHULMNANAbHbINA COBET UM OBLLMHY.

PelweHne o NPUCBOEHMM TON UAN MHOMW KAaTEropuUM KOMMETEHTHbIM OpraH MPMHUMMAaeT Ha OCHOBaHWUMU
BpayebHOro 3aK/toUYeHUs, NPUYEM B Cydyae HeobXoAMMOCTM MOTYT MPUBAEKATLCA ML U3 HECKO/IbKUX
obnacrei (Hanpumep, M3 cayx6 no yxoay). Kpome Toro, MU0, Hy:KAaloWEECA B yXO4e, MMEET Mpaso
npMBAEYb K MEANLMHCKOMY OCMOTPY 40BEPEHHOE ANLLO.
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Kranke richtig pflegen

Wer krank ist, braucht eine moglichst angenehme Umgebung (Gestaltung des Zimmers, Bereitlegen von
erfreulichen Gegenstanden, Blumen, Fotos, Blchern ...). Vor allem aber braucht ein kranker Mensch Ruhe
und Zuwendung. Je nach Persdnlichkeit und Zustand wiinscht sich die/der eine mehr Besuch und Ablen-
kung, die/ der andere mdchte vielleicht alleine sein oder braucht vor allem die beruhigende Anwesenheit
einer nahestehenden Person. Was wirklich gewiinscht wird, sollten Sie die Kranke/den Kranken am besten
selbst fragen.

Zuwendung und Ruicksicht sind von allen Familienmitgliedern, aber auch Nachbarinnen/Nachbarn und
Freundinnen/Freunden gefordert.

Besuche im Krankenhaus oder Pflegeheim

Bei Besuchen im Krankenhaus oder Pflegeheim sollten auch die Bediirf-
nisse der anderen Patientinnen/Patienten bzw. Bewohnerinnen/Be-
wohner beachtet werden. Zu viel ,,Rummel” kann deren Wohlbefinden
und Genesung beeintrachtigen.

Sprechen Sie dariiber am besten auch mit dem dortigen Pflegepersonal
und suchen Sie eine gemeinsame Losung. Erkunden Sie sich auch vor-
her, ob Sie Essen, Getrdanke etc. mitbringen dirfen.

Korperpflege bei kranken Menschen

Die Korperpflege

= dient der Hygiene,
= erhoht das Wohlbefinden und
= starkt das Selbstvertrauen.

Korperpflege bedeutet immer auch eine kérperliche Zuwendung,
das heilt, sie tut auch seelisch gut — vorausgesetzt, die Beziehung —\
zwischen der/dem Pflegenden und der pflegebedirftigen Person :
ist offen (kein Genieren) und respektvoll.

Was beim Waschen einer/eines kranken/pflegebediirftigen Angehori-
gen wichtig ist:

> Rechtzeitige Vorbereitung: Zimmer erwarmen, alle benotigten Gegenstdnde bereitlegen, um nicht
zwischendurch weggehen zu missen (Waschschiissel, Waschlappen, Handticher, frische Wasche
vorbereiten)

=> Wahrend der Korperpflege auf die Intimsphare achten (Tiren schlieen, immer nur die Kérperstellen
aufdecken, die gerade gewaschen werden)

= Wiinsche, Gewohnheiten und Tabus der/des Kranken bericksichtigen
> Helfen Sie nur, soweit es notwendig ist — Forderung der Eigenstandigkeit und des Selbstwertgefihls!
> Sprechen Sie mit lhrer/lhrem Angehdrigen und erklaren Sie bei jedem Schritt, was Sie tun.
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MpaBunbHbIK yxoa 3a 60/1bHbIMMU

BoNbHOW Hy)KAaeTcd B MaKCMMa/bHO MPUATHOM OKpYKeHuMM (odopmieHMe KOoMHaTbl, NMpUHocALMe
PagocTb NpeameThl, LBeTbl, doTorpadum, KHUru n 1.n.). Ho npexkae scero 601bHOMY HEOBX0ANM NOKOW U
BHMMaHMe. B 3aBUCMMOCTM OT 0COBEHHOCTEN JIMYHOCTM U COCTOAHMA OAHOMY HYKHO BonbLe noceTuTenei
N pa3B/IeYEHUI, APYroi, BO3MOXHO, 3aX04eT NobbITb B OANHOYECTBE MO0 HYXKAAETCS B YCNOKaUBaIOLLLEM
nNpUCyTCTBMM 61M3KOro Yenoseka. O KenaHmax 60bHOro ByaeT ny4ylle paccnpoCUTb ero Camoro.

TyT HY)KHbl BHUMaHWe M NpeaynpeauTe/ibHOe OTHOLUEHWE CO CTOPOHbI BCEX Y/IEHOB CEMbM, a TaKKe
cocenen v apysen.

Bu3nTtbl B 60bHULY MM AOM ANA NpecTapenbiX U UHBaIUAOB

Bo Bpems BU3MTOB B 60/IbHULLY MW LOM A5 NPeCcTapesbiX U UHBaIMAOB
HYYHO TaKKe y4nUTbIBaTb NOTPEBHOCTU APYrnX NALUEHTOB WU XUbLIOB.
CNMLWKOM MHOTO ,,CyeTbl”“ MOXET HEeraTUBHO OTPAa3UTLCA Ha UX XOpoLlem
CaMOYyBCTBUM U BbI3L0POBNEHUMN.

Jlyywe bygeT, ecnun Bbl noroBopmte 06 3TOM C TAaMOLLIHUM NEepPCcoHaIoM
N HalgeTe COBMeCTHOe peuweHue. MpeaBapuTesibHO y3HaNTE, MOXKHO
M NPUHOCUTL ey, HANUTKK U T.4,.

Yxop, 3a Tenom 6onbHoro

yxop, 3a Tenom

= C/NYXXUT TUrnexe,

> MoBbIWaeT KOMPOPT U

> MOBbILIAET AOBEpPUE K camomy cebe.

Yxop, 3a TeslomM BCerga O3HayaeT TaKxke (I)M3M‘-IECKOG BHMMaHWE, a 3HAYUT, OKa3blBaeT 6J'IaFOI'IpMﬂTHOE
BO3,D,EV1CTBM€ Ha NCUXUKY - NPU YCAOBUUN, YTO MeXAY yXaXunBarowmm N TNULUOM, KOTOPOE HYXAAETCA B
yxoge, CywecCTBYyHOT OTKpPbITble (6e3 CTECHEHMH) N yBaXXUTEJ/IbHbl€ OTHOLWIEHUA.

Y10 BaXKHO Npu MbiTbe 601bHOr0 POACTBEHHUKA/POACTBEHHUKA,
KOTOPbIii HyXKAaeTca B yxoge:

= CBOGBpEMEHHaﬂ noAroToBKa: ﬂpOFpEVITe KOMHaTy, NnoArotoBbTe BCE HEO6XO,D,MMbIe npeameTbl, AnAa
TOro Ytobbl He BbIXO4AUTb BO BPpEMA MbITbA (Ta3, TPANOYKHM ONA MblTbA, NO/IOTEHLA, CBEXXee 6enbe).

=> Bo Bpems yxoaa 3a TeNlom cobntogante MHTUMHOCTb (3aKpoliTe ABEPU, PACKPbIBANTE TONILKO Te
YYaCTKM, KOTOpble Kak pa3 obmbiBatoTcs).

= YUnTbiBalTe }KenaHus, NPUBbIYKKU N Taby 6oabHOrO.

> MNomoraiiTe To/IbKO TaMm, rae 3TO HeoHX0AMMO - MOOLLPANTE CAMOCTOATE/IbHOCTb U YYBCTBO
cobcTBeHHOro gocTtomHcTBa!

> loBopuTe c Bawmm poacTBEHHUKOM M NMOACHANTE HAa KaXAoMm Lary, 4to Bbl genaiite.

= M3beraiTe nepeoxnaxaeHua (M3-3a AONTOro NexaHusa B MOKPOM BUAE, CKBO3HAKA), MHPEKLUNiA
(Hanpumep, 13-3a ucnonb3osBaHusa ,6/y” Tpanodek/candeToKk Ana MbiTba) U NageHUa (Hanpumep, Ha
MOKpPOM nony).
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= Vermeiden Sie Unterkiihlung (durch langes Liegen in nassem Zustand, Zugluft), Infektionen (z. B.
durch Verwendung bereits gebrauchter Waschlappen/Tucher) und Stiirze (z. B. auf nassem Boden)

=> Handtuch unterlegen

= Mit dem Gesicht beginnen, dann von oben nach unten weiterarbeiten (Vorder- und Rickseite),
zuletzt kommen der Genitalbereich und das Gesals.

= Nach dem Waschen sofort abtrocknen (auf Hautfalten und enge Zwischenrdaume, z.B. zwischen den
Fingern, Zehen und in den Achselhdhlen, besonders achten!)

= Vergessen Sie nicht das Zdhneputzen (ggf. Gebiss reinigen)!

Umgang mit Medikamenten

= Rezeptpflichtige Medikamente diirfen nur von der Arztin/vom Arzt ver-
schrieben und nach deren/dessen Anweisungen eingenommen werden.

> Lesen Sie den Beipackzettel oder bitten Sie jemanden, ihn fiir Sie zu Gber-
setzen!

> Achten Sie auf die richtige Lagerung von Medikamenten!

= Achten Sie auf die Ablaufdaten!

> Setzen Sie Medikamente nicht eigenstandig ab!

= Bei Nebenwirkungen ist die Arztin/der Arzt unverziiglich zu informieren.

= Dauerhaft einzunehmende Medikamente stets rechtzeitig erneut von der Arztin/vom Arzt verschrei-
ben lassen!

> Auf Reisen Reservemedikamente mithehmen!

Mobilisation

Wer lange im Bett liegen muss, sollte regelmaBig — so-
weit moglich — zu Lageveranderungen, Bewegungsibun-
gen und zum Aufstehen motiviert und dabei unterstitzt
werden. Dabei muss beriicksichtigt werden, dass langes
Liegen den Kreislauf schwacht und deshalb vor allem
beim Aufstehen mit Vorsicht vorgegangen werden
muss.

Vorbereitung des Aufstehens vom Bett:

= Stltzstrimpfe anziehen oder beide Beine bis zu den Hiften bandagieren (nach Anweisung und
Anleitung durch die Arztin/den Arzt oder die Pflegeperson. Stiitzstriimpfe miissen genau passen!)

= Kreislaufgymnastik (im Bett Radfahren usw.)
= Atemibungen

Worauf beim ersten Aufstehen zu achten ist:

Durch zu rasches Aufsetzen bzw. Aufstehen kann es zu einer voriibergehenden Blutleere im Gehirn kom-
men und dadurch zu einer Ohnmacht. Daher in Etappen und vorsichtig erst aufsetzen, dann aufstehen.
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= [lloactennte noaoTeHLe

=> HauuHaliTe ¢ MLa, 3aTeM NPOSO/IKANTE MO HaNpaB/JeHUIO CBEPXY BHU3 (cnepeam n c3aam), B camyto
nocnegHo ovepeab - 061acTb reHUTaNui U Aroanubl

= lNocne MmbITbs Cpasy BbITUpaliTe (0COBEHHOE BHUMAHWE yaensainTe CKAaAKaM KOXKMU U Y3KUM
NPOMEXKYTKaM, Hanpumep, MexKay nanbLamm pyK 1 HOT U B NOAMbILWEYHbIX BrnaguHax!)

=> He 3abbiBaiiTe YMCTUTb 3y6bI (B Cydyae HEOBXOAMMOCTU U YentoCTb)!

O6palieHne c meguKkameHTamm

= MeaunkameHTbl, BblgaBaemMble No peLenTy Bpayva, AO/IKHbI 6bITb BbINMCaHbI
TOJIbKO BPa4YOM U NPUHMUMATLCA CTPOIro B COOTBETCTBUU C UHCTPYKUNAMMNU.

= [poynTainTe MHCTPYKLMIO B YNAKOBKE UAM NOMNPOCUTE KOro-HMbyab ee ann
Bac nepesecTtu!

= ObpallaiTe BHUMaAHME Ha NPaBUAbHOE XpaHeHUe MeanKaMeHToB!

=> ObpalaiiTe BHMMaHME Ha CPOK rogHocTu!

= He peanusyinte meamkaMeHTbl CAMOCTOATENbHO!

= MpuU BO3HNUKHOBEHUU MO6OUYHbIX 3¢ DEKTOB HemeaieHHO NPonHGOPMUPYTE Bpaya.

= Ecnn Bbl npuHMMmaeTe meaAnKameHTbl AAnUTe/IbHOe Bpems, CBOEBPEMEHHO O6p3LLI,6ﬁT€Cb K Bpayy 3a
HOBbIM peu,enTOM!

> He 3abbiBaiiTe B3ATb C COOOM MeaMKaMeHTbl, eC/IM OTNPaBAANTECh B NyTelecTeue!

Mobununsauus

Toro, KTO [AOonAroe Bpema BbIHYXAeH cobaogatb
MOCTENbHbIN PEXKUM, HEOBXOAMMO PEryNAPHO — HACKONBbKO
3TO BO3MOMHO — MOTMBMPOBATb M3MEHATb MOJMIOXKEHUE
Tena, AenaTb ABUraTesibHble YpaXKHEHMA U BCTaBaTb, NpPK
3TOM OKasbiBaa emy noadepKy. Mpu atom cneayet
YUYMUTbIBATb, YTO AONTUI MNOCTE/bHbLIN PEXUM, Mpexae
BCero, ocnabnsetr KposoobpalleHue, M MO3TOMY Npu
BCTABaHWM MNpEXAe BCEro HyXHo cobawogatb 0cobyto
OCTOPOXKHOCTb.

NMoAaroTtoBKa K BCTAaBAHUIO C KpoBaTu:

= HageHbTe neyebHble YynKku uan 3abuHTyiTe obe Horm no 6eapa (Mo MHCTPYKLMU M Nog,
PYKOBOZACTBOM Bpaya MM YXaXKMBAIOLLEro nepcoHana. JleuebHble YyaKM JOMKHbI 6bITb NOA06pPaHbI
cTporo no pasmepy!)

= [MMHACTMKA Ha BOCCTAHOB/IEHME KPOBOOBPaLLEHUSA (B MOCTENN YNPaXKHEHWe-BeaocMnes U T.4,)
= [bIXxaTe/bHble YNParKHEHMUSA

Ha uto cneayet obpawatb BHUMaHUE Npu NepBOM BCTaBaHUM:

CnunwKom 6bicTpas nocaaka nav BCTaBaHWE MOMKET MPUBECTU K BPEMEHHOMY OTTOKY KPOBM B MO3Ty U TeM
CamMbIM K noTepe co3HaHus. Mo3Tomy cHayana caegyer NnocTeneHHO OCTOPOXKHO NocaguTb 60bHOTO, a
3aTeM y»Ke BCTaBaTb.
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Vorbeugung und Folgen von Bettlagerigkeit

Druckgeschwiir (Wundlie-

Gelenkversteifungen

Thrombose

Ursache

gen/Dekubitus)

Die Blutgefalle der Haut
und der Muskeln werden
zusammengedrickt und
ungenigend durchblutet.

Durch die Inaktivitat
kommt es zu mangelnder
Beanspruchung der
Gelenke. Sie versteifen,
weil sich die Muskulatur
zurtckbildet, die zu ihrer
Bewegung notwendig ist.

Durch die Verlangsamung
der Blutstromung in den
Beinvenen kann es zur
Bildung von Blutgerinn-
seln, den Thrombosen,
kommen.

Wie erkennen
Sie es?

e VVeranderungen der
Hautfarbe (Rotung ...)

e Blasenbildung

e Offene Wunden

* Bewegungseinschran-
kung
e Schonhaltung

e Schwere, miide, ruhelo-
se Beine

¢ Nachtliche Waden-
krampfe

e Ziehende Schmerzen

¢ Spannungsgefiihle

Was kénnen Sie
dagegen tun?

¢ RegelmaRige Begutach-
tung der Haut (insbeson-
dere an Gesal, Ferse etc.)

¢ Druckentlastung: durch
Aktivierung und Mobili-
sation

¢ Spezielle Matratze

e Umlagerung (alle 2
Stunden in eine andere
Liegeposition)

¢ Erndahrungszustand
durch eine eiweil- und
vitaminreiche Kost
verbessern

e Ausreichende
Flussigkeitszufuhr

e Spezielle Dehn- und
Streckiibungen im Bett

e Spezielle Lagerung im
Bett

e Gezieltes Durchbewegen
der Gelenke

* Beine hochlagern

e Stlitzstrimpfe (Anti-
thrombosestriimpfe)
tragen

* Nicht lange stehen
(gehen ist besser)

* Bei Bettlagerigkeit die
vorgeschriebene Spritze
oder das Medikament
zur Blutverdinnung
einnehmen

Besonders gefihrdet sind altere, gelahmte, iiber- und untergewichtige Personen.
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MpodunakTrKa U nocneacTBmA NOCTENIbHOIO pPeXXnma

MponexHu (pekybutyc) Henoasu»XHOCTb cycTaBoB Tpom603

npusHakam Bbl
310 3ametute?

(nokpacHeHue ...)
e O6bpasoBaHue B3AYTUM
e OTKpbITble paHbl

OBUXKEeHUA
e lllapauiee NnonoxxeHmne

MpuunHa KpoBeHOoCHbIe cocyabl 3a cuet be3pencreus 3amegneHue NoToKa
KOXU U MYCKyN HeaO0CTaTO4YHO KpOBU B HOXXHbIX BEHax
CKUMatoTCA U 3a/1€CTBOBaHbI CYCTaBbl. | MOMKET NPUBECTU K
He0CTaToOYHO OHWU TepPAOT NOABUMKHOCTL | 06Pa30BaAHUIO CTYCTKOB
CHabXXalTCA KPOBbIO. 13-3a TOro, YTO KpoBu - Tpombo3am.
aTpodupyeTtcs
MYCKynaTypa, KoTopas
Heobxoanma gns
ABUXKeHUA.
Mo Kakum ® /I3MeHeHMA LBeTa KOXK | ® OrpaHuyeHme e Taxkenble, ycTanble,

6ecnokKoliHble Horn
e HouHble cyaoporu
WUKPOHOMHbIX MbILLILL
e TaHywwue 601u
e YyBCTBO Hanps»KeHus

Kak moxXHo
aTomy
NPOTUBOCTOATDL?

e PerynapHoe
obcnesoBaHMe KoXu (B
0COb6EeHHOCTH Ha
Aroanuax, NATKax 1 1.4.)

® YMeHbLUEHNE AaBNeHUA:

33 CYET aKTMBALUU U
mobunusaumm

e CneumanbHblii MmaTpac

e CMeHa nonoxKeHus
(kaxkable 2 yaca Hoe
NONIOXKEHME Niexa)

® YiyyleHme NuTaHus 3a
CYeT NpMema NuLLK,
boratoit 6enkamu n
BUTAMMUHaMMU

e JlocTatouyHoe
notpebaeHmne KUAKOCTU

e CneunanbHble
YNpPa*KHEeHMA Ha
PACTAMXKKY 1
BbITATMBAHME B NOCTENN

e CneuunanbHoe
NosI0XeHWe B NOCTENU

¢ LleneHanpaBneHHan
pa3MMHKa CyCcTaBOB

e [MpunogHUManTe Horm

* Hocute neyebHble
(aHTUTPOMBO3HbIE)
YYNKK

e He cTtoiiTe gonro (nyywe
xoauTte)

e [pn cobntogeHnm
NocTe/IbHOro peXxuma
NPUHUMaNTE
BbINMMUCAHHbIW WNPUL,
ONS Pa3KUKEHUSA KPOBU
WU MeANKaMEHTbI

HeAo0CTaTO4YHbIM BECOM.

Hanbonee nogsep)KeHbl ONAaCHOCTU NOXKWUJble, Napanan3oBaHHbIe LA U INLA C M36bITOYHbIM/
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Sterben und Tod in unserem Leben

Jeder Mensch weiR, dass Sterben und Tod zum Leben geho-
ren. Aber die meisten Menschen denken nur ungern daran
und meiden dieses Thema. In jeder Kultur gibt es Rituale,
die das gemeinsame Bewaltigen von Sterben, Tod und Trau-
er in der Gemeinschaft regeln und erleichtern. Durch ,,Mo-
dernisierung” und Migration sind diese festen Rituale je-
doch oft weitgehend verloren gegangen. Andererseits haben
wir heute mehr Maglichkeiten, individuell zu entscheiden,
wie wir Abschied nehmen wollen.

Versuchen Sie, auf die Wiinsche des sterbenden Menschen
einzugehen, ihm zuzuhoéren und auf seine Fragen ernsthaft
zu antworten. Weichen Sie ihm und seinen Fragen nicht aus.
Suchen Sie Riickhalt und Unterstiitzung bei anderen Verwandten oder nahestehenden Personen. Binden
Sie — soweit moglich — die ganze Familie in die Betreuung und Begleitung ein!

Zu den Wiinschen eines sterbenden Menschen kann religios-spiritueller Beistand ebenso gehodren wie
eine Unterstlitzung bei der Regelung ,weltlicher” Angelegenheiten, um nichts ungeklart zurtickzulassen,
wie z. B. Hilfe bei der Testamenterstellung. Vielleicht will sich die/der Sterbende noch von bestimmten
Menschen, Orten und Dingen verabschieden. Vielleicht mdchte sie/er eine bestimmte Person besuchen,
in die Heimat zurtickkehren? Vielleicht mdchte sie/er tber ihr/sein Begrabnis reden, vielleicht aber auch
tiber ganz andere Dinge. Uberlegen Sie auch, was lhnen selbst am Herzen liegt, was Sie gerne noch ge-
meinsam mit der/dem Sterbenden besprechen oder erleben méchten.

Ganz wichtig ist aber jedenfalls in vielen Fallen eine angemessene Schmerzbehandlung. Sprechen Sie mit
der Arztin/dem Arzt und den Krankenpflegepersonen iiber dieses Thema! Wer zu starke Schmerzen hat,
kann schwer in Ruhe Abschied nehmen.

Es gibt in Osterreich sowohl mobile Hospizgruppen, in denen ausgebildete Freiwillige tatig sind und ster-
benden Menschen wie auch den Angehdrigen Unterstitzung in der letzten Lebensphase geben kdnnen,
als auch stationdre Hospize. Ambulant tatige Palliativieams bzw. spezielle Palliativstationen in den Kran-
kenhdusern kdnnen ebenfalls beratend oder unterstiitzend vor allem bei der Schmerzbehandlung wirken!
Fragen Sie Ihre Hauséarztin/lhren Hausarzt danach oder informieren Sie sich unter http://www.hospiz.at/.

Trauer hat eine ganz wichtige Funktion. Sie braucht ihre Zeit und kann voéllig unterschiedlich aussehen.
Manche Menschen verschlieRen sich und trauern still, manche weinen laut oder schreien vor Schmerz.
Jede dieser Reaktionen ist richtig und notwendig. Trauer ist auch nicht zeitlich begrenzbar. Sie ist unver-
zichtbar, um den Schmerz, den der Verlust bereitet, zu bewaltigen. Wichtig ist, dass wir trauernden Men-
schen zur Seite stehen!
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YMupaHue u cMmepTb B HalLei XKU3HMU

Kaxkgomy M3BECTHO, YTO YMMUPAHUE U CMepPTb ABAAKOTCA
HEOTbEMJIEMOWN YacTblo KM3HU. HO 60MbLWMHCTBO Ntoael
npeanoyMTaeT 06 3TOM He AymaTb M U3beraTb 3TON Tembl. B
KayK40M KyNbType CyLLEeCTBYIOT pUTYyasibl, KOTOPbIE NPU3BaHbl
NMOMOYb COBMECTHO CMPaBUTbCA C YMUPAHUEM, CMEPTLIO U
Tpaypom B obuiectse. OgHaKo B CBA3U C ,,MOAEepHMU3aLmnen”
M MUTpauMelnt 3TM YCTOSBLUMECA PUTyasibl 3a4acTylo B
3HauYUTENbHOM Mepe yTpadeHsbl. C 4pyroi CTOPOHbI, CeroaHs
Y Hac 60/1blle BO3MOMKHOCTEN MHANBUAYANBHO peLaThb, Kak
Mbl XOTUM NPOCTUTbLCA.

MonbITalTecb NPUCAYLIATLCA K NOXKENAHUAM YMUPALIOLLETO,
BbIC/yLLIATb €r0 U cepbe3Ho OTBETUTb Ha ero Bonpochkl. He
nsberaiite ero n ero Bonpocos. NwuTe onopbl U NOAAEPHKKN Y APYrUX POACTBEHHUKOB UAWN BU3KKUX.
BoBNEKNTE - HACKOIbKO 3TO BO3MOXKHO - B YXOZ4, M COMPOBOMKAEHME BCIO CEMbIO!

enaHua ymupaooLwero MoryT BKAKOUYaTb KaK PesiMrMo3HO-AyXOBHOE COAEWCTBME, TaK M MOAAEPKKY B
YPEerympoBaHnm ,, MMPCKUX" BOMPOCOB, AJ/151 TOFO YTOBbI HUYTO HE OCTA/I0Ch HEBbIACHEHHbIM, K MPUMepY,
MOMOLLb B COCTaB/AEHMM 3aBeLLaHNA. BO3MOMXHO, YMUPAOLLMIA 3aX0HET NOMPOLLATLCA C ONpeaeeHHbIMU
noabMU, MecTamu 1 npeameTamu. Bo3amoxKHO, oHa/OH 3axo4eT HaHeCTU BM3UT onpeaesieHHOMY AnLy,
BEPHYTbCA Ha poanHy? MoseT 6biTb, OHa/OH 3aX04eT MOroBOPUTHL O CBOEM NOrpebeHnm, Uan, BO3SMOXKHO,
0 coBcem Apyrux Bewlax. MNogymaiiTte Takxe 0 Tom, 4To y Bac camux Ha cepaue, 4To 6bl ele Bbl xoTenn
BMecTe 06CyanTb MU NEPENKUTb C YMUPAIOLNM.

OpaHaKo B 1to6oM c/lydae 3a4acTyto OYeHb BaKHO COOTBETCTBYlOLLEe fiedeHune boneld. MoroBopute Ha 3Ty
TEMy C BPaYOM M yXaxKMBaloLWMM nepcoHasom! Tomy, KTO UCMbITbIBAET CUbHbIE 60K, TAKENO CNOKOMHO
NPOCTUTbLCA.

B ABCTpUM CyLLECTBYIOT Kak MOOWU/IbHbIE TPYMMbl XOCNUCOB, rae paboTatoT obyyeHHble A406pPOBObLbI,
KOTOpble MOTyT OKa3aTb YMMPAIOWMM U UX BAUSKMM NOAAEPKKY B nocneaHen ¢dase KU3HKU, TaK U
CTalMOHapHble Xocnucbl. NannmMaTueBHble KOMaHAbl, paboTatolime B ambynaTopHbIX 3aBeAEHUAX, a TaKKe
cneuunanbHble NaninaTMBHblE CTaHUMKM B BOMIbHULAX TaKMKe MOTYT MPOKOHCY/NbTUPOBATb WAW OKas3aTb
nomollpb npexae Bcero B Tepanum 6onein! Cnpocute 06 sTom Baluero Bpaya Uam nosyumte MHGopmaLlmio
Ha caiTe http://www.hospiz.at/.

Tpayp MMeeT oyeHb BarkHYy GYHKUMIO. Ha 3TO HYKHO BpeMSs, U BbIMAAETb OH MOXeT abCo/OTHO Mo-
pa3HOMYy. KTO-TO 3ambIKaeTca M CTpagaeT Mosya, KTO-TO FPOMKO NavyeT Uan Kpuuut ot 6onu. Jlioban us
3TUX peaKkLmii BepHa 1 Heobxoamnma. Tpayp TaK¥Ke HeNb3s OrpaHuyYnTb BO BpemeHu. OH He3ameHUM Ans
TOro, 4To6bl NpeogoneTs 601b OT NOTepU. BarKHO NoAfepKMBaATb TeX, KTO HaxoauTcs B Tpaype!
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Information und Unterstitzung

Notfallnummern:

= Rettung: 144

= Polizei: 133

= Feuerwehr: 122

= Vergiftungsinformationszentrale: 01/406 43 43

= Sozialpsychiatrischer Notdienst (fiir Wien): 01/310 87 79 (nachts und am Wochenende) und 01/313 30
= Kriseninterventionszentrum (fir Wien): 01/406 95 950

= Frauenhelpline gegen Mannergewalt: 0800 222 555 oder http://www.frauenhelpline.at/

Rund um die Uhr, erste Anlaufstelle fiir alle Fragen im Zusammenhang mit Gewalt in der Familie, Ehe
oder Partnerschaft, Stalking, Zwangsheirat, Vergewaltigung, sexuellem Missbrauch, sexueller Belasti-
gung am Arbeitsplatz etc.

Zu bestimmten Zeiten auch fremdsprachige Beratungen:
Montag, 8.00-14.00: Russisch

Dienstag, 14.00—-19.00: Bosnisch/Kroatisch/Serbisch
Mittwoch, 14.00—-19.00: Rumanisch

Freitag, 8.00-14.00: Turkisch

Freitag, 14.00-19.00: Arabisch

Beratungseinrichtungen zu Gesundheitsthemen (auch) fiir Migrantin-
nen und Migranten

= Frauengesundheitszentren
Frauengesundheitszentrum F.E.M. an der Semmelweis-Frauenklinik
1180 Wien, Bastiengasse 36—38, Tel.: 01/476 15-5771, Homepage: www.fem.at

Frauengesundheitszentrum F.E.M. Siid im Kaiser-Franz-Josef-Spital
1100 Wien, KundratstraRe 3, Tel.: 01/601 91-5201, Homepage: www.fem.at

=> Osterreichische Gesellschaft fiir Familienplanung
AKH, Univ.-Klinik fir Frauenheilkunde, 1090 Wien, Wahringer Gurtel 18-20, Tel.: 01/40 400-2851

= Miteinander Lernen
Beratungsstelle fiir Frauen, auch in Gesundheitsfragen inklusive Psychologie und Psychotherapie, in
tirkischer Sprache in 1160 Wien, KoppstraRe 38/8. Tel.: 01/493 16 08

= Spezialambulanz fiir transkulturelle Psychiatrie und migrationsbedingte psychische Stérungen
Psychiatrische Akutversorgung unter kulturberiicksichtigender Diagnostik und Therapie fiir Migrantin-
nen/Migranten und Asylwerberinnen/Asylwerber. Universitatsklinik fir Psychiatrie im AKH, 1090
Wien.

Speziell fur Kinder und Jugendliche: fur Kinder von Migrantinnen/Migranten und Asylwerberinnen/
Asylwerbern aus der Tiirkei und Ex-Jugoslawien. Universitatsklinik fiir Neuropsychiatrie des Kindes-
und Jugendalters im AKH, 1090 Wien.

= Peregrina
Beratungsstelle inklusive psychologischer Beratung und Psychotherapie fiir Frauen (Beratung in
Serbokroatisch), Wahringer Strale 59, 1090 Wien, Tel.: 01/408 33 52

= Hemayat
Betreuungszentrum fir Folter- und Kriegsiiberlebende. EngerthstraRe 163, 1020 Wien. Tel.: 01/216 43 06
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UHdopmauma n nogaeprka

Homepa 3KCcTpeHHO nomoLym:

=
=

=N
=
=

4 3

CKopas 144
Monnuma 133
MoxapHaa 122
MHdOopMaLMOHHBIN LLeHTp No Bonpocam oTpasneHusa 01/406 43 43

Cny»6a ckopoii counanbHo-NcuxnaTpuueckoi nomouum (B BeHe): 01/310 87 79 (no Hovam m
BbIXoAHbIM) 1 01/313 30

LleHTp nocpegHMUECcTBa B KPU3UCHBIX cuTyaumsx (s Bene): 01/406 95 950
YeHcKaa AMHMA nomoLym NpoTUB my»Kckoro Hacuama 0800 222 555 nau http://www.frauenhelpline.at/

KPYIOCYTOYHO, MepBOEe MECTO, Kyaa ceayeT 06paTUTbCA Mo BCEM BOMPOCAM B CBA3M C HACUIMEM B
cembe, bpake UM NAapTHEPCTBE, CKPbITbIM NpeciefoBaHUEM, MPUHYKAEHNEM K BPaKYy,
M3HACUIOBaHMEM, CEKCyalbHbIM 3/10ynoTpebaeHnem, cekcyanbHbIMU A4OMOraTeIbCTBAMM Ha
paboyem mecTe 1 T.A4.

B onpepeneHHoe Bpems TaK»Ke NpeAoCTaBASAOTCA KOHCY/IbTaLlMM Ha MUHOCTPAHHbIX A3bIKaxX:
MNoHepenbHUK: 8:00—14:00: Ha pycCKOM A3blKe

BTopHMK: 14:00-19:00: Ha 6OCHUIACKOM, XOPBATCKOM M cepOCKOM fA3blKe

Cpega: 14:00-19:00: Ha pyMbIHCKOM fA3blKe

MaTHMua: 8:00—14:00: Ha TypeLKom A3blKe

MatHMua: 14:00-19:00: Ha apabckom a3bike

YupexKaeHua (B TOM Yncne) ANA MUrPaHTOB, KOHCYNbTUPYIOLWME HA
TeMbl 340PO0BbA

e

LleHTpbI }KEHCKOro 340p0oBbA
LeHTp keHcKoro 350poBbs ®.E.M. Npu }KEHCKOM KAMHMKe M. 3eMMebBaica
1180 r. BeHa, bactueHracce 36—38, ten.: 01/476 15-5771, nomaluHss ctpaHuua: www.fem.at

LleHTp *keHckoro 3g0poBba ®.E.M. 3ioa B rocnntane nm. Karizepa ®paHua Mocuda
1100 r. BeHa, KyHnapatwTpacce 3, ten.: 01/601 91-5201, somawHas ctpaHmua: www.fem.at

ABCTpUiicKoe 06beanHeHMe NIaHMPOBAHUA CEMbM
LKB YHuMB. ruHekonormyeckasa knmHuka, 1090 r. BeHa, BapuHrep lMNoptens 18-20
Ten.: 01/40 400-2851

Yuutbca Bmecre
KeHcKaa KoHCynbTauma, B TOM YMCae MO BONPOCaM 340PO0BbA, BKAOYAA NCUXONOTUIO U
ncuMxoTepanuio, Ha TypeLKom A3bike no agpecy: 1160 r. BeHa, KonnwTtpacce 38/8. Ten.: 01/493 16 08

CneuunanbHaa ambynaTopua No TPAHCKY/IbTYPHOMK NCUXMATPUU U 0OYCNOBIEHHBIM MUTpaLUuei
NCUXUYECKUM paccTpoiicTBam

OKasaHWe HeEOTNI0XKHOM MNCUXMATPUYECKOM MOMOLLM C ANATHOCTUKOM C YYETOM KYAbTYPHbIX
ocobeHHOCTel U Tepanueit ANa MUTPaAHTOB M KL, NPOCALWMX yoerunLla, npyu YHUBEPCUTETCKOM
ncuxmaTpudeckon knmHuke B LIKB, 1090 r. BeHa.

CneumManbHO B A€TCKOM M IOHOLWECKOM Bo3pacre: a5 AeTeit MUIPaHTOB U /L, NPOCALLMX YOexMnLLa,
13 Typumn un 6biBwen KOrocnasmm: YHUBEPCUTETCKAA KIMHUKA NO HEMPOMNCUXMATPUM B AETCKOM U
toHoweckom Bo3pacte B LIKB, 1090 r. BeHa
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= Caritas
Beratungsstelle fiir Asylwerberinnen/Asylwerber: bietet auch Psychotherapie fiir Traumaopfer an.
Albrechtskreithgasse 19-21, 1160 Wien. Tel.: 01/488 310

= Diakonie/Evangelischer Fliichtlingsdienst
Bietet auch Psychotherapie fiir Traumaopfer an. Steinergasse 3, 1170 Wien, Tel.: 01/402 67 54

= ESRA
Psychosoziale, psychotherapeutische und psychiatrische Betreuungsstelle der IKG (Israelitische
Kultusgemeinde Wien) fur judische und nichtjidische Opfer der Naziverfolgung sowie fir jlidische
Migrantinnen/Migranten, Beratung in Hebréisch, Russisch, Georgisch und 11 weiteren Sprachen.
Tempelgasse 5, 1020 Wien, Tel.: 01/214 90 14

=> AMBER-MED - kostenlose medizinische Betreuung und Beratung der Diakonie Osterreich
Oberlaaer StralRe 300-306, 1230 Wien, Tel.: 01/589 00-847

= Viennamed — Arztsuche nach Sprachkenntnissen
Informationen (iber niedergelassene zweisprachige Arztinnen/Arzte, Arztekammer fiir Wien, Referat
fur auslandische Patientinnen/Patienten. Weihburggasse 10-12, 1010 Wien, Tel.: 01/513 959

Weitere Beratungseinrichtungen fiir Migrantinnen und Migranten in
den verschiedenen Bundeslandern

KARNTEN:

Auslanderberatungsstelle Klagenfurt

9020 Klagenfurt, Kolpinggasse 10, Tel.: 0463/543 78

Aspis: psychotraumatologische Betreuungsstelle flr traumatisierte In- und Auslanderinnen und Auslander,
mehrsprachig. Universitatsstr. 70, Haus 10, 9020 Klagenfurt, Tel.: 0463/2700-1673 (Mo.—Do. von 10-12 Uhr)

NIEDEROSTERREICH:

Horizont

Beratungsstelle flir Migrantinnen und Migranten

2700 Wiener Neustadt, Wiener StralRe 49/1, Tel.: 02622/23 011

OBEROSTERREICH:

Migrare — Verein zur Betreuung der Ausldnder/innen in Oberésterreich

4020 Linz, HumboldtstraRBe 49/1, Tel.: 0732/66 73 63, Homepage: http://www.migration.at

4600 Wels, RoseggerstraRe 10, Tel.: 07242/738 80

Maiz: psychosoziale Beratungsstelle fiir Asylwerberinnen/Asylwerber und Migrantinnen/Migranten.
Hofgasse 11, 4020 Linz, Tel.: 0732/776 070

SALZBURG:
VeBBAS - Verein zur Beratung und Betreuung von Ausldandern in Salzburg
5020 Salzburg, Elisabethkai 60/5, Tel.: 0662/88 16 46, Homepage: http://www.vebbas.at

STEIERMARK:

ZEBRA - Zentrum zur sozialmedizinischen, rechtlichen und kulturellen Betreuung von Auslandern und
Ausldanderinnen in Osterreich

8010 Graz, Schonaugurtel 29/1. und 2. Stock, Tel.: 0316/83 56 30, Homepage: http://www.zebra.or.at
OMEGA: Beratungsstelle fiir Opfer von Gewalt und Menschenrechtsverletzungen, inklusive Psychologie
und Psychotherapie, mehrsprachig. Albert-Schweitzer-Gasse 22, 8020 Graz, Tel.: 0316/77 35 54

TIROL:
ZeMit — Verein zur Beratung und Betreuung von Ausldndern in Tirol
6020 Innsbruck, Blasius-Hueber-StralRe 6, Tel.: 0512/57 71 70
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= Peregrina (MeperpuHa)
KeHcKaa KoHCybTaumA, BKAOYAA NCUXOI0OTMYECKYIO U NCUXOTEePanuIo ANA KEHLLNH Ha
cepboxopBaTckom A3bliKe, BapuHrep LLUtpacce 59, 1090 r. BeHa, Ten.: 01/408 33 52

= Hemayat (XemasT)
LleHTp OKasaHWsA NOMOLLM NOCTPaLaBLUMM OT MbITOK M BbIXKMBLUMM B BOMHE, DHrepTwTpacce 163, 1020
r. Bena. Ten.: 01/216 43 06

= Caritas (KapuTac)
KoHcynbTauusa ans nuu, Nnpocawmx yoexunila: npeaocTasifaeT TaKXKe ncuxoTepanmio
TpaBmuMpoBaHHbIM. AnbbpexTckpaiitracce 19-21, 1160 r. BeHa. ten.: 01/488 310

= [InaKoHUA-eB. cNyX6a nomowm 6exkeHuam
MpenocTaBaseT TaKkKe NCMXOTEPANMI0 TPAaBMUPOBaHHbIM. LLTaltHepracce 3, 1170 r. BeHa, Ten.:
01/402 67 54

= ESRA (ECPA)
McmxocoumanbHas, ncuxoTepaneBTUUYECKasa N NCUxXmMaTpuyeckas KoHcynbtauma MKO (M3pannbekoit
KynbTypHOI OBLWMHBI BeHbl) 418 »epTB HaLMCTCKOro npecieoBaHna Cpean eBpees U He eBpees, a
TaK¥Ke 41 eBPEeNCKUX MUTPAHTOB, Ha MBPUTE, PYCCKOM, rPY3MHCKOM 1 11 Apyrux A3bikax.
Temnenbracce 5, 1020 r. BeHa, Ten.: 01/214 9014

= AMBER-MED (AMBEP-ME/[]) BecnnaTHoe meauLMHCKOe 06Cny}KMBaHME U KOHCYbTaLUs
AviakoHum AscTpumn
O6epnasp LTtpacce 300-306, 1230 r. BeHa, Ten.: 01/589 00-847

= Viennamed (BueHHameps) — noncK Bpaya no A3bIKOBOMY KpUTEpUIO
NHbopmaums o ABYA3bIYHbIX BPayax YaCTHOM NPaKTUKK, BpayebHas nanata BeHbl - otaen gns
MHOCTPaHHbIX NauMeHToB. Balbyprracce 10 — 12, 1010 r. BeHa, Ten.: 01/513 959

JononHuTenbHble KOHCYNbTAaLMOHHDbIE YYpPEeXKAeHUA ANA MUTPAHTOB B
pa3nnyHbIX peaepanbHbIX 3eMAAX

KAPUHTUA:

KoHcynbTauma pna MHocTpaHHbIX rpaxkgaH KnareHgypt | 9020 r. KnareHoypT, KonnuHrracce 10, Ten.:
0463/543 78 | ASPIS (ACMUC): McmnxoTpaBMaTONOrMUYECKUIA MYHKT OKa3aHMA MOMOLLM TPaBMUPOBAHHbIM
UTENAM CTPaHbl U MHOCTPAHHbIM rpaXKgaHam, Ha HECKO/IbKUMX A3blKax YHUBepcuTaTcwTpacce 70, gom 10,
9020 r. KnareHoypTt. Ten.: 0463/2700 1673 (nH—uT c 10-12 u)

HUXHAA ABCTPUA:
HORIZONT (FOPU3O0HT) | KoHcynbTauus ans murpantos, 2700 BuHep HonwTaar, BuHep LTpacce 49/1,
Ten.: 02622/23 011

BEPXHAA ABCTPUA:

Migrare (Murpape) — Coto3 0KazaHUsA NOMOLLU MHOCTPAHHbIM rpa*kgaHam B BepxHeit Asctpum | 4020T.
JNnny, Xymbonbarwtpacce 49/1, ten.: 0732/66 73 63, nomaluHsasa ctpaHuua: http://www.migration.at

4600r. Benbc, Poseerreptpacce 10, Ten.: 07242/738 80 | MAIZ (MAWMLL): McmxocoLmanbHasa KOHCYNbTaLMA
A8 v, npocAawmx ybexuila, u murpaHtos. Xodracce 11, 4020 r. JinHu, Ten.: 0732/776 070

3A/IbUBYPT:

VEBBAS (PEBBAC) — O6beanHeHne AN KOHCYIbTaL MU U OKa3aHUA NOMOLLU MHOCTPaHHbIM rpakgaHam
B 3anbubypre | 5020 r. 3anbubypr, dnnsabertkait 60/5, Ten.: 0662/88 16 46, AomaluHas cTpaHmua: http://
www.vebbas.at

LUTAMEPMAPK:
ZEBRA (LEBPA) — LleHTp NO OKa3aHUIO COLMaNIbHO-MEAULMHCKOM, NPaBOBOM U KYNAbTYPHOU NOMOLLMU
MHOCTPaHHbIM rpaxkgaHam B Asctpum | 8010 r. Mpau, LUéHayriopTenb 29 / | n lI-i atax, Ten.: 0316/83 56 30,
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WIEN:
Beratungsstelle fiir Migrantinnen und Migranten
1010 Wien, Hoher Markt 8/4/2, Tel.: 01/712 56 04, Homepage: http://www.migrant.at

Unterstiitzung durch die Gesundheits- und Sozialen Dienste des Oster-
reichischen Roten Kreuzes

Die Betreuung von hilfs- oder pflegebedirftigen Menschen in der Familie ist keine leichte Aufgabe. Aus
diesem Grund gibt es beim Osterreichischen Roten Kreuz eine Reihe von Angeboten, die Sie bei der Bewil-
tigung lhrer Pflegeaufgaben unterstiitzen konnen:

Hauskrankenpflege

Fachliche und kompetente Pflegetdtigkeiten, wie z. B. Verbandswechsel,
Injektionen oder Korperpflege werden von diplomierten Krankenpflegeper-
sonen und Alten- oder Pflegehelferinnen bzw. -helfern, die zu lhnen nach
Hause kommen, durchgefiihrt. Diese beraten Sie auch gerne und zeigen |h-
nen die wichtigsten Handgriffe.

Heimhilfe

Die Heimhilfe unterstitzt hilfsbedirftige Personen bei der Haushaltsfih-
rung (leichte Haushaltsarbeiten, Einkaufe und Besorgungen, Begleitung bei
Arztbesuchen oder bei Behdrdengédngen).

,Essen auf Radern“

Wenn lhnen das Selber-Kochen zu viel wird, konnen Sie den Essenszustell-
dienst des Roten Kreuzes in Anspruch nehmen.

Rufhilfe

Vor allem fir allein lebende Menschen — und deren Angehérige — bringt die
Rufhilfe (ein einfach zu bedienendes Notrufgerat, das Sie immer bei sich tra-
gen kdonnen) die Sicherheit, dass Sie jederzeit, auch ohne ans Telefon gehen
oder sprechen zu missen, lhre Angehorigen oder die Notrufzentrale des Ro-
ten Kreuzes alarmieren kénnen, wenn Sie plétzlich Hilfe brauchen.

Besuchsdienst

Der Besuchsdienst des Osterreichischen Roten Kreuzes besteht aus freiwil-
ligen Mitarbeiterinnen/Mitarbeitern, die zu verabredeten Zeiten bei lhnen
,vorbeischauen”, um mit lhnen zu plaudern, gemeinsam Tee zu trinken, Kar-
ten zu spielen usw.
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AOMaLHAA cTpaHuua: http://www.zebra.or.at | OMEGA (OMETA): KOHCYNbTaUMOHHbIN NYHKT A8 KepTs
HaCWU/IMA MU HapyLUEeHMA NPaB YeN0BEKA, BKIOYAA NCUXONOTUIO U NMCUXOTEPANUIO, HAa HECKO/IbKMX A3bIKax.
AnbbepT LLBanTuep Macce 22, 8020 r. Mpau. Ten.: 0316/77 35 54

TUPO/b:
ZeMit (UeMuT) — O6beanHeHne ANA KOHCYNbTaLMM U OKa3aHUA NOMOLLM MHOCTPAHHbIM rpaXKgaHam B
Tupone | 6020 r. UHcbpyk, Bracuyc-Xiobep-LUTpacce 6, Ten.: 0512/57 71 70

BEHA:
KoHcynbtauma ana murpantos | 1010 r. BeHa, Xoap Mapkt 8/4/2, Ten.: 01/712 56 04, nomallHAA CTpaHMLa:
http://www.migrant.at

MNoppepKKa, okasbiBaeman Cnyxx6amu 3go0posba n CoumanbHomn
Momowun Asctpuiickoro KpacHoro Kpecra

3a60TUTbCA B CEMbE O TEX, KTO HY}KAAETCA B MOMOLLM U YXOAE, - Heslerkas 3agava. o 1ol npuumHe npm
ABcTpuiickom KpacHom KpecTe cyuiectByeT psAf BO3MOMKHOCTEM A/1A OKasaHWA Bam noadeprkKku B
BbINOJIHEHWM Balumx 3a4a4 No yxoay:

Yxop 3a 60NbHbIMK B AOMALUHUX yCaoBUAX

MpodeccnoHanbHble U KOMMETEHTHble AEMCTBMA NO yxoAdy, Takue Kak,
HanpMmep, CMeHa BMHTOB, MHBEKLMM MW YXO4, 38 TEJOM, BbIMOIHAKOTCS
AVNNOMUMPOBAHHLIM NEPCOHANIOM MO yXoA4y 33 60/IbHbIMM U NEPCOHANOM
MO OKa3aHWI0 MOMOLLM WM YXOA4Y 3a NPecTapesibiMu, KOTOpbIe NPUXOAAT K
Bam Ha aom. OHM C rOTOBHOCTbIO Bac NPOKOHCYALTUPYIOT M NOKaXyT Bam
Ba)KHelLMe Npuembl.

Cny»x6a nomoLum Ha gomy

Cny»Kb6a NOMOLLM Ha AOMY OKasblBaeT MOMOLLb MO XO3AMCTBY TEM, KTO B
3TOM HyXKgaeTcA (HecnoXHble paboTbl MO  XO3AMCTBY, MOKYMNKMU,
COMPOBOXKAEHNE Ha NPUEM K BpPaYy UM B yYperKaeHus).

»EQa Ha Konecax”

Echv  rotoBuTb nNuWwy CamoCTOATE/IbHO CTano Aana Bac canwkom
06peMEHMTeI'IbeIM 3aHATMEeM, Bbl moxeTe BOCMONb30BaTbCA cny>+<6017|
KpaCHOFO KpECTa no A0CTaBKe eabl.

BbizoB nomowun

Mpexae BCEro gNa TexX, KTO XKMUBET OAMH, - U UX BANSKKX - BbI3OB NOMOLLM
(npocTolt B 0obcnyKMBaHMKM NpMbop ANA Bbi30Ba MOMOLLUM, KOTOPbIM Bbl
BCEra MOXKeTe HOCUTb Npu cebe) faeT yBepeHHOCTb B TOM, YTo Bbl B 1toboe
BPEMS, AaXKe He Noaxoasa K TenedoHy U He NPOU3HOCA HU C/I0BA, MOXKETE
OMnoBecTUTb Bawmx 6AM3KMX UAWM LLEHTP 3KCTPEHHOM nomowm KpacHoro
KpecTta o Tom, 4yTo Bam BHe3anHO NoHaAo6uaacb NOMOLLb.
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Kurse fiir pflegende Angehérige

Fir die Familienangehorigen von hilfs- oder pflegebedirftigen Men-
schen veranstaltet das Osterreichische Rote Kreuz spezielle Kurse. Hier
kénnen Sie — je nach Kurs — mehr Gber Pflege und Betreuung in der
Familie allgemein, aber auch zu speziellen Themen wie z. B. Schlag-
anfall oder Demenz erfahren. Und Sie lernen und (iben ganz konkrete
PflegemalRnahmen. Wenn geniigend Interesse besteht, wird das Rote
Kreuz auch gerne versuchen, einen solchen Kurs mit Ubersetzung in
Ihre Muttersprache anzubieten (Anfragen an: Osterreichisches Rotes

Kreuz, Frau Mag. Claudia Groschel, Tel.: 01/589 00-123 oder E-Mail:

claudia.groeschel@roteskreuz.at).

Wie kommen Sie zu diesen Diensten?

s> Die Dienste des Osterreichischen Roten Kreuzes sind in jedem Bundesland etwas unterschiedlich
organisiert. Was genau in lhrer Region angeboten wird und was wie viel kostet, erfahren Sie am
besten entweder Uber den jeweiligen Landesverband oder direkt bei der nachstgelegenen Rot-

kreuz-Dienststelle.

Die Landesverbinde des Osterreichischen Roten Kreuzes

Landesverband Burgenland
Henri-Dunant-StralRe 4

7000 Eisenstadt

Telefon: 02682/744-0

E-Mail: office@b.roteskreuz.at

Landesverband Niederosterreich

Franz-Zant-Allee 3-5

3430 Tulln

Telefon: 02272/604-0

E-Mail: office@n.roteskreuz.at

Landesverband Salzburg
Dr.-Karl-Renner-StralRe 7

5020 Salzburg

Telefon: 0662/81 44-1774
E-Mail: office@s.roteskreuz.at

Landesverband Tirol
Steinbockallee 13

6063 Rum

Telefon: 057/144

E-Mail: info@t.roteskreuz.at

Landesverband Wien
Nottendorfer Gasse 21
1030 Wien

Telefon: 050/144

E-Mail: postoffice@w.redcross.or.at

Landesverband Kirnten
Grete-Bittner-Stralle 9

9020 Klagenfurt

Telefon: 0463/455 55-0
E-Mail: office@k.roteskreuz.at

Landesverband Oberdsterreich
KornerstraBBe 28

4020 Linz

Telefon: 0732/76 44-0

E-Mail: office@o.roteskreuz.at

Landesverband Steiermark

Merangasse 26

8010 Graz

Telefon: 050/1445-10000

E-Mail: landesverband@st.roteskreuz.at

Landesverband Vorarlberg
Industriepark Runa, Beim Grable 10
6800 Feldkirch

Telefon: 05522/770 00-0

E-Mail: office@v.roteskreuz.at
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Cnyxb6a susutos

Cny:b6a Bn3nTOB ABCTpUIMCKOro KpacHoro Kpecta cocTouT 13 coTpyaHMKOB-
[06pOoBObLEB, KOTOPbIE ,3aX0AAT" K BamM B ycTaHOBNEHHOE BpeMs, A5 TOro
yTo6bl N060ATATb, BMECTE BbINUTb Yato, MOMTPaTb B KapTbl U T.4,.

Kypcbl gna 6An3Kux, ocyliecTsnaowmx yxoa 3a 601bHbiMu

Ona 61n3KMX NtoAel, HYXAAKLWMXCA B NOMOLWM U yxode, ABCTPUNCKUIA
KpacHbli KpecT opraHusyeT cneuuanbHble Kypcbl. 34ecb Bbl moxkeTe - B
3aBMCMMOCTM OT Kypca - 60/blue y3HaTb 06 yxo4e M OKa3aHUKM MOMOLLM B
CeEMbE B LLE/IOM, U Ha CneumanbHble TeMbl, TakMe, KaK, Hanpumep, UHCYAbT
nnm cnaboymme. Bbl TakKe M3ydaeTe 1 TpeHupyeTe abCoNOTHO KOHKPETHbIE

Mepbl Mo yxogy 3a 6osbHbiM. Ecnm 6yaeT A0CTaTOYHOE KO/MYECTBO
3aMHTepecoBaHHbIX, KpacHbli KpecT nonbiTaeTca NpesioXuTb TaKOW Kypc ¢ NepeBoAOM Ha POAHOWM A3bIK
(3anpocbl HanpaBsnsiiTe B: ABCTPUINCKKMI KpacHbi KpecT, r-a mar. Knayaua péwens, Ten.: 01/589 00-123

nnu an. noyTta: claudia.groeschel@roteskreuz.at).

Kak nonyuutb goctyn K aTum ycayram?

= Cny»6bl ABCTpUiickoro KpacHoro KpecTa B Kaxkaol deaepanbHoOM 3eMne opraHM30BaHbl HECKObKO
no-pasHomy. YTo KOHKpPEeTHO npeasaraeTcs B Bawem permoHe M CKO/IbKO 3TO CTOMT, Bbl y3HaeTe
@ v60uepescooTBeTCTBYIOLLEE 3EMENBHOE 06bEAUHEHNE, NMBO HEMOCPEACTBEHHO B BAM3IEXKALLEM

otaeneHmnun KpacHoro Kpecra.

3emenbHble 06beagnHeHua Asctpunckoro KpacHoro Kpecra

3emenbHoe o6beguHeHue bypreHnaHga
leHpu OyHaHT WTpacce 4

7000 r. AnseHwTanT

TenedoH: 02682/744-0

3. nouta: office@b.roteskreuz.at

3emenbHoe 06beguHeHne HuxxkHeit Asctpum
®paHy LaHT Annee 3-5

3440 r. TynbH

TenedoH: 02272/604-0

9. noyta: office@n.roteskreuz.at

3emenbHoe o6beguHeHue 3anbubypra
[Op.-Kapn-PeHHep-LWTpacce 7

5020 r. 3anbubypr

TenedoH: 0662/81 44-1774

9. nouta: office@s.roteskreuz.at

3emenbHoe o6beauHeHue Tupons
LWrariH6oKannee 13

6063 r. Pym

TenedoH: 057/144

9. nouta: info@t.roteskreuz.at

3emenbHoe 06beanHeHne BeHbl
HoTreHpopdep lMacce 21
1030 . BeHa

TenedoH: 050/144
3n. nouta: postoffice@w.redcross.or.at

3emenbHoe 06beanHeHne KapuHTUmn
[pete butTHep LWTpacce 9

9020 r. KnareHoypT

TenedoH: 0463/45555-0

3n. nouta: office@k.roteskreuz.at

3emenbHoe 06beguHeHue BepxHeit ABCTpumn
KépHepuTtpacce 28

4020 r. /InHL,

TenedoH: 0732/7644-0

3. noyta: office@o.roteskreuz.at

3emenbHoe o06beauHeHue LUTalepmapKa
MepaHracce 26

8010 . MNpaw,

TenedoH: 0501445/10000

3. nouta: landesverband@st.roteskreuz.at

depepanbHoe 06beguHeHne dPopapabbepra
NHaycTpunapk PyHa, Baim Mpabne 10

6800 r. Penbaknpx

TenedoH: 05522/77000-0

3n. nouta: office@v.roteskreuz.at
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Broschiiren des Bundesministeriums flir
Gesundheit

= Die 0Osterreichische Erndhrungspyramide

= Richtige Erndhrung von Anfang an, Teil 1: Schwangerschaft und Stillzeit
= Stillen: ein guter Beginn/Information fir Mutter und Vater

= Richtige Erndhrung fir mein Kind/leicht gemacht

= Richtige Erndhrung ab dem 65. Lebensjahr/leicht gemacht

= Gesund kochen/leicht gemacht

= Gesund tlrkisch kochen/leicht gemacht

= Ernahrung auf einen Blick

= The Austrian Health Care System — Key Facts

= Ein Stiick Verantwortung fir dich — die Pille danach

= Zahne — Ausdruck unserer Gesundheit und Schonheit/Tipps fir die richtige Zahnpflege und Vorsorge
= Der ganz ,normale” Alkoholkonsum

Alle genannten Broschiren kdnnen beim Bundesministerium fir Gesundheit, Radetzkystrafle 2, 1030
Wien, Tel.: 0810 81 81 64, broschuerenservice@bmg.gv.at, www.bmg.gv.at, angefordert werden.

Bpowiopbl peaepasbHOro MMHUCTEPCTBA
3ApaBoOOXpaHeHuUs

= ABCTPUIACKas NMpammaa nuTaHusa

= [MpaBUabHOE NUTAHWE C CaMOro Hayana, YacTb 1: bepemMeHHOCTb M KopMaeHUe rpyabio
= KopMm/ieHue rpyabio - xopoluee Hayano/MHpopmauma aasa matepen u oTuos

= [paBuibHOE NUTaHWe A8 moero pebeHKa/nerko n npocTo

= [paBuabHOE NUTaHWe C 65-1eTHero Bo3pacTta/nerko U NpocTo

= 340p0Bas KyxHsA/Nerko n npocrto

= 340p0oBas TypeLKaa KyxHa/nerko n npocro

= KopoTKO O NUTaHUK

= ABCTPMIACKAA CUCTEMA 34PaBOOXPaHEHUSA - KAtoueBble GaKTbl

= Hebonbluas gona TBOEN OTBETCTBEHHOCTU - TabsieTKa cneaytowero AHs

= 3y6bl - 3ePKasio Halero 340p0BbA M KpacoTbl/CoBeTbl MO NPaBUALHOMY yXxo4y 3a 3ybamu u
NpoduNaKTUKe CTOMATONOrMYecKnx 3abonesaHunii

= ABCONIOTHO ,,HOpManbHoe" noTpebieHne ankorons

Bce ynomsaHyTble H6poLltopbl MOXHO 3aKa3aTb B PesepaibHOM MWHWUCTEPCTBE 340aBOOXPAHEHMA MO
agpecy: PagetukuwTtpacce 2, 1030 r. BeHa, Ten.: 0810 81 81 64, broschuerenservice@bmg.gv.at, www.
bmg.gv.at.
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