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Vorwort des Bundesministers für Gesundheit
Liebe Leserinnen!
Liebe Leser!

Gesundheit ist nicht nur eine der Grundvoraussetzungen für 
ein menschenwürdiges Leben, sondern auch eine wichtige  
Voraussetzung für Wohlbefinden und Lebensqualität. Bereits 
in der Verfassung der Weltgesundheitsorganisation von 1948 
wird daher das Recht auf die bestmögliche Gesundheit festge-
schrieben. Jeder Mensch kann aber auch selbst durch einen 
gesundheitsförderlichen Lebensstil und die Inanspruchnahme 
von Vorsorgeangeboten viel dazu beitragen, möglichst lange 
gesund zu bleiben. Da Österreich eines der besten Gesund-
heitssysteme der Welt hat, ist auch im Krankheitsfall in der 
Regel eine optimale Versorgung gewährleistet. 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 Unterstützung erhält. 

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

Mit der vorliegenden Informationsbroschüre „Gesund bleiben und mit Krankheiten umgehen“ soll der 
Zugang zum österreichischen Gesundheitssystem erleichtert und sollen wichtige Fragen über Gesund-
heitsvorsorge, medizinische Behandlung und richtige Pflege beantwortet werden. Um sprachliche Barrie-
ren zu vermeiden, ist es mir wichtig, diese Broschüre in mehreren Sprachen zur Verfügung zu stellen. 

Ich darf mich beim Österreichischen Roten Kreuz für die hervorragende Kooperation bei der Überarbei-
tung und Übersetzung dieser Gesundheitsbroschüre bedanken und hoffe, dass die zusammengestellten 
Informationen für Sie von Interesse sind. 

Nutzen Sie die vielfältigen Angebote und Einrichtungen des österreichischen Gesundheitssystems und 
bleiben Sie gesund!

Herzlichst, Ihr 

Alois Stöger
Bundesminister für Gesundheit
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Вступительное слово федерального 
министра здравоохранения
Дорогие читатели!

Здоровье - это не только одно из основных условий 
человеческой жизни, но также важное условие хорошего 
самочувствия и качества жизни. Поэтому еще в Уставе 
Всемирной организации здравоохранения от 1948 года 
закреплено право на наилучшее здоровье. Но каждый 
может и сам благодаря здоровому образу жизни и 
использованию профилактических средств внести 
существенный вклад в свое долголетие. Поскольку Австрия 
имеет одну из лучших систем здравоохранения в мире, то 
и в случае болезни, как правило, обеспечено оптимальное 
оказание помощи. Однако важно уметь распознать первые 
признаки заболевания и знать, как нужно поступать в 
случае болезни и где Вам окажут наилучшую помощь и 
поддержку. 

Как министра здравоохранения меня особенно заботит адекватное обеспечение равенства 
возможностей в вопросах здоровья для всех, чьей родиной является Австрия. Культурные 
особенности или недостаточные знания языка не должны оказывать негативное влияние на 
ситуацию со здоровьем человека. 

Настоящая информационная брошюра „Сохранять здоровье и противостоять болезням“ призвана 
облегчить доступ к австрийской системе здравоохранения и ответить на важные вопросы 
профилактики заболеваний, лечения и правильного ухода. Во избежание непонимания, вызванного 
незнанием языка, брошюра должна быть предоставлена на нескольких языках. 

Позвольте поблагодарить Австрийский Красный Крест за превосходное сотрудничество при 
редактировании и переводе этой брошюры и высказать надежду, что собранная здесь информация 
представляет для Вас интерес. 
Пользуйтесь разнообразными услугами и учреждениями австрийской системы здравоохранения и 
оставайтесь здоровыми!

Искренне Ваш, 

Алоис Штёгер
Федеральный министр здравоохранения
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Vorwort des Präsidenten des Österreichischen 
Roten Kreuzes
Liebe Leserinnen und Leser!

Wir vom Österreichischen 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 gemäß den Grundsät-
zen der internationalen Rotkreuz- und Rothalbmondbewegung welt-
weit und auch in Österreich ungeachtet der Herkunft, der kulturellen 
Gepflogenheiten, der politischen oder religiösen Überzeugungen 
der Menschen. 

Täglich 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-
wältigung. 

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

Im Grundsatz der Menschlichkeit heißt es: „Leben und Gesundheit zu schützen und der Würde 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 dafür, die eigene Lebensplanung und -gestaltung kompe-
tent selbst in die Hand nehmen zu können.

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

Dank der Unterstützung und Kooperation des Bundesministeriums für Gesundheit ist es uns gelungen, die 
bisher nur auf Türkisch und Serbokroatisch/Bosnisch erhältliche Gesundheitsbroschüre inhaltlich zu er-
weitern und in weitere Sprachen übersetzt neu aufzulegen.

Wir wünschen Ihnen und Ihrer Familie Gesundheit, Glück und Lebensfreude. 

Ihr
Fredy Mayer

Präsident des Österreichischen Roten Kreuzes
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Вступительное слово президента 
Австрийского Красного Креста
Дорогие читатели!

Мы, сотрудники Австрийского Красного Креста, считаем одной 
из важнейших своих задач оказание помощи и поддержки тем, 
кто в этом больше всего нуждается. Мы делаем это в соответствии 
с принципами Международного движения Красного Креста и 
Красного Полумесяца по всему миру и также в Австрии, 
независимо от происхождения, культурных традиций, 
политических или религиозных убеждений человека. 

Ежедневно мы самым разным образом находимся в пути по 
вопросам здоровья - будь то экстренный случай или санитарная 
перевозка, уход и забота о больных и прeстарелых, практическая 
помощь в чрезвычайных ситуациях или преодоление 
эмоционального кризиса. 

Мы точно знаем, что не всегда удается сохранять здоровье (а с возрастом - давайте будем честны! 
- это становится все сложнее). Однако, что, возможно, даже еще более важно: мы также знаем по 
опыту, что ограничения ни в коем случае не должны означать конец удовлетворительной, 
насыщенной жизни!

Принцип гуманности гласит: „Защищать жизнь и здоровье людей и обеспечивать уважение к 
человеческой личности.“ Совсем конкретно речь для нас при этом прежде всего идет о помощи для 
самопомощи. 

Информация является необходимым условием для того, чтобы можно было самому компетентно 
планировать и строить свою жизнь.

Итак, что может быть естественнее, чем свести все это воедино и издать информационную брошюру 
на тему здоровья и поведения в случае болезни? А именно, в частности, для тех, кто здесь в Австрии 
имеет ограниченный доступ к информации, поскольку (еще) недостаточно хорошо владеет 
немецким языком.

Благодаря поддержке и сотрудничеству с Федеральным министерством здравоохранения нам 
удалось расширить содержание брошюры, представленной до сих пор только на турецком, 
сербохорватском и боснийском языках, и заново выпустить ее в переводе на другие языки.

Мы желаем Вам и Вашей семье здоровья, счастья и жизнерадостности. 

Ваш
Фреди Майер

Президент Австрийского Красного Креста
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Gesund bleiben und mit Krankheiten umgehen
Wem die Broschüre 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 hinauszögern. Hierzu finden Sie in der Broschüre einige nützliche 
Hinweise. Genauso wichtig ist es aber, sich auf mögliche Erkrankungen sowie Veränderungen und Ein-
schränkungen im Alter vorzubereiten. 

a Was kann ich tun, um möglichst lange gesund zu bleiben?

a Welche Maßnahmen zur Krankheitsvorbeugung gibt es?

a Woran erkenne ich, dass etwas „nicht stimmt“? 

a Welche häufigen Erkrankungen gibt es und was sind die Anzeichen?

a Was kann ich dagegen tun? 

a Wo erhalte ich Unterstützung und Hilfe? 

a Was ist zu beachten, wenn ein Familienmitglied pflegebedürftig ist? 

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

Um Ihnen den Zugang zu diesen Informationen zu erleichtern, haben sich das Bundesministerium für 
Gesundheit und das Österreichische Rote Kreuz dazu entschlossen, die Broschüre mehrsprachig zu ver-
fassen. Wo Sie Hilfe und Unterstützung bekommen können, erfahren Sie unter dem Punkt „Information 
und Unterstützung“ am Ende der Broschüre. Dort finden Sie auch Informationen zu Kursangeboten des 
Österreichischen Roten Kreuzes sowie eine Liste hilfreicher Broschüren des Bundesministeriums für  
Gesundheit, welche Sie kostenlos anfordern können. 

Gesundheit – unser größter Wunsch

Jeder Mensch hat eine Vorstellung von Gesundheit und Krankheit und deren Bedingungen und Ursachen. 
Diese Vorstellungen können in verschiedenen Ländern und in verschiedenen kulturellen Gemeinschaften 
ganz unterschiedlich sein. Genauso vielfältig 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, veränderte Arbeitsbedingungen oder neue Konsummöglichkeiten 
kann dazu führen, dass die gewohnten Verhaltensweisen nicht mehr so richtig „passen“. Ein gutes Beispiel 
dafür sind die „Reservepölsterchen“ an Speck, die wir uns zulegen, obwohl heutzutage in Österreich das 
Gesundheitsrisiko durch Übergewicht und Fehlernährung viel größer ist als die Gefahr einer Hungersnot.

Die individuellen Gesundheitsvorstellungen können also ganz unterschiedlich sein. Eines aber ist uns allen 
gemeinsam: Wir wünschen uns und unseren Nächsten, dass wir möglichst lange gesund bleiben, und wir 
wünschen allen, die krank sind: „Gute Besserung!“

Was aber können wir nun wirklich für unsere Gesundheit tun? Und wie sollen wir auf schädliche Einflüsse 
und Entwicklungen reagieren, um Folgeerkrankungen zu vermeiden? 

Auf all diese Fragen wird im Folgenden eingegangen. 
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Сохранять здоровье и противостоять 
болезням
Кому посвящена брошюра

Брошюра „Сохранять здоровье и противостоять болезням“ адресована всем, кому небезразлично 
собственное здоровье и здоровье своей семьи. 

В частности, так называемых „цивилизационных болезней“ можно избежать или отсрочить их 
начало благодаря здоровому образу жизни. В брошюре Вы найдете некоторые полезные советы по 
тому, как это сделать. Не менее важно, однако, подготовиться к возможным возрастным 
заболеваниям, а также изменениям и ограничениям. 

a	Что я могу сделать для того, чтобы сохранить здоровье как можно дольше?

a	Какие существуют меры профилактики заболеваний?

a	По каким признакам я могу определить, что что-то „не в порядке“? 

a	Какие распространенные заболевания существуют и каковы их симптомы?

a	Как я могу им противостоять? 

a	Где я могу получить поддержку и помощь? 

a	Что следует учитывать, если один из членов семьи нуждается в уходе? 

Брошюра „Сохранять здоровье и противостоять болезням“ поможет Вам справиться и с тяжелыми 
ситуациями. 

Для того чтобы облегчить Вам доступ к этой информации, Федеральное министерство 
здравоохранения и Австрийский Красный Крест приняли решение издать брошюру на нескольких 
языках. Где Вам окажут помощь и поддержку, Вы узнаете в главе „Информация и поддержка“ в 
конце брошюры. Там Вы найдете также информацию о курсах Австрийского Красного Креста, а 
также список полезных брошюр Федерального министерства здравоохранения, которые можно 
получить бесплатно. 

Здоровье - наше самое заветное желание

Каждый имеет представление о здоровье и болезнях, об их условиях и причинах. Эти представления 
могут совершенно отличаться в зависимости от страны и культурного сообщества. Так же 
разнообразны и традиции и идеи относительно того, как наилучшим образом сохранить здоровье 
и как вести себя в случае болезни. Смена жизненных условий, например, из-за миграции, новых 
условий труда или возможностей потребления, может привести к тому, что привычные способы 
поведения уже не совсем „годятся“. Хорошим примером этому являются „запасы“ жира, которые 
мы накапливаем, хотя на сегодняшний день в Австрии излишний вес и неправильное питание 
представляют намного больший риск для здоровья, чем опасность голода.

Индивидуальные представления о здоровье, таким образом, могут быть абсолютно различными. 
Однако одно нас всех объединяет: мы желаем нам и нашим близким оставаться здоровыми как 
можно дольше, а всем, кто болеет: „Скорейшего выздоровления!“

Но что конкретно мы можем сделать для нашего здоровья? И как нам реагировать на вредные 
влияния и процессы, чтобы избежать сопутствующих заболеваний? 

На все эти вопросы Вы найдете ответы ниже. 
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Die wichtigsten Voraussetzungen, um gesund 
zu bleiben
Wie Sie leben, beeinflusst ganz wesentlich Ihre Gesundheit. Folgende Punkte sind besonders wichtig, um 
körperlich und seelisch gesund zu bleiben:

a Gesunde Ernährung und Bewegung 

a Ausreichender Schlaf und Erholung

a Verzicht auf Nikotin

a Alkoholverzicht bzw. Alkoholgenuss nur in  
geringem Maße

a Verzicht auf Drogen

a Ein soziales Umfeld (Familie, Arbeitsplatz,  
Wohnumgebung), in dem Sie sich wohlfühlen 

a Freunde und Familienmitglieder, mit denen Sie sich 
über Konflikte, Probleme und seelische Nöte 
aussprechen können 

a Einen Sinn im Leben sehen und Ziele haben

a Warnsignale des Körpers 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 Ihre Umgebung und auf andere Menschen 
zugehen, dann kommt auch viel zurück – die Welt wird freundlicher und gesünder, für die anderen und für 
Sie selbst. 

Was Sie insbesondere in den Bereichen Ernährung, Bewegung/gesunde Haltung und seelische Ge-
sundheit alles tun können, erfahren Sie auf den nächsten Seiten.

Gesunde Ernährung

Was ist Normalgewicht, und ab wann sind Sie übergewichtig?

Das „Normalgewicht“ ist individuell verschieden, als ungefähre „Faustregel“ gilt:

Körpergröße (cm) minus 100 = Normalgewicht (kg)

Beispiel: Das Normalgewicht einer 170 cm großen Person beträgt 70 kg (170 minus 100). Wenn Sie das 
Gefühl haben, zu viel oder zu wenig zu wiegen: Sprechen Sie mit Ihrer Ärztin/Ihrem Arzt darüber.

Medizinisch wird heute zur Beurteilung des Körpergewichts der BMI (Body-Mass-Index) verwendet. 
Er berechnet sich wie folgt: Körpergewicht in kg/(Körpergröße in m)2. Ein BMI unter 20 deutet auf Unter-
gewicht hin, ab einem BMI von 25 spricht man von Übergewicht. Ab einem BMI von 30 liegt behandlungs-
bedürftiges Übergewicht vor (Fettsucht bzw. Fachbegriff „Adipositas“). 
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Важнейшие условия сохранения здоровья
Ваш образ жизни напрямую влияет на Ваше здоровье. Следующие пункты особенно важны для 
сохранения физического и психического здоровья:

a Хорошее питание и движение 

a Достаточный сон и отдых

a Отказ от никотина

a Отказ от алкоголя либо его употребление лишь в 
малых дозах

a Отказ от наркотиков

a Социальное окружение (семья, рабочее место, 
жилищное окружение), в котором Вы чувствуете 
себя комфортно  

a Друзья и члены семьи, с которыми Вы можете 
поговорить о конфликтах, проблемах и 
душевных неурядицах 

a Видеть смысл в жизни и иметь цели

a Обращать внимание на предупреждающие 
сигналы тела

Некоторые моменты не выбирают, не все в жизни идеально, однако всегда важно то, как Вы к этому 
относитесь: если Вы открыто и с радостью реагируете на Ваше окружение и других людей, многое 
возвращается - мир становится более дружелюбным и здоровым как для других, так и для Вас 
самих.

Обо всем, что Вы можете сделать, в частности, в сфере питания, движения/здорового образа 
жизни и психического здоровья, Вы узнаете на следующих страницах.

Здоровое питание

Что такое нормальный вес, и какой вес следует считать 
избыточным?

Понятие „нормальный вес“ строго индивидуально, при его расчете примерно следует 
придерживаться следующей формулы:

Рост (см) минус 100 = нормальный вес (кг)

Пример: нормальный вес человека ростом 170 см составляет 70 кг (170 минус 100). Если у Вас есть 
ощущение, что Вы весите слишком много или слишком мало, поговорите об этом с Вашим врачом.

В медицине для оценки веса тела сегодня используется ИМТ (индекс массы тела). 
Он рассчитывается следующим образом: вес тела в кг/(рост в м)2. ИМТ ниже 20 указывает на вес 
ниже нормы, если ИМТ 25 и выше, то говорят об избыточном весе. Если ИМТ превышает 30, то 
присутствует избыточный вес, при котором необходимо лечение (ожирение или термин 
„адипозитас“). 
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Was heißt gesunde Ernährung?

Gesunde Ernährung bedeutet nicht Kalorien zu zählen oder nur noch rohes Gemüse und Obst zu knab-
bern. Jedes Lebensmittel kann grundsätzlich Teil des Speiseplans sein – entscheidend ist die „Dosis“. Eine 
gute Hilfe im Alltag ist dabei die Ernährungspyramide. Sie wurde im Rahmen des Nationalen Aktionsplans 
Ernährung (Nap.e) entwickelt. Der Nap.e ist eine Initiative des Gesundheitsministeriums und hat zum Ziel, 
durch abgestimmte Maßnahmen die Ernährung der Österreicherinnen und Österreicher nachhaltig zu ver-
bessern. Die gesündere Wahl muss für alle die leichtere Entscheidung werden. Die Ernährungspyramide 
zeigt anschaulich, dass grundsätzlich alle Lebensmittel erlaubt sind und wie oft und in welchen Mengen 
einzelne Lebensmittel verzehrt werden sollten. So ist gesundes Genießen leicht!

Die ideale 
Dosis.

selten

sparsam

wöchentlich

täglich

täglich

täglich

täglich

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

a Täglich mindestens 1,5 Liter alkoholfreie, ungesüßte Getränke

a Täglich 3 Portionen Gemüse (mitunter auch Hülsenfrüchte) und 2 Portionen Obst

a Täglich 4 Portionen Getreide, Brot, Nudeln, Reis oder Kartoffeln

a Täglich 3 Portionen Milch und fettarme Milchprodukte

a Täglich 1–2 Esslöffel Pflanzenöle, Nüsse oder Samen

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

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

Was heißt „ 1 Portion“?

Hier gibt es eine echte „Faustregel“: Eine Portion ist jeweils so groß wie die eigene Faust. Zwei Portionen 
Obst am Tag entsprechen zum Beispiel einer Banane vormittags und zwei Zwetschgen oder einem Apfel 
abends. Eine Portion Gemüse ist z. B. ein kleiner Salat.
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Что такое здоровое питание?

Здоровое питание не означает подсчет калорий или потребление исключительно сырых овощей и 
фруктов. Любой продукт в принципе может быть частью рациона - решающую роль играет „доза“. 
При этом хорошим подспорьем в повседневной жизни является пирамида питания. Она была 
разработана в рамках Национального плана действий в области питания (Nap.e). (Nap.e) является 
инициативой министерства здравоохранения и имеет цель существенно улучшить питание 
австрийцев при помощи сбалансированных мер. Выбор в пользу здоровья должен стать для всех 
более простым решением. Пирамида питания наглядно демонстрирует, что в принципе все продукты 
позволительны, а также то, как часто и в каких количествах следует потреблять отдельные продукты 
питания. Так питаться с пользой для здоровья проще!

Идеальная 
дозировка.

очень редко

редко

каждую неделю

каждый день

каждый день

каждый день

каждый день

Идеальное питание выглядит следующим образом (в пирамиде развертываясь снизу вверх):

a Ежедневно минимум 1,5 литра безалкогольных напитков без добавления сахара

a Ежедневно 3 порции овощей (иногда также бобовых) и 2 порции фруктов

a Ежедневно 4 порции зерновых, хлеба, макарон, риса или картофеля

a Ежедневно 3 порции молока и нежирных молочных продуктов 

a Ежедневно 1-2 столовых ложки растительных жиров, орехов или семян

a Раз или два в неделю рыба и максимум три раза мясные (включая колбасу) и яичные продукты

a Не злоупотреблять продуктами питания, содержащими жир, сахар и соль, а также жирами 
мажущей консистенции, обжарочными и пекарными жирами.

Что при этом значит „1 порция“?

Здесь есть одно „железное“ правило: размер одной порции не должен превышать размеров 
собственного кулака.
Две порции фруктов в день соответствуют, например, одному банану в первой половине дня и двум 
сливам или одному яблоку вечером. Одна порция овощей - это, например, один небольшой салат.
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Allgemeine Tipps zur Umsetzung im Alltag:

a Stets Wasser, ungesüßte Tees oder reichlich mit Wasser verdünnte Fruchtsäfte  
(Verhältnis 3 Teile Wasser, 1 Teil Saft) als Durstlöscher griff- und trinkbereit halten

a Obst und Gemüse nach dem Motto „Je bunter, desto besser“ auswählen

a Pflanzliche Öle wie Sonnenblumen- oder Rapsöl auch beim Backen und Braten gegen-
über tierischen Fetten bevorzugen, Salate mit hochwertigen Pflanzenölen wie z. B. 
Oliven- oder Sesamöl zubereiten

a Lieber öfter mal Vollkornbrot statt Weißbrot

a Bei gesunden Naschereien wie Obst und fettarmen Milchprodukten ohne schlechtes Gewissen zugreifen

a Bei jeder Mahlzeit die Drittellösung (1 Teil Eiweiß, 1 Teil Kohlenhydrate, 1 Teil Gemüse/Obst) beachten

a Bei Salz sparen, stattdessen reichlich Gewürze und Kräuter verwenden

a Öfters (oder stets) auf alkoholische Getränke verzichten. Diese schädigen auf Dauer nicht nur ver-
schiedene Organe, sondern enthalten auch viele Kalorien und führen so zu Übergewicht. 

Wie hoch ist Ihr täglicher Energiebedarf?

Der tägliche Energiebedarf hängt vom Alter, vom Geschlecht und von der körperlichen Aktivität ab. Als 
ungefähre Richtlinie für Menschen mit sitzender Tätigkeit und mäßiger Freizeitbewegung gilt:

Altersgruppe Kalorien (kcal/Tag) durchschnittlich

Kinder weiblich männlich
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 führen wie viel Energie zu?

Hier finden Sie einige Beispiele:

Nahrungsmittel
Kalorien (kcal) 
in 100 g/100 ml 
(Getränke)

Weißbrot (Fladenbrot) 265
Vollkornbrot  235
Hühnerschnitzel (paniert, gebraten) 205
Putenschnitzel (natur) 160
Fischstäbchen (frittiert) 210
Vollmilch (3,5 %) 70
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Общие советы на каждый день:

a Постоянно держать в зоне досягаемости в качестве жаждоутолителей воду, чаи без 
добавления сахара и обильно разбавленные водой фруктовые соки (соотношение: 
3 части воды, 1 часть сока).

a Овощи и фрукты выбирать по принципу „Чем пестрее, тем лучше“.

a При выпечке и жарке также отдавать предпочтение растительным жирам (подсолнечному или 
рапсовому маслу) перед животными, салаты готовить с добавлением высококачественных 
растительных масел, например, оливкового или кунжутного.

a Чаще есть хлеб из муки грубого помола вместо белого.

a Без зазрения совести употреблять в пищу такие полезные для здоровья лакомства, как фрукты 
и обезжиренные молочные продукты.

a При каждом приеме пищи соблюдать пропорцию (1 часть белков, 1 часть углеводов, 1 часть 
овощей/фруктов).

a Не злоупотреблять солью, вместо нее в более чем достаточном количестве использовать 
пряности и травы.

a Нередко (или совсем) отказываться от алкогольных напитков. Их длительное потребление не 
только наносит вред различным органам, но они также содержат много калорий, что приводит 
к избыточному весу. 

Насколько велика Ваша суточная энергетическая потребность?

Суточная энергетическая потребность зависит от возраста, пола и физической активности. 
Приблизительный расчет для людей, выполняющих сидячую работу и с умеренной активностью в 
свободное время:

Возрастная группа В среднем калорий (ккал/день)

Дети женского пола мужского пола
4-7 лет 1400 1500
7-10 лет 1700 1900
10-15 лет 2100 2400

Молодежь
15-19 лет 2000 2500

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

Сколько энергии содержится в каждом продукте питания?

Вот некоторые примеры:

Продукт питания
Калорий (ккал) 
в 100 г / 100 мл 
(напитки)

Белый хлеб (лаваш) 265
Хлеб из муки грубого помола 235
Куриный шницель (панированный, обжаренный) 205
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Emmentaler (45 % Fett i. Tr.) 403
Schafkäse 250
Butter 750
Margarine 720
Distelöl, Maiskeimöl, Sonnenblumenöl, Weizenkeimöl, 
Olivenöl

900

Oliven 145
Eisbergsalat 13
Gurke 12
Okra 15
Paprika (grün) 15
Tomate 19
Zuckermais 89
Bohnen (weiß) 300
Pommes frites 272
Reis (poliert, gekocht) 106
Erdnüsse 580
Pistazien 600
Walnüsse 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 (für eine Dauer von 30  
Minuten ohne Unterbrechung) aufgelistet:

SPORTART 
Verbrauch in Kalorien (kcal) für 30 min Sport bei einem Körpergewicht von

60 kg 70 kg 80 kg 90 kg 100 kg

Fitnesstraining 332 386 442 496 552

Fußball 238 278 316 356 396

zügiges 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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Шницель из индейки (натуральный) 160
Рыбные палочки (жареные во фритюре) 210
Цельное молоко (3,5 %) 70
Эмментальский сыр (45 % жира в сух. в-ве) 403
Козий сыр 250
Масло 750
Маргарин 720
Сафлоровое, кукурузное, растительное масло, 
масло из зародышей пшеницы, оливковое масло

900

Оливки 145
Салат (латук) 13
Огурец 12
Окра 15
Перец (зеленый) 15
Помидор 19
Сахарная кукуруза 89
Фасоль (белая) 300
Картофель фри 272
Рис (полированный, отварной) 106
Земляной орех 580
Фисташки 600
Грецкий орех 670
Сахар 400
Сливочное печенье 430
Шоколад (на цельном молоке с орехами) 550
Пахлава 625
Лимонад 45
Кока-кола 44
Айран 32

Когда и сколько калорий Вы расходуете?

Для сравнения здесь приведены отдельные виды спорта с соответствующим расходом энергии (при 
30-минутном занятии без перерыва):

ВИД СПОРТА  
Расход в калориях (ккал) на 30 минут спорта при весе тела

60 кг 70 кг 80 кг 90 кг 100 кг

Занятия фитнесом 332 386 442 496 552

Футбол 238 278 316 356 396

Быстрая ходьба 198 232 264 298 330

Легкий бег 244 286 326 368 408

Быстрый бег 520 606 500 780 868

Езда на велосипеде 180 210 240 270 300

Гимнастика 162 190 216 244 270

Плаванье 280 328 374 422 468
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Tipps, um nicht ungewollt zuzunehmen

a Nie mit leerem Magen einkaufen gehen!

a Immer nur einen Schöpfer auf den Teller nehmen!

a Auf ,,sichtbare Fette“ verzichten!

a Öfter selber kochen – Fertiggerichte enthalten oft viel Fett und/oder Salz! 

a Süßigkeiten und salzhaltige Knabbereien vermeiden!

a Wasser oder ungesüßte Tees sind perfekte Durstlöscher! 

a Regelmäßiges Trinken vermindert Heißhungerattacken!

a Möglichst wenig alkoholische Getränke, jedenfalls 2 gänzlich alkoholfreie Tage pro Woche!

a Essen ohne Nebenbeschäftigung (z. B. Lesen, Fernsehen)!

Bei starkem Übergewicht besteht die Möglichkeit eines Kuraufenthalts. Einen solchen können Sie über 
Ihre Ärztin/Ihren Arzt bei Ihrer Krankenversicherung beantragen. 

Auch „zu dünn“ ist nicht gesund

Bei starkem und „zunehmendem“ Untergewicht bzw. Essstörungen, wie z. B. Anorexia nervosa (Mager-
sucht) oder Bulimie (Ess-Brech-Sucht), ist es sehr wichtig, möglichst frühzeitig mit einer Ärztin/einem Arzt 
darüber zu sprechen, denn es handelt sich bei Magersucht und Bulimie nicht um „Ticks“ der Betroffenen, 
sondern um echte psychische Erkrankungen. Essstörungen sind eine ernste – und je länger sie unbehan-
delt andauern, umso schwerer zu „heilende“ – gesundheitliche Bedrohung. Je früher man eine solche er-
kennt und mit professioneller Unterstützung 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 Angehörigen, die hier merken, dass etwas nicht stimmt; sie können 
sich z. B. bei der Hausärztin/beim Hausarzt einen Rat holen. 

Gesunde Bewegung

Körperliche Aktivität trägt zur besseren Gesundheit bei. Umgekehrt können die Folgen von (jahrelangem) 
Bewegungsmangel dramatisch sein. Zu wenig Bewegung begünstigt Übergewicht, Erkrankungen des Be-
wegungsapparates (Knochen, Gelenke, Muskeln, Sehnen und Bänder), Herz-Kreislauf-Erkrankungen und 
Depressionen. 

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

Und zu Ihrem 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 Fuß oder mit dem Fahrrad erledigen 
statt mit dem Auto oder der Straßenbahn). 
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Советы тем, кто не желает прибавлять в весе

a Никогда не ходить за покупками на пустой желудок.

a Всегда класть в тарелку только один черпак.

a Отказаться от „явных жиров“.

a Больше готовить самому - продукты быстрого приготовления зачастую содержат 
много жира и/или соли.

a Избегать сладостей и соленых снэков.

a Вода или чаи без сахара - прекрасные жаждоутолители.

a Регулярное питье уменьшает приступы острого голода.

a Свести до минимума алкогольные напитки, так или иначе 2 дня в неделю вовсе без алкоголя.

a Еда без сопутствующего занятия (например, чтения, телевидения).

При большом избыточном весе есть возможность пройти лечение. Соответствующее заявление Вы 
можете подать в Вашу организацию медицинского страхования через своего врача. 

„Излишняя стройность“ также не является признаком здоровья

При сильном и „прогрессирующем“ дефиците массы тела или расстройствах приема пищи, таких, 
как, например, нервная анорексия (истощение) или булимия (частые приступы переедания наряду 
с активным контролем веса с помощью вызывания рвоты), очень важно как можно раньше 
поговорить об этом с врачом, так как речь в случае с анорексией и булимией идет не о „причудах“ 
тех, кто ими страдает, а о настоящих психических заболеваниях. Расстройства приема пищи 
представляют серьезную и - чем дольше они остаются без лечения, тем труднее „излечимую“ - 
угрозу для здоровья. Чем раньше ее распознать и с профессиональной помощью приступить к 
лечению, тем лучше. Именно в случае с „истощением“ подверженные ему в большинстве случаев 
сами не видят необходимости в каких-либо действиях. Напротив: они все еще считают себя „слишком 
толстыми“. Поэтому именно близкие зачастую замечают, что что-то не в порядке, и могут обратиться 
за советом к семейному врачу. 

Здоровое движение

Физическая активность способствует улучшению здоровья. И наоборот, последствия (многолетней) 
недостаточной физической активности могут быть драматическими. Слишком мало движения 
способствует развитию избыточного веса, заболеваний двигательного аппарата (костей, суставов, 
мускул, сухожилий и связок), сердечно-сосудистых заболеваний и депрессий. 

Если все мы часто после напряженного дня предпочитаем просто 
посидеть перед телевизором (чего доброго еще и с 
высококалорийным лакомством), не всегда все же следует 
уступать этому своему желанию. Важно, чтобы Вы все-таки могли 
мотивировать себя к движению как минимум пару раз в неделю. 

И к своему удивлению Вы тогда даже сами, возможно, заметите, 
что Вам это действительно идет на пользу. Вовсе не обязательно 
речь должна идти о (силовом) спорте. И каждодневное движение 
зачастую творит чудеса (подняться по лестнице вместо лифта, 
пройтись пешком или проехать короткий отрезок пути на 
велосипеде вместо автомобиля или трамвая) 
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Bewegungsempfehlungen

Die „Österreichischen Empfehlungen für gesundheitswirksame Bewegung“ lauten:

a Kinder und Jugendliche sollten täglich etwa 60 Minuten mit mittlerer Intensität körperlich aktiv sein, 
an mindestens drei Tagen pro Woche muskelkräftigende und knochenstärkende Bewegungsformen 
durchführen sowie Übungen zur Koordinationsverbesserung und Beweglichkeitserhaltung ausüben. 
Dazu eignen sich z. B. Fang-, Wurf-, Lauf- und Ballspiele, Radfahren, Fußball, Volleyball u. v. m.

a Erwachsene sollten mindestens 2,5 Stunden pro Woche Bewegung mit mittlerer oder 75 Minuten pro 
Woche mit höherer Intensität durchführen sowie an zwei oder mehr Tagen pro Woche muskelkräfti-
gende Übungen durchführen. Unter Bewegung mit mittlerer Intensität versteht man z. B. Wandern, 
Nordic Walking und Tanzen. Bewegung mit höherer Intensität beinhaltet z. B. Laufen, Radfahren und 
Schwimmen. 

a Für ältere Menschen gelten grundsätzlich die Empfehlungen für Erwachsene. Zusätzlich sollten sie 
Aktivitäten ausüben, die das Gleichgewichtsvermögen erhalten. 

Einseitige Bewegungen und übermäßige Belastungen, vor allem beim Heben und Tragen, sind dagegen 
langfristig schädlich. Solche Fehlbelastungen können u. a. durch (schwere) körperliche Arbeit, aber auch 
durch passive und ungünstige Körperhaltungen hervorgerufen werden. 

Für das Bewegen schwerer Lasten gilt: Das Anheben möglichst vermeiden (Hilfsmittel nutzen!), wenn 
doch, dann möglichst körpernah heben (in die Knie gehen, gerader Rücken), keine Kombination von Hebe- 
und Drehbewegungen!

Neben möglichst ausgewogener Bewegung im Alltag ist auch eine „gute“ Haltung wichtig. 

Auch für 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 drücken (Hohlkreuz vermeiden!), dann haben Sie fast „automatisch“ eine gute und ge-
sunde Körperhaltung. Ihr Rücken wird es Ihnen danken!

Nichtrauchen

Im Tabakrauch finden sich neben Nikotin, Teer und Kohlenmonoxid etwa 
4000 weitere chemische Substanzen, wovon über 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 aufzuhören ist nicht leicht. Bisher vergebliche Versuche sollten Sie nicht entmutigen. Es 
gibt auch die Möglichkeit, an kostenlosen Raucherentwöhnungsprogrammen der Krankenkasse teilzuneh-
men. Bezüglich einer eventuellen Nikotinersatztherapie fragen Sie Ihre Hausärztin/Ihren Hausarzt oder 
Ihre Apothekerin/Ihren 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 täglich einzusparen, haben Sie schon sehr viel für Ihre Gesund-
heit getan.
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Рекомендации по движению

„Австрийские рекомендации по движению, полезному для здоровья“ гласят:

a Физическая активность детей и молодежи должна ежедневно составлять около 60 минут со 
средней интенсивностью, минимум три дня в неделю следует выполнять движения на 
укрепление мускул и костей, а также упражнения на улучшение координации и сохранение 
подвижности. Для этого подойдут, например, салки, догонялки, игры с мячом, езда на 
велосипеде, футбол, волейбол и многое другое.

a Взрослые должны двигаться минимум 2,5 часа в неделю со средней и 75 минут в неделю с 
высокой интенсивностью, а также выполнять упражнения на укрепление мускул два или 
больше дней в неделю. Под движением со средней интенсивностью понимается, например, 
пеший туризм, „северная ходьба“ и танцы. Движение с высокой интенсивностью включает, к 
примеру, бег, езду на велосипеде и плавание. 

a Для пожилых людей в принципе действуют те же рекомендации, что и для взрослых. 
Дополнительно им следует выполнять действия, направленные на сохранение координации. 

Односторонние движения и чрезмерные нагрузки, прежде всего при поднимании и переносе 
тяжестей, в долгосрочной перспективе, напротив, вредны. Такие неправильные нагрузки в том 
числе могут быть вызваны (тяжелым) физическим трудом, а также пассивными и неудобным 
положением тела. 

Для перемещения тяжестей действует правило: по возможности избегать поднимания (использовать 
вспомогательные средства!), если это невозможно, то поднимать как можно ближе к телу (приседая 
с прямой спиной), не комбинировать подъем с поворотами тела!

Наряду с максимально гармоничным движением в повседневной жизни важна также „хорошая“ 
осанка. 

Здесь тоже есть одно простое правило: представьте себе, что кто-то тянет Вас, как марионетку, за 
макушку вверх. Если при этом Вы расправите плечи, слегка втянете зад (не прогибаясь!), тогда почти 
„автоматически“ у Вас будет хорошая, здоровая осанка. Ваша спина будет Вам благодарна!

Отказ от курения

Дым табака наряду с никотином, смолой и окисью углерода содержит 
около 4000 дополнительных химических субстанций, из которых 200 
оказывают ядовитое или раздражающее воздействие, а также 
минимум 40 вызывают рак. Многие из этих веществ проникают глубоко 
в легкие. 

Лучше - и проще - всего будет вообще не начинать курить.

Бросить курить нелегко. Не стоит отчаиваться, если прежние попытки не удались. Существует также 
возможность принять участие в бесплатных программах больничной кассы по отвыканию от 
курения. Что касается возможной никотинозаменяющей терапии, то обратитесь к Вашему семейному 
врачу или к аптекарю. 

И даже если кто-то не хочет или не может полностью отказаться от курения: вовсе не все равно, 
сколько Вы курите! Вы уже очень много сделаете для своего здоровья, если Вам удастся сэкономить 
несколько сигарет в день.
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Umfassende Informationen zum Thema Rauchen sowie zu einem Rauchstopp, sowohl für Betrof-
fene als auch für Angehörige, bietet das Rauchertelefon, Tel.: 0810 810 013 (max. € 0,10/Minute), 
E-Mail: info@rauchertelefon.at, Website: www.rauchertelefon.at.

Folgen des Rauchens

Tabakrauch kann viele Krankheiten und Gesundheitsstörungen hervorrufen, wie zum Beispiel

a chronische Bronchitis (dauerhafte Entzündung der Atemwege mit Husten und Auswurf),

a Arterienverkalkung, Herz-Kreislauf-Erkrankungen,

a Luftröhren-, Zungengrund- oder Lungenkrebs.

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

Zurückhaltung beim Alkoholkonsum

Alkohol zu trinken ist in Österreich traditionell Teil der Kultur und gehört bei einem geselligen Zusammen-
sein oft „irgendwie dazu“. Gerade deshalb ist es wichtig, über die Risiken von übermäßigem Alkoholkon-
sum Bescheid zu wissen und einen maßvollen Umgang damit zu pflegen beziehungsweise zu erlernen. Das 
fällt gerade auch vielen alteingesessenen Österreicherinnen und Österreichern nicht immer leicht. Die 
Zahl derjenigen, die – zumindest manchmal – auch im Gasthaus statt zu Alkohol zu Mineralwasser greifen, 
wächst allerdings. Auch als Antialkoholikerin/Antialkoholiker ist man nicht allein!

Als „theoretische“ Maßeinheit wird das sogenannte „österreichische Standardglas (ÖSG)“ herangezogen. 
1 ÖSG enthält ca. 20 g reinen Alkohol und entspricht 

a ca. ¼ Liter Tafelwein oder

a ca. ½ Liter Normalbier oder

a ca. 3 kleinen Schnäpsen à 2 cl oder

a ca. 2 Gläsern Sekt. 

Als Richtwerte für maßvollen Alkoholgenuss gelten bei Männern 8 ÖSG und bei Frauen 6 ÖSG über die 
Woche verteilt als unbedenklich. Empfehlenswert ist weiters, zumindest zwei Tage pro Woche gänzlich 
alkoholfrei zu halten. Trinken Sie keinen Alkohol in der Schwangerschaft!

Langfristige Gesundheitsschäden können schon bei einem Trinkverhalten eintreten, das von vielen Men-
schen noch als ganz „normal“ empfunden wird. Betroffene entwickeln – oft ohne es zu ahnen – durch 
langjähriges regelmäßiges Trinken ernste chronische Leiden.

Folgen von übermäßigem Alkoholkonsum

a Bauchspeicheldrüsenentzündungen

a Entzündungen der Speiseröhre, des Magen- und Darmtraktes sowie der Leber und Galle samt Bildung 
von Gallensteinen

a Begünstigung der Entstehung von Diabetes mellitus Typ II (Zuckerkrankheit), frühzeitiger Arterioskle-
rose (Arterienverkalkung), Fettsucht, Gicht und Neuralgien („Nervenschmerzen“)

a Schädigung des Nervensystems

mailto:info@rauchertelefon.at
http://www.rauchertelefon.at
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Подробную информацию на тему курения, а также о том, как бросить курить, как для 
курильщиков, так и для их близких, можно получить по телефону: 0810 810 013 (не более 
0,10 евро / мин.), эл. почта: info@rauchertelefon.at, веб-сайт: www.rauchertelefon.at.

Последствия курения

Табачный дым может вызывать множество заболеваний и расстройств здоровья, как, например,

a хронический бронхит (длительное воспаление дыхательных путей с кашлем и мокротой)
a артериосклероз, сердечно-сосудистые заболевания
a рак трахеи, корня языка или легких

Никогда не курите в окружении детей или во время беременности! Прежде всего маленькие дети 
чувствительны к табачному дыму и заболевают от этого гораздо чаще.

Воздержание при потреблении алкоголя

Потребление алкоголя в Австрии - это традиционная часть культуры и в ходе дружеских посиделок 
является чем-то „само собой разумеющимся“. Именно поэтому важно знать о рисках, связанных с 
чрезмерным потреблением алкоголя, и (научиться) потреблять его в умеренных количествах. А как 
раз многим старожилам Австрии это не всегда удается. Впрочем, растет количество тех, кто - по 
крайней мере иногда - и в гостинице предпочитает алкоголю минеральную воду. Противники 
употребления спиртных напитков также не одиноки!

В качестве „теоретической“ единицы измерения здесь используется так называемая „австрийская 
стандартная рюмка (АСР)“. 1 АСР содержит около 20 г чистого алкоголя и соответствует

a ок. ¼ литра столового вина или 

a ок. ½ литра обычного пива или 

a прим. 3-м небольшим порциям шнапса по 2 сл или

a прим. 2-м бокалам шампанского. 

Ориентировочно умеренным потреблением алкоголя для мужчин считается доза 8 АСР, а для 
женщин 6 АСР в неделю. Рекомендуется также полностью исключить спиртное в течение как 
минимум двух дней в неделю. Не употребляйте спиртные напитки во время беременности!

Серьезный вред здоровью можно нанести уже при разовом употреблении, которое многие считают 
чем-то абсолютно „нормальным“. Зачастую сами того не подозревая, лица, долгое время регулярно 
потребляющие алкоголь, провоцируют появление серьезных хронических недугов.

Последствия злоупотребления алкоголем

a Воспаления поджелудочной железы

a Воспаления пищепроводящих путей, желудочного и кишечного тракта, а также печени и 
желчного пузыря, включая образование желчных камней

a Содействие возникновению Diabetes mellitus типа II (сахарного диабета), раннего 
артериосклероза, ожирения, подагры и невралгии („невралгической боли“). 

a Повреждение нервной системы

mailto:info@rauchertelefon.at
http://www.rauchertelefon.at
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a Übergewicht (Alkohol liefert „leere“ Kalorien! Zum Vergleich: 1 g Alkohol liefert 7 kcal, 1 g Fett 9 kcal, 
1 g Kohlenhydrate bzw. 1 g Eiweiß 4 kcal). 

Seelische Gesundheit

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

„Negativer Stress“ wird z. B. durch Hektik, Lärm, Existenzsorgen oder seelische Überlastung aufgrund von 
familiären Problemen erzeugt oder verstärkt. Aber auch Einsamkeit, Stille, das Gefühl, nicht gebraucht zu 
werden und keinen „Wert“ oder „Sinn“ zu haben, können einen auf Dauer krank machenden negativen 
„Stress“ bewirken. Umgekehrt gibt es auch einen „positiven Stress“, den wir alle in individuell unterschied-
lichem Ausmaß brauchen, um uns lebendig und gesund zu fühlen, und der genau bei den letztgenannten 
Beispielen fehlt.

Zur seelischen Gesundheit tragen interessanterweise auch eine gesunde Ernährung und Bewegung bei. 
Darüber hinaus sollte aber der persönlichen Entspannung ebenso Aufmerksamkeit und Zeit gewidmet 
werden. Dazu gibt es eine Reihe von speziellen Methoden und Techniken. Auch bewusstes Genießen und 
Aufgeschlossensein für Schönes kann entspannen. Und ebenso kann Unerledigtes anzupacken und Priori-
täten im Leben zu setzen die seelische Balance stärken.

Vor allem aber bedarf es „wohltuender“ menschlicher Begegnungen und eines Gefühls 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 fühlt oder keine Lust (mehr) verspürt, etwas zu unternehmen und mit 
anderen Menschen Beziehungen aufzubauen oder zu pflegen, kann dies Ausdruck einer seelischen Krise 
sein. Sprechen Sie mit einem Menschen Ihres Vertrauens darüber und wenden Sie sich an Ihre Ärztin/Ih-
ren Arzt oder eine Beratungsstelle (Adressen finden Sie im Kapitel „Information und Unterstützung“ – bei 
diesen Stellen wird man Sie verstehen und Ihnen weiterhelfen). Auch hier sind oft die Angehörigen ge-
fragt, da die/der Betroffene selbst sich dazu vielleicht schon zu sehr eingekapselt hat.

Sexuelle Gesundheit und Verhütung

Zu einem gesunden Leben gehört die Liebe – und zur Liebe auch die Lust und ihre Erfüllung. Manchmal ist 
das allerdings nicht ganz so einfach. Nicht immer stoßen wir auf „Gegenliebe“, und jeder Mensch hat auch 
ein Bedürfnis nach Abgrenzung und das Recht auf Selbstbestimmung. Erzwungener Geschlechtsverkehr 
verletzt seelisch und körperlich – und ist in Österreich in jedem Falle strafbar (innerhalb wie außerhalb der 
Ehe)! 

Störungen im sexuellen Erleben, wie z. B. Potenzstörungen, sind für das seelische Gleichgewicht oft ein 
Problem. Solche Störungen können außerdem auf Erkrankungen oder erhöhte Risiken (z. B. für Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen) hinweisen. Sprechen Sie mit Ihrer Ärztin/Ihrem Arzt darüber. 

Auch in der Liebe sollte auf die eigene Gesundheit und die der/des anderen geachtet werden. Sexuell 
übertragbare Krankheiten (z.B. Hepatitis B, HIV/Aids) gilt es zu vermeiden. Neben Treue (von beiden Sei-
ten!) schützt am besten die sachgemäße Verwendung eines Kondoms. 

Um ungewollte Schwangerschaften zu verhüten, stehen eine Reihe von Möglichkeiten zur Verfügung. 
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a Избыточный вес (алкоголь поставляет „пустые“ калории! Для сравнения: 1 г алкоголя 
„поставляет“ 7 ккал, 1 г жира 9 ккал, 1 г углеводов или 1 г белка 4 ккал). 

Психическое здоровье

Психическое здоровье означает не постоянно прекрасное самочувствие, а умение в тяжелых и 
кризисных ситуациях вырабатывать стратегии стабилизации или восстановления психического 
равновесия.

„Негативный стресс“ возникает или усиливается, например, из-за спешки, шума, неуверенности в 
завтрашнем дне или нагрузок на психику в связи с проблемами в семье. Но и одиночество, тишина, 
чувство невостребованности и отсутствия „ценности“ или „смысла“ могут вызвать негативный 
„стресс“, приводящий к долгой болезни. И наоборот, существует „положительный стресс“, который 
всем нам необходим в различной степени в зависимости от индивидуума, для того чтобы чувствовать 
себя полными жизни и здоровыми, и который как раз отсутствует в последних примерах.

Психическому здоровью - что интересно - способствуют в том числе и здоровое питание и движение. 
В добавок к этому, однако, следует также уделять внимание и время личному отдыху. Для этого 
существует ряд специальных методов и техник. Расслабляющее действие может также оказывать и 
сознательное наслаждение и открытость по отношению к прекрасному. Душевный баланс можно 
укрепить также, взявшись за несделанные дела и расставив приоритеты в жизни.

Но прежде всего необходимы „благотворные“ встречи с людьми и чувство защищенности: с 
партнершей/партнером, с семьей, с соседями и друзьями, с общим окружением. 

Если кто-то чувствует себя не в состоянии или (больше) не испытывает желания что-либо 
предпринимать и налаживать или поддерживать отношения с другими людьми, это может быть 
признаком душевного кризиса. Поговорите об этом с тем, кому Вы доверяете, и обратитесь к Вашему 
врачу или в консультацию (адрес Вы найдете в главе „Информация и поддержка“ - там Вас поймут 
и помогут выйти из тяжелого положения). И здесь зачастую должны вмешаться близкие, так как сам 
больной уже, возможно, слишком замкнулся в себе.

Сексуальное здоровье и предохранение

Здоровой жизни нет без любви. А любви нет без желания и его удовлетворения. Иногда это, впрочем, 
не так просто. Не всегда мы встречаем „взаимную любовь“, и у каждого также есть потребность в 
личном пространстве и право на самоопределение. Принуждение к половому акту ранит и душу, и 
тело - и в Австрии в любом случае наказуемо (как в браке, так и вне брака)! 

Нарушения в сексуальной жизни, такие как, например, нарушения потенции, часто представляют 
собой проблему для душевного равновесия. Такие нарушения, кроме того, могут указывать на 
заболевания или повышенный риск (например, сердечно-сосудистых заболеваний). Поговорите об 
этом с Вашим врачом. 

И в любви необходимо следить за собственным здоровьем и здоровьем другого. Необходимо 
избегать заболеваний, передающихся половым путем (например, гепатита Б, ВИЧ/СПИДа). Наряду 
с верностью (с обеих сторон!) лучшим средством защиты является презерватив. 

Для того чтобы предотвратить нежелательную беременность, существует ряд возможностей. 
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Übersicht zu Verhütungsmethoden und ihrer Sicherheit

Verhütungsmethoden Kurzinfo

Sterilisation (des Mannes oder  
der Frau)

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

Pille  Sehr sicheres Verhütungsmittel, möglicherweise unangenehme 
Nebenwirkungen für die Frau

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

Spirale  Relativ sicheres Verhütungsmittel

Hormonspirale Sehr sicheres Verhütungsmittel

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

Zäpfchen Nicht zu empfehlen – sehr unsicher!

Koitus interruptus 
(Rückzug des Penis kurz vor dem 
Samenerguss) 

Nicht zu empfehlen – sehr unsicher!

Kalendermethode Nicht zu empfehlen – sehr unsicher!

Besprechen Sie die für Sie geeignete Verhütungsmethode mit Ihrer Gynäkologin/Ihrem Gynäkologen!

Die Pille danach

Die „Pille danach“ ist eine Tablette, die Frauen im gebärfähigen Alter im Notfall dann einnehmen können, 
wenn nach einem ungeschützten Geschlechtsverkehr bzw. bei einer Verhütungspanne eine Schwanger-
schaft verhindert werden soll.

Eine unerwünschte Schwangerschaft kann mit der „Pille danach“ dann unterbunden werden, wenn diese 
so schnell wie möglich (spätestens 72 Stunden nach dem Geschlechtsverkehr) von der Frau eingenommen 
wird. Die „Pille danach“ ist keinesfalls eine Verhütungsmethode und bietet keinen Schutz vor sexuell 
übertragbaren Krankheiten. Nach Einnahme der „Pille danach“ wird der Besuch bei der Fachärztin/beim 
Facharzt für Frauenheilkunde empfohlen. Die „Pille danach“ sollte in jeder Heimapotheke und in jeder 
Urlaubsapotheke für den Notfall vorhanden sein. Seit Dezember 2009 ist die „Pille danach“ rezeptfrei in 
allen Apotheken erhältlich.
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Обзор методов контрацепции и их надежности

Методы контрацепции Краткая информация

Стерилизация (мужчины или 
женщины)

Очень надежное средство контрацепции, однако 
рекомендуется только для пар с завершенным 
планированием семьи; вмешательство в мужской организм 
провести легче, чем в женский!

Противозачаточные таблетки Очень надежное средство контрацепции, однако может 
иметь неприятные побочные эффекты для женщины

Инъекции Очень надежное средство контрацепции, однако по 
причине побочных эффектов рекомендуется только 
женщинам старше 40 и с завершенным планированием 
семьи

Спираль    Относительно надежное средство контрацепции

Гормональная спираль Очень надежное средство контрацепции

Презерватив  Лучшая защита от заболеваний, передающихся половым 
путем! Надежность зависит от правильного применения; 
недостаточная защита от нежелательной беременности

Свечи  Не рекомендуются - крайне ненадежно!

Прерванный половой акт 
(извлечение пениса незадолго до 
начала семяизвержения) 

Не рекомендуется - крайне ненадежно!

Календарный метод Не рекомендуется - крайне ненадежно!

Проконсультируйтесь по поводу подходящего для Вас метода контрацепции у Вашего 
гинеколога!

Таблетка „следующего дня“

„Таблеткой следующего дня“ называют таблетку, которую женщины детородного возраста могут 
принять в крайнем случае, если необходимо предотвратить беременность после незащищенного 
полового акта или если вдруг порвался презерватив.

Нежелательную беременность можно предотвратить с помощью „таблетки следующего дня“, если 
женщина примет ее как можно быстрее (не позднее 72 часов после полового акта). „Таблетка 
следующего дня“ - это ни в коем случае не метод контрацепции и не обеспечивает защиту от 
болезней, передающихся половым путем. После приема „таблетки следующего дня“ рекомендуется 
нанести визит в гинекологию к врачу-специалисту. „Таблетка следующего дня“ должна быть на 
экстренный случай в любой домашней и в любой отпускной аптечке. С декабря 2009 года „таблетка 
следующего дня“ выдается во всех аптеках без рецепта.
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Maßnahmen zur Krankheitsvorbeugung
Viele Krankheiten entwickeln sich, oft über lange Zeit hinweg, unbemerkt im Körper. Das österreichische 
Gesundheitswesen bietet eine Reihe von kostenlosen Maßnahmen zur Früherkennung an. Diese Untersu-
chungen ermöglichen es, Risikofaktoren und Erkrankungen zu einem frühen Zeitpunkt zu entdecken. Je 
früher mögliche Probleme entdeckt werden, desto einfacher, erfolgreicher und weniger belastend sind 
meist die Gegenmaßnahmen.

Hinweis: Zu allen in diesem Kapitel genannten Untersuchungen können Sie selbstverständlich 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 Entwicklungsverzögerungen verursachen anfänglich oftmals kaum Symptome und 
können nur durch ärztliche Untersuchungen festgestellt werden. In den ersten Wochen der Schwanger-
schaft erhält jede werdende Mutter von ihrer Ärztin/ihrem Arzt einen sogenannten „Mutter-Kind-Pass“, 
der sie durch die jeweils zu bestimmten Zeitpunkten vorgesehenen Untersuchungen begleitet.

Wann sollen die Untersuchungen durchgeführt werden?

Das Mutter-Kind-Pass-Programm beinhaltet Untersuchungen in der Schwangerschaft und den ersten fünf 
Lebensjahren des Kindes. In der Schwangerschaft sind geburtshilflich-gynäkologische 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 für 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 jährlich weitere 
Kindesuntersuchungen bis zum 5. Lebensjahr durchgeführt werden. 

Die zeitgerechte Durchführung aller Mutter-Kind-Pass-Untersuchungen ist unter Umständen auch Voraus-
setzung für die Weitergewährung des Kinderbetreuungsgeldes in voller Höhe. Auch aus diesem Grunde 
sollten Sie genau auf die Einhaltung der für die Gesundheit des Kindes so wichtigen vorgesehenen Unter-
suchungstermine achten.

Wer führt diese Untersuchungen durch?

Die Untersuchungen während der Schwangerschaft werden von Allgemeinmedizinerinnen/Allgemeinme-
dizinern und Fachärztinnen/Fachärzten für Gynäkologie und Geburtshilfe durchgeführt. Die Kindesunter-
suchungen führen Allgemeinmedizinerinnen/Allgemeinmediziner, Fachärztinnen/Fachärzte für Kinder- 
und Jugendheilkunde sowie Ärztinnen/Ärzte in Mutter- bzw. Elternberatungsstellen durch. Vereinbaren 
Sie zeitgerecht einen Termin bei Ihrer Ärztin/Ihrem Arzt!

Was kosten diese Untersuchungen?

Alle angeführten Vorsorgeuntersuchungen sind bei den Vertragsärztinnen/Vertragsärzten Ihrer Kranken-
kasse für Sie kostenlos. Fragen Sie im Zweifel in der Ordination Ihrer Ärztin/Ihres Arztes nach. 
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Меры профилактики заболеваний

Многие заболевания протекают в теле зачастую долгое время незаметно. Австрийское 
здравоохранение предлагает ряд бесплатных мер для ранней диагностики заболеваний. Эти 
обследования позволяют обнаружить факторы риска и заболевания на ранней стадии. Чем раньше 
обнаружить возможные проблемы, тем в большинстве случаев проще, успешнее и с меньшим 
вредом для организма можно предпринять меры противодействия.

Указание: на все упомянутые в данной главе обследования Вы, разумеется, можете взять с собой 
Ваше доверенное лицо в качестве сопровождающего и в качестве „переводчика“!

Профилактика матери и ребенка

Профилактические исследования во время беременности и первых лет жизни ребенка очень важны. 
Болезни и отставание в развитии на начальной стадии зачастую не имеют симптомов и могут быть 
обнаружены только на врачебном осмотре. В первые недели беременности любая будущая мать 
получает от врача так называемый „паспорт матери и ребенка“, который сопровождает ее на 
обследованиях, предусмотренных в определенные временные периоды.

Когда следует проводить обследования?

Программа паспорта матери и ребенка включает обследования во время беременности и в первые 
годы жизни ребенка. Во время беременности предусмотрены акушерско-гинекологические 
обследования до конца 16-й недели беременности, на 17–20, 25–28, 30–34, а также 35–38-й неделе 
беременности. 

На первом году жизни для ребенка предусмотрено обследование в возрасте 1-й недели (в 
большинстве случаев еще в больнице), а также дальнейшие обследования в возрасте 4-7-и недель, 
3-5, 7-9 и 10-14-и месяцев. Начиная с 22-26-месячного возраста ежегодно должны проводиться 
дальнейшие обследования ребенка вплоть до 5-и лет. 

Своевременное проведение всех обследований по паспорту матери и ребенка при определенных 
условиях также является предпосылкой для дальнейшего предоставления пособия на ребенка в 
полном объеме. По этой причине Вы также должны точно следить за соблюдением предусмотренных 
сроков обследований, которые так важны для здоровья ребенка.

Кто проводит эти обследования?

Обследования во время беременности проводят терапевты и специалисты по гинекологии и 
родовспоможению. Обследования ребенка осуществляют терапевты, специалисты по педиатрии, а 
также врачи консультации для матерей и родителей. Вовремя согласуйте время визита с Вашим 
врачом!

Сколько стоят эти обследования?

Все приведенные профилактические обследования у врачей, работающих по контракту с Вашей 
больничной кассой, для Вас бесплатны. В случае сомнений проконсультируйтесь у Вашего врача.
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Schulärztliche Untersuchung

Alle Schülerinnen/Schüler in Österreich sind verpflichtet, sich einmal im Jahr einer schulärztlichen Unter-
suchung zu unterziehen. Darüber hinaus sind weitere Untersuchungen mit Zustimmung der Schülerinnen/
Schüler möglich. 

Schulärztinnen/Schulärzte behandeln die Kinder nicht! Sollte die Schulärztin/der Schularzt einen Hinweis 
auf das Vorliegen einer Störung finden, informiert sie/er die Eltern darüber. Diese sollten dann mit dem 
Kind eine Ärztin/einen Arzt ihres Vertrauens (z. B. Hausärztin/Hausarzt) zur weiteren Abklärung aufsu-
chen. 

Jugendlichenuntersuchung

Einmal jährlich werden berufstätige Jugendliche zwischen 15 und 19 Jahren von der sozialen Krankenver-
sicherung zur Jugendlichenuntersuchung eingeladen. Bei dieser Untersuchung wird besonders auf die je-
weilige berufliche Tätigkeit Rücksicht genommen.

Die Teilnahme an der Jugendlichenuntersuchung ist kostenlos und freiwillig.

Was wird untersucht?

a Im ersten Jahr findet eine Basisuntersuchung statt. Diese besteht aus einer ausführlichen körperlichen 
Untersuchung und einer allgemeinen Gesundheitsberatung. 

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

a Zusätzlich werden auch die Belastungen am Arbeitsplatz sowie gesundheitsgefährdende Arbeitsbe-
dingungen erhoben. 

Vorsorgeuntersuchung (Check-up)

Eine regelmäßige Kontrolle des Gesundheitszustands gibt Sicherheit und ermöglicht ein frühzeitiges Re-
agieren auf mögliche Störungen. Viele Erkrankungen lassen sich bei rechtzeitiger Feststellung von Risiko-
faktoren oder ersten Symptomen vermeiden oder wesentlich leichter und schneller heilen.

Wer hat Anspruch?

a Frauen und Männer ab dem vollendeten 18. Lebensjahr 

a Einmal pro Jahr kostenlos 

Nicht versicherte Personen haben ebenfalls Anspruch!

Wer führt diese Untersuchungen durch?

a Niedergelassene praktische Ärztinnen/Ärzte und Fachärztinnen/
Fachärzte

a Ärztinnen/Ärzte in Ambulatorien der zuständigen Krankenkasse 
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Медицинское обследование школьников

Все австрийские школьники обязаны раз в год проходить медицинское обследование в школе. 
Сверх этого возможны дополнительные обследования с согласия школьников. 

Школьные врачи не лечат детей! Если школьный врач обнаружит признаки расстройств, он 
информирует об этом родителей. А они, в свою очередь, должны затем обратиться к врачу, которому 
они доверяют (например, семейному) для дальнейшего выяснения ситуации. 

Обследование молодежи

Раз в год организация социального медицинского страхования приглашает работающих девушек и 
юношей в возрасте 15-19 лет на молодежное обследование. В ходе данного обследования особенно 
обращается внимание на соответствующую профессиональную деятельность.
 
Участие в молодежном обследовании бесплатно и добровольно.

Что обследуется?

a В первый год происходит базовое обследование. Оно состоит из подробного обследования 
организма и общей консультации по вопросам здоровья. 

a В последующие годы контролируются результаты базового обследования и дополняются 
обследованиями по определенным направлениям. 

a Дополнительно учитываются нагрузки на рабочем месте, а также условия труда, 
представляющие риск для здоровья. 

Профилактическое обследование (осмотр)

Регулярный контроль состояния здоровья дает уверенность и позволяет заблаговременно 
реагировать на возможные нарушения в организме. Многих заболеваний при своевременном 
обнаружении факторов риска или первых симптомов удается избежать или существенно облегчить 
и ускорить их лечение.

Кто может претендовать на осмотр?

a Женщины и мужчины, достигшие 18-летнего возраста 

a Раз в год бесплатно 

Незастрахованные лица также имеют право на обследование!

Кто проводит эти обследования?

a Практикующие врачи частной практики и специалисты

a Врачи в амбулаториях уполномоченных больничных касс 
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Spezielle Untersuchungen für Frauen

Gynäkologische Untersuchung

Eine gynäkologische Untersuchung sollte alle 12 Monate durchgeführt werden. 
Diese läuft im Allgemeinen folgendermaßen ab: Am Beginn steht ein ausführliches 
Gespräch, bei dem Sie gegebenenfalls auch Ihre Sorgen, Fragen oder Probleme 
ansprechen können. Dann kommt die eigentliche Untersuchung. Diese wird in 
der Regel auf einem gynäkologischen Stuhl durchgeführt. 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 
Oberfläche der Scheide und des Gebärmutterhalses (ohne Gewebsverletzung 
und ohne Schmerzen). Dies ist notwendig zur Früherkennung von eventuellen 
Infektionen sowie Gebärmutterhalskrebs. Die Brustuntersuchung (Abtasten) fin-
det meist im Sitzen statt und ist wichtig zur Früherkennung von Brustkrebs. An-
schließend werden die Untersuchungsergebnisse besprochen. 

Mammografie

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

Es kommt häufig vor, dass Frauen nach einer Mammografie mit einem Verdachtsbefund konfrontiert wer-
den. Jedoch sind nur ca. 12 % der Verdachtsbefunde auch tatsächlich Brustkrebs. Eine zusätzliche Ultra-
schalluntersuchung der Brust muss nur bei Auffälligkeiten oder Unklarheiten im Mammografiebefund 
durchgeführt werden.

Empfohlene Gratisimpfungen für Kinder und Jugendliche

Bezeichnung Erläuterung Impfung

Kombinationsimpfung 
gegen: 
Diphtherie
Keuchhusten
Wundstarrkrampf
Kinderlähmung
Hepatitis B
Haemophilus influenzae b

Gratisimpfung im Rahmen des Kin-
derimpfkonzepts. Schützt 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 
Kinderlähmung in der Schule, dann 
lebenslang alle 10 Jahre.

Impfung gegen Rotaviren Gratisimpfung gegen durch Rotavi-
rus verursachte Durchfallserkran-
kungen.
Seit Einführung dieser Impfung 
konnten die Spitalsaufenthalte 
wegen Durchfallserkrankungen 
(bedingt durch Rotaviren) bei unter 
2-Jährigen um 70 % gesenkt werden.

Impfung ab der 7. Lebenswoche bis 
zum 6. Lebensmonat mit 2 oder 3 
Teilimpfungen in Abhängigkeit von 
der verwendeten Arzneispezialität.
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Специальные обследования женщин

Гинекологическое обследование

Гинекологическое обследование должно проводиться каждые 12 месяцев. 
Оно в целом протекает следующим образом: вначале состоится 
подробный разговор, в ходе которого Вы также можете затронуть 
волнующие Вас вопросы или проблемы, если таковые имеются. Затем 
происходит собственно обследование. Оно производится, как правило, в 
гинекологическом кресле. Большинство женщин находят эту позицию 
несколько неприятной. В ходе данного обследования также берется так 
называемый клеточный мазок, то есть небольшая проба с поверхности 
влагалища и шейки матки (без повреждения ткани и безболезненно). Это 
необходимо для ранней диагностики возможных инфекций, а также рака 
шейки матки. Обследование груди (прощупыванием) в большинстве 
случаев происходит сидя и важно для ранней диагностики рака груди. 
Вслед за этим обсуждаются результаты обследования. 

Маммография

Риск заболеть раком груди с возрастом увеличивается. Поэтому рентгеновское обследование груди 
(„маммографию“) в возрасте 50-69 лет следует проводить каждые два года, даже если нет жалоб, 
симптомов или подозрительных моментов. В возрасте до 50-и и после 70-и лет целесообразно 
проходить маммографию только при наличии симптомов или жалоб.

Часто женщины после маммографии сталкиваются с заключением „подозрение на рак груди“. 
Однако лишь 12 % заключений „подозрение на рак груди“ действительно являются таковым. 
Дополнительное ультразвуковое обследование груди необходимо только при отклонениях от нормы 
или неопределенностях в результате маммографии.

Рекомендуемые бесплатные прививки для детей и 
молодежи

Наименование Пояснение  Прививка  

Комбинированная 
прививка против:
дифтерии
коклюша
столбняка
детского паралича
гепатита Б
гемофильной инфекции 
типа b

Бесплатная прививка в рамках 
концепции детской вакцинации. 
Надежно защищает от всех 
содержащихся в вакцине 
компонентов. 

Начиная с 3-месячного возраста: 2 
частичные прививки с 
интервалом минимум 4 недели 
на первом году жизни, а также 
повторная вакцинация на втором 
году жизни.
Повторная вакцинация от 
дифтерии, столбняка, коклюша и 
детского паралича в школе, затем 
на протяжении всей жизни 
каждые 10 лет.
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Impfung gegen 
Masern 
Mumps 
Röteln 
  

Gratisimpfung im Rahmen des Kin-
derimpfkonzepts. Schützt wirksam 
gegen Masern, Mumps, Röteln.
Insbesondere Masern verlaufen oft 
schwer mit Lungenentzündung und 
schweren, meist tödlichen Erkran-
kungen des zentralen Nervensys-
tems. Mumps kann bei Knaben zu 
bleibender Unfruchtbarkeit führen. 
Röteln können in der Schwanger-
schaft zu schweren Fruchtschäden 
führen.

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 für Risikokinder. 
Schützt insbesondere in den ersten 
Lebensjahren, in denen Pneumo-
kokkeninfektionen häufig 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 Hausärztin/
der Hausarzt über weitere zu empfehlende Impfungen beraten.
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Прививка от 
ротавирусов

Бесплатная прививка от 
диарейных заболеваний, 
вызываемых ротавирусом.
Введение этой прививки 
позволило сократить случаи 
госпитализации из-за диарейных 
заболеваний (вызванных 
ротавирусами) у детей младше 
2-х лет на 70 %.

Вакцинация в возрасте от 7 
недель до 6 месяцев с 2 или 3-я 
частичными прививками в 
зависимости от использованного 
готового лекарственного 
препарата.

Прививка от кори 
свинки 
краснухи 

Бесплатная прививка в рамках 
концепции детской вакцинации. 
Надежно защищает от кори, 
свинки и краснухи.
В особенности корь зачастую 
протекает тяжело и 
сопровождается воспалением 
легких и тяжелыми, в 
большинстве случаев 
смертельными заболеваниями 
центральной нервной системы. 
Свинка у мальчиков может 
привести к продолжительному 
бесплодию. Краснуха во время 
беременности может привести к 
тяжелым повреждениям плода.

Две частичные вакцинации с 
интервалом минимум 1 месяц на 
втором году жизни.
В повторных вакцинациях нет 
необходимости. Прививку можно 
успеть сделать в любое время.

Прививка от 
пневмококков

Бесплатная прививка в рамках 
концепции детской вакцинации 
для детей, представляющих 
группу риска. Защищает в 
особенности на первых годах 
жизни, когда пневмококковые 
инфекции протекают особенно 
тяжело. 

Три частичные прививки с 
интервалом минимум месяц на 
первом году жизни, а также 
повторная вакцинация на 2-м 
году жизни.
В повторных вакцинациях нет 
необходимости.

Если есть особый риск или, например, запланированы путешествия, семейный врач может 
проконсультировать Вас о дополнительных рекомендуемых прививках. 
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Veränderungen im Alter 
Dass wir im Laufe unseres Lebens älter werden, 
ist die natürlichste Sache der Welt. Trotzdem ist 
das Älterwerden für keinen von uns eine einfa-
che Angelegenheit. Eine Reihe von Veränderun-
gen – körperliche, soziale (z. B. beruflich/Pensio-
nierung oder familiär/Auszug der Kinder), aber 
auch psychische und geistige Veränderungen  
(z. B. zunehmende Vergesslichkeit) – sind damit 
verbunden und müssen verkraftet werden. In 
mancher Hinsicht ergeben sich neue Chancen – 
aber auch Unsicherheiten und Befürchtungen. 
Eine neue Lebensphase zu betreten ist in gewis-
ser Weise wie ein Aufbruch in ein fremdes Land. 
Ängste zuzugeben und mit anderen darüber zu 
reden sind erste Schritte, um bewusst auch die 
positiven Seiten leben zu können.

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 hinauszuzögern und die Folgen möglichst gering zu halten. 

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

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

a Selbstständigkeit 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 für das 
eigene Handeln behalten

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

a Rechtzeitig Vorkehrungen treffen 
Z. B. bezüglich der Wohnung (Wo werde ich überwiegend wohnen? Ist die Wohnung/das Bad barrie-
refrei zu erreichen? Kommt ein Seniorenheim in meiner Nähe infrage?)

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

a Ziele und Aufgaben für das Leben nach der Berufstätigkeit bzw. nach dem Auszug der Kinder suchen 
Z. B. freiwilliges Engagement bei sozialen oder kulturellen Vereinen/Organisationen 

a Sich auf körperliche und seelische Veränderungen einstellen 
Z. B. Kurse zu Gesundheits- und Pflegethemen besuchen, Beratungsstellen aufsuchen, über das 
Internet oder ähnliche Quellen Informationen zu häufigen Erkrankungen im Alter sowie zu Hilfsmit-
teln einholen, Gefahrenquellen im Haushalt beseitigen (Stürze!).
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Возрастные изменения  
Нет ничего естественнее того, что мы на 
протяжении нашей жизни стареем. Однако ни 
для кого из нас старение не является простым 
делом. С этим связан ряд изменений - физических, 
социальных (например, профессионально/выход 
на пенсию или в семье/когда „дети“ покидают 
родное гнездо), а также психических и умственных 
(например, рост забывчивости) - и с ними нужно 
смириться. В некотором отношении появляются 
новые шансы - но и неуверенность и опасения. 
Вступление в новую жизненную фазу в 
определенной степени похоже на отъезд в чужую 
страну. Признаться в своих страхах и поговорить о 
них с другими - это первые шаги к тому, чтобы 
сознательно сконцентрироваться на 
положительных сторонах жизни.

Ясно одно: даже если мы уделяем повышенное внимание нашему здоровью, возрастные жалобы и 
заболевания практически неизбежны. Однако можно многое сделать для того, чтобы по возможности 
предотвратить их наступление или хотя бы отсрочить и сократить последствия до минимума. 

Важно как можно правильнее обходиться с возрастными или обусловленными какими-либо 
заболеваниями изменениями. Ведь старение и старость тоже могут быть прекрасными, если 
соблюдать несколько вещей.

Что может способствовать комфортному самочувствию и в старости

a Сохраняйте самостоятельность  
Принимайте помощь только там, где она действительно необходима; будьте готовы изучать 
новое (язык, новые технологии/например, Интернет) и постоянно получать новую информацию 
- продолжайте нести ответственность за свои поступки.

a Сохраняйте подвижность и жизнерадостность 
Ведите гармоничный и веселый образ жизни: здоровое питание, движение - прежде всего на 
свежем воздухе, интересы и хобби, а также поддержка социальных контактов, сохранение 
дружеских отношений и связей.

a Своевременно принимайте меры предосторожности 
Например, в отношении квартиры (Где преимущественно я буду жить? Есть ли 
беспрепятственный доступ в квартиру/ванную? Есть ли поблизости дом пристарелых?)

a Выяснение и урегулирование финансовой ситуации  
Например, подать заявку на пенсионную выписку со счета в пенсионное страховое общество, 
получить информацию о возможной поддержке для лиц в возрасте (в общинном управлении/
муниципальном совете)

a Ищите цели и задачи для жизни после выхода на пенсию или после отъезда детей из дома 
Например, добровольное участие в социальных или культурных объединениях/организациях 

a Настройтесь на физические и психические изменения 
Например, посещайте курсы на темы здоровья и ухода, консультации, находите в Интернете, в 
числе прочего, информацию по частым заболеваниям в преклонном возрасте, приобретите 
вспомогательные средства, устраните источники опасности в хозяйстве (падения!). 
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Körperliche Veränderungen im Alter

Veränderungen der Sinnesorgane und Zähne

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

Katarakt (Grauer Star) 
Hier kommt es zu einer Trübung der Augenlinse. 
Therapie: Bei einer Kataraktoperation wird eine künstliche Linse eingesetzt. 
Dadurch wird die Sehkraft verbessert.

Glaukom (Grüner Star) 
Bei dieser Erkrankung steigt der Augendruck. Bei Nichtbehandlung führt dies 
zur Erblindung. 
Vorbeugung: regelmäßige augenärztliche Kontrollen 
Symptome: Gesichtsfeldausfall, Kopfschmerzen, Druckschmerz im oder um das 
Auge, zeitweise verschwommenes Sehen, Gefühl von Nebelsehen in Räumen 
Therapie: Meist sind Medikamente ausreichend, selten ist eine Operation 
nötig. 

Ohren Altersschwerhörigkeit
Hier nimmt die Fähigkeit, insbesondere hohe Töne zu hören, ab. Früher waren 
Hörhilfen sehr auffällig und störend. Heute sind Hörhilfen, die genau ange-
passt werden, fast unsichtbar und von ausgezeichneter Qualität.

Zähne  Zahnschäden (Karies) und insbesondere Zahnfleischprobleme werden mit zu-
nehmendem Alter zum Problem. Daher sollten nach jeder Mahlzeit die Zähne 
geputzt werden, zumindest aber zweimal am Tag. Wer dritte Zähne trägt, soll-
te sie genauso gut pflegen, als wären sie das eigene Gebiss. Um Kieferverfor-
mungen vorzubeugen, sollte die Prothese möglichst ständig getragen werden. 
Regelmäßig zur Zahnärztin/zum Zahnarzt gehen.

Veränderungen der Knochenstruktur

Osteoporose 
(Knochen-
schwund)

Im fortgeschrittenen Erwachsenenalter kommt es zu einem übermäßi-
gen Abbau des Knochengewebes. Je unbeweglicher man sich verhält, 
desto stärker wird die Osteoporose gefördert. Wenig Sonnenlicht fördert 
zudem die Ausbildung einer Osteoporose, daher ist Bewegung im Freien 
optimal zur Osteoporose-Vorbeugung. Frauen sind besonders gefährdet. 

Wie können Sie Osteoporose vorbeugen?
• Teilnahme an regelmäßigen, einfachen Bewegungsprogrammen 
• Gesunde Ernährung mit ausreichender Zufuhr von Kalzium
• Ausreichende Sonnenexposition
• 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.
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Физические возрастные изменения

Изменения органов чувств и зубов

Глаза Старческая дальнозоркость
Это изменение невозможно предотвратить. Внимание: выписывать очки 
должен только офтальмолог, который также измерит внутриглазное 
давление и обследует глазное дно!

Катаракта (серая звезда)
При этом происходит помутнение хрусталика.
Терапия: в ходе операции по удалению катаракты вставляется 
искусственный хрусталик. Это позволяет улучшить зрение.

Глаукома (зеленая звезда)
При этом заболевании растет внутриглазное давление. При отсутствии 
лечения это может привести к слепоте. 
Профилактика: регулярный офтальмологический контроль
Симптомы: дефект поля зрения, головные боли, давящая боль в глазу 
или вокруг него, порой размытое зрение, в помещениях чувство 
возникновения дымки перед глазами
Терапия: в большинстве случаев достаточно приема медикаментов, 
редко есть необходимость в оперативном вмешательстве. 

Уши Возрастная тугоухость
Здесь снижается способность слышать, в частности, высокие звуки. Раньше 
слуховые аппараты были очень заметными и мешали. Сегодня они 
подбираются с учетом индивидуальных особенностей, почти незаметны и 
имеют прекрасное качество.

Зубы  Повреждения зубов (кариес) и в особенности проблемы с деснами становятся 
проблемой с возрастом. Поэтому следует чистить зубы после каждого приема 
пищи или как минимум дважды в день. За вставной челюстью, если Вы ее 
используете, необходимо так же хорошо ухаживать, как за своей собственной. 
Во избежание деформацией челюсти протез нужно носить по возможности 
постоянно. Регулярно посещать зубного врача.

Изменения костной структуры

Остеопороз 
(уменьшение 
прочности 
кости)

В пожилом возрасте прогрессирует истончение костной ткани. 
Развитию остеопороза способствует малоподвижный образ жизни. 
Еще одним благоприятным фактором является недостаточный 
солнечный свет, поэтому для профилактики остеопороза 
оптимально движение на свежем воздухе. Основную группу риска 
составляют женщины. 

Как можно предотвратить возникновение остеопороза?
• Участие в регулярных, простых программах движения 
• Здоровое питание с достаточным содержанием кальция
• Достаточное пребывание на солнце
• Отказ от курения

Особенно полезны молочные продукты, являющиеся источником 
кальция; витамин Д регулирует усвоение кальция и образуется в 
коже под воздействием солнечных лучей.
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Arthrose  
(Gelenksab-
nützung)

Durch jahrelange Belastung und Überbelastung entstehen schmerzhafte 
Veränderungen im Gelenksknorpel. Besonders betroffen sind stark bean-
spruchte Gelenke wie Knie, Wirbelsäule, Hüfte, Schulter, Finger. 

Wie können Sie der Arthrose vorbeugen und sie behandeln?
• Gewichtsabnahme zur Entlastung der Gelenke
• Regelmäßige Bewegung
• Keine Überlastung der Gelenke
• Physikalische Behandlungen zur Funktionsverbesserung
• Bäderbehandlung, eventuell Operationen 
  (z. B. Gelenksersatz – Hüftgelenk usw.).

Medikamente zur Schmerzlinderung

Veränderungen bei der Ausscheidung

Harn- und 
Stuhlinkonti-
nenz

Woran merken Sie es? 
Harninkontinenz: Urin läuft unkontrolliert aus der Blase, entweder tropfenweise oder in 
größeren Mengen.

Stuhlinkontinenz: Die Kontrolle über den Schließmuskel funktioniert nicht mehr.

Ursachen:
Prostataveränderungen bei Männern
Bindegewebsschwäche bei Frauen, vor allem nach dem Wechsel
Es können auch eine Lähmung oder ein Tumor die Ursache sein. Dies sollte medizinisch 
abgeklärt werden.

Was können Sie dagegen tun? 
Es gibt spezielle Übungen (z. B. Beckenbodengymnastik). Die Hausärztin/der Hausarzt, 
Physiotherapeutinnen/Physiotherapeuten oder Pflegepersonen können dabei beraten. 

Achtung: 
Inkontinente Menschen neigen zu Hautreizungen und Entzündungen im Bereich der 
Ausscheidungsorgane und bedürfen in diesem Bereich besonderer Pflege. Feuchte 
Wäsche und Kleidung muss sofort gewechselt werden. Spezielle Reinigungsmittel, Haut-
schutzsalben und Inkontinenzprodukte gibt es in Fachgeschäften.

Psychische und geistige Veränderungen im Alter

Niederge-
schlagenheit 
und Depres-
sion

Vorübergehende Reizbarkeit, Traurigkeit oder Lustlosigkeit sind keine 
Krankheit. Stimmungsschwankungen finden sich auch bei Gesunden. 
Davon zu unterscheiden ist eine Depression, bei der es einer ärztlichen 
Beratung bedarf. 

Merkmale einer Depression: 
• Teilnahmslosigkeit, Antriebsschwäche, Verlust der Freude an Dingen, 

die bisher immer Spaß machten, Traurigkeit über einen längeren Zeit-
raum hinweg

• Rückzug, Müdigkeit oder auch Unruhe, die für Außenstehende nicht 
begründet erscheinen und trotz aller „Aufmunterung“ immer wieder-
kehren
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Артроз 
(износ 
суставов)

Из-за многолетней и чрезмерной нагрузки возникают болезненные 
изменения в суставном хряще. Артроз обычно поражает коленные, 
позвоночные, бедренные, плечевые и пальцевые суставы, на 
которые приходится основная нагрузка. 

Как можно предотвратить возникновение артроза и как его лечить?
• Похудание для освобождения суставов от нагрузки
• Регулярное движение
• Отсутствие чрезмерной нагрузки на суставы
• Физические процедуры для улучшения функциональности
• Ванные процедуры, возможно операции 
  (например, замена сустава, как в случае с тазобедренным 

суставом и т.д.).

Медикаменты для облегчения болей

Изменения при выделениях

Недер- 
жание  
мочи и кала

По каким признакам Вы это заметите? 
Недержание мочи: моча бесконтрольно вытекает из мочевого пузыря, каплями или 
в больших количествах.

Недержание кала: больше не функционирует контроль сжимающей мышцы.

Причины:
Изменения простаты у мужчин.
Ослабление соединительной ткани у женщин, прежде всего после климактерия
Причиной также может быть паралич или опухоль. В этом случае необходимо 
обратиться к врачу.

Как можно этому противостоять? 
Есть специальные упражнения (например, гимнастика для укреплений мышц тазового 
дна). За консультацией Вы можете обратиться к семейному врачу, физиотерапевту 
или лицу, которое осуществляет уход за больными (престарелыми). 

Внимание: 
Страдающие недержанием склонны к появлению раздражения кожи и воспалений 
в области органов выделения и нуждаются в этой области в особенном уходе. 
Влажное белье и одежду нужно сразу заменять. В специализированных магазинах 
есть специальные очищающие средства, мази для защиты кожного покрова и 
средства при недержании.

Психические и духовные возрастные изменения

Подавлен-
ность и 
депрессия

Временная раздражительность, печаль или отсутствие способности 
испытывать удовольствие - это не болезни. Перепады настроения 
есть и у здоровых людей. Однако тут следует отличать депрессию, 
при которой необходима врачебная консультация. 

Признаки депрессии: 
• Безучастность, отсутствие или недостаточно высокий уровень 

спонтанной активности, утрата радости от вещей, которые до сих 
пор всегда приносили удовольствие, затяжная печаль 

• Замкнутость, усталость или также беспокойство, которые 
окружающим кажутся беспричинными и постоянно 
возвращаются, несмотря на все „подбадривания“
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Mögliche Auslöser:
• Verlust der gewohnten Mutter- oder Vaterrolle, wenn die Kinder 

aus dem Haus gehen, Gefühl der Nutzlosigkeit oder Einsamkeit
• Heimweh
• Kulturelle Entfremdung zwischen Eltern und Kindern 
• Tod des Partners

Was können Sie dagegen tun?
Da die Schwere einer Depression auch für nahe Angehörige nicht 
immer erkennbar ist, sollte möglichst bald ein ärztliches Beratungs-
gespräch vereinbart werden. Meist wird eine schwerere Depression 
medikamentös und psychotherapeutisch behandelt werden müssen. 

Unterstützende Maßnahmen (wenn es die Schwere der Erkrankung 
erlaubt bzw. bei leichteren Formen von Niedergeschlagenheit):
• Die Betroffene/den Betroffenen zu sinnvollen Beschäftigungen 

motivieren 
• Für die Aufrechterhaltung von Beziehungen und Freundschaften 

sorgen (auch über Probleme und Belastungen sprechen) 
• Liebe und Zuneigung geben und annehmen. Vielleicht gibt es auch 

Vereine in der Nähe, in denen sie/er Anschluss finden und sich – 
für andere – betätigen kann.

Achtung: 
Keine Psychopharmaka (Beruhigungs- oder Schlafmittel, Stimmungs-
aufheller etc.) ohne ärztliche Anweisung und Betreuung einnehmen 
– mögliche Nebenwirkungen und Suchtgefahr! 

Sinkende 
Gedächtnis-
leistung

Mit zunehmendem Alter lässt die Merkfähigkeit nach – neue Dinge 
werden nicht mehr so gut aufgenommen, dafür tauchen lange 
zurückliegende Ereignisse umso deutlicher wieder auf. Problematisch 
wird es erst, wenn wichtige Dinge immer wieder vergessen werden.

Was können Sie dagegen tun?
Geistige Beschäftigung trainiert das Gehirn (z. B. lesen, Rätsel lösen, 
Gespräche führen). Es gibt auch spezielle Gedächtnistrainingspro-
gramme. Bewegung wirkt sich ebenfalls positiv auf die Gedächtnis-
leistung aus.

Wenn die „Vergesslichkeit“ oder Verwirrtheit verdächtig erscheint, 
sollte dies mit einer Ärztin/einem Arzt besprochen und eine eventu-
elle Demenzerkrankung (Erkrankung, die mit einem fortschreitenden 
Verlust der geistigen Leistungsfähigkeit einhergeht) abgeklärt 
werden.

Veränderungen der Gefühle und Sexualität

Ältere Menschen empfinden Gefühle, auch solche des Verliebtseins, ebenso wie jüngere. Doch viele wa-
gen es nicht mehr, sie zu zeigen. Sexualität ist ein Ausdruck von Lebensfreude und Vitalität und sollte auch 
im Alter kein Tabu sein. Mit der Zeit verlagern sich die Bedürfnisse; Nähe und Geborgenheit, das Zusam-
mensein als solches werden wichtiger. Die Häufigkeit der sexuellen Aktivitäten nimmt in der Regel ab, je-
doch nicht die Intensität der Gefühle. Trotz aller altersbedingten Veränderungen bleiben die Fähigkeit zur 
sexuellen Betätigung und die Fähigkeit zum Orgasmus erhalten. Neben physischen Einschränkungen (Be-
weglichkeit, Belastbarkeit) können aber auch psychische Probleme stören. Es ist durchaus in Ordnung und 
kann sehr hilfreich sein, gegenüber einer Ärztin/einem Arzt oder einer anderen Vertrauensperson dieses 
Thema anzusprechen.
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Возможные причины:
• Утрата привычной роли матери или отца, когда дети покидают 

дом, чувство бесполезности или одиночества
• Тоска по родине
• Культурное отчуждение между родителями и детьми 
• Смерть партнера

Как можно этому противостоять?
Поскольку тяжесть депрессии не всегда могут определить даже 
близкие, необходимо не медля согласовать консультацию у врача-
специалиста. В большинстве случаев тяжелые депрессии 
необходимо лечить с помощью медикаментов и психотерапии. 

Меры поддержки (если тяжесть заболевания это позволяет или при 
более легких формах подавленности):

• Мотивировать страдающего депрессией к осмысленным занятиям. 
• Заботиться о поддержании отношений и дружеских связей (также 

говорить о проблемах и тяготах).
• Давать и принимать любовь и расположение. Возможно, 

поблизости есть объединения, в которые он/она могут вступить и 
заняться полезной – другим – деятельностью.

Внимание: 
не принимать никаких психотропных веществ (успокоительных или 
снотворных, средств для поднятия настроения) без консультации 
врача - могут возникнуть побочные эффекты, и есть опасность 
привыкания! 

Снижение 
функции 
памяти

С возрастом ухудшается восприятие – новое уже не так хорошо 
запоминается, зато тем яснее в памяти возникают события, 
произошедшие довольно давно. Проблемой это становится тогда, 
когда все чаще забываются важные вещи.

Как можно этому противостоять?
Умственное занятие тренирует мозг (например, чтение, 
разгадывание загадок, беседы). Есть также специальные программы 
тренировки памяти. Движение также оказывает положительное 
влияние на работу памяти.

Если „забывчивость“ или спутанность сознания вызывают 
подозрения, об этом необходимо проконсультироваться у врача и 
выяснить, нет ли слабоумия (болезни, идущей в ногу с 
прогрессирующей утратой умственных способностей).

Изменения чувств и сексуальности

Пожилые люди испытывают те же чувства, в том числе влюбленности, что и молодые. Однако 
многие уже не осмеливаются их продемонстрировать. Сексуальность - это выражение 
жизнерадостности и жизненной энергии и не должно быть табу в возрасте. Со временем потребности 
изменяются; близость и защищенность, совместное пребывание как таковое становятся более 
важными. Частота сексуальных контактов, как правило, снижается; однако не интенсивность чувств. 
Несмотря на все возрастные изменения, способность к сексуальным действиям и оргазму не 
утрачивается. Однако наряду с физическими заболеваниями (подвижность, выносливость) помехой 
могут быть и психические проблемы. Вы спокойно можете затронуть эту тему в беседе с врачом или 
кем-то, кому Вы доверяете. Это может оказаться очень полезным.
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Krankheiten erkennen und damit umgehen
Verdauungsstörungen

Als Verdauung wird der Vorgang bezeichnet, bei dem der Körper die Nahrung in ver-
wertbare Bausteine umwandelt und das, was übrig bleibt, ausscheidet. Damit sie gut 
„funktioniert“, kommt es auf die richtige Ernährung, auf genügend Flüssigkeitszufuhr 
und auch auf ausreichende Bewegung an.

Störungen der Verdauung

Verstopfung

Was heißt Verstopfung?
Über 3 Tage kein Stuhlgang, Probleme mit  
hartem Stuhl 

Ursachen von Verstopfung:
• Einseitige Ernährung
• Wenig Flüssigkeitsaufnahme 
• Wenig Bewegung
• Körperliche Erkrankungen
• Nebenwirkung von Medikamenten

Behandlung:
• Ernährung umstellen (viel Obst und Gemüse, 

vermehrt Vollkornprodukte, frische Kräuter, 
Hülsenfrüchte, Joghurt, Gewürze wie Koriander, 
Anis, Fenchel oder Kümmel)

• Viel trinken (Wasser, Früchtetee) 
• Viel Bewegung (schnelles Gehen 3-mal in der 

Woche/30 min)
• Stressabbau 

Durchfall

Was heißt Durchfall?
Mehr als dreimal am Tag „nicht geformte“ bis 
wässrige Stühle, begleitet von Übelkeit, Fieber 
und Bauchschmerzen

Ursachen von Durchfall: 
• Viruserkrankung
• Lebensmittelvergiftung: Salmonellen, Campylo-

bacter (bakterieller Durchfallerreger), Viren oder 
Parasiten aus infizierten Lebensmitteln (häufig 
verdorbenes Fleisch, Geflügel, Eier, Tiefkühlkost/
Eis, Milchprodukte)

Behandlung: 
• Ein- bis zweitägiges Teefasten 
• Unbedingt viel trinken (Wasser, schwarzen Tee)
• Elektrolyte und Mineralstoffe ersetzen
• Bei Besserung langsamer Kostaufbau
• Vor allem Säuglinge, Kleinkinder sowie ältere 

und geschwächte Personen sollten die Ärztin/
den Arzt aufsuchen, wenn keine rasche Besse-
rung mit Hausmitteln erreicht wird.

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

Rückenschmerzen/Erkrankungen des Bewegungs- und Stützapparates

Ein steifer Hals, verhärtete Muskeln, andauernde Kreuzschmerzen – all das sind Warnsignale des Körpers, 
die ganz allmählich oder auch plötzlich auftreten. 

a Bei akuten starken Schmerzen die Ärztin/den Arzt aufsuchen, um die Ursache 
abzuklären.

a 90 % der „unspezifischen Rückenbeschwerden“ klingen nach einigen Wochen 
von selbst wieder ab.
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Распознавать болезни и противостоять им

Расстройства пищеварения

Пищеварением называется процесс, в ходе которого организм превращает пищу 
в усваиваемые компоненты, а остатки удаляет. Для того чтобы оно хорошо 
„функционировало“, необходимо правильное питание, достаточное количество 
жидкости, а также достаточно движения.

Расстройства пищеварения

Запор

Что такое запор?
Отсутствие стула в течение более 3-х дней, 
проблемы с твердым стулом 

Причины запора:
• Одностороннее питание
• Недостаточное употребление жидкости 
• Малоподвижность
• Телесные заболевания
• Побочное действие медикаментов

Лечение:
• Изменить рацион питания (много овощей и 

фруктов, больше продуктов из муки грубого 
помола, свежие травы, бобовые, йогурт, 
специи, такие, как кориандр, анис, фенхель 
или тмин)

• Много пить (воду, фруктовый чай) 
• Много двигаться (быстрая ходьба 3 раза в 

неделю по 30 минут)
• Снимать стресс 

Понос

Что такое понос?
Стул разного вида от „несформированного“ до 
водянистого больше трех раз в день, 
сопровождающийся тошнотой, повышенной 
температурой и болями в животе

Причины поноса: 
• Вирусное заболевание
• Отравление продуктами питания: 

сальмонеллы, кампилобактер (бактериальный 
возбудитель поноса), вирусы или паразиты из 
зараженных продуктов питания (часто 
испорченное мясо, птица, яйца, 
быстрозамороженные продукты/мороженое, 
молочные продукты)

Лечение: 
• одно-/двухдневное чайное голодание 
• Обязательно обильное питье (вода, черный чай)
• Заменить электролиты и минеральные 

вещества
• При улучшении постепенное восстановление 

нормального режима питания
• Прежде всего стоит обратиться к врачу 

младенцам, маленьким детям, а также 
пожилым и ослабленным людям, если не 
наступает быстрого улучшения от лечения 
домашними средствами

Важно: в сомнительных случаях всегда прибегайте к врачебной помощи!

Боли в спине/заболевания опорно-двигательного 
аппарата

Затекшая шея, затвердевшие мускулы, не проходящие головные боли – все это 
предостерегающие сигналы организма, которые возникают постепенно или 
неожиданно. 

a При острых сильных болях обратитесь к врачу для выяснения причин

a 90 % „неспецифических болей в спине“ спустя несколько недель утихают 
сами.
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Was verstärkt das Auftreten von Rückenschmerzen?

a Ungünstige Körperhaltung 

a Bewegungsmangel 

a Psychische Anspannung (Stress, Ängste, ungeklärte Konflikte)

a Nässe, Kälte oder Zugluft

a Schweres und falsches Heben 

Wie können Sie Rückenschmerzen vorbeugen?

a Keine schweren Gegenstände heben

a Beim Bücken in die Hocke gehen, den Rücken gerade halten und Lasten 
nahe am Körper tragen

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

a Beim Tragen regelmäßig atmen 

a Bequeme, feste Schuhe tragen

a Übergewicht vermeiden bzw. reduzieren

a Regelmäßiges Training zur Stärkung der Rückenmuskulatur

Herz-Kreislauf-Erkrankungen

Blutdruckerkrankungen

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

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

Bluthochdruck (erhöhter Blutdruck, Hypertonie) liegt vor, wenn der Druck 
in den Gefäßen eine bestimmte Grenze überschreitet.

Normal sind Blutdruckwerte unter 140/90 mmHg. Die Diagnose „Bluthoch-
druck/erhöhter Blutdruck“ wird von der Ärztin/vom Arzt gestellt und er-
folgt in der Regel nach mehreren Messungen. 

Hoher Blutdruck Niedriger Blutdruck

Hoher Blutdruck liegt dann vor, wenn 
der erste (systolische) Wert 140 mmHg 
überschreitet oder der zweite (diasto-
lische) Wert über 90 mmHg liegt.

Ab ca. 90/50 mmHg kann es zu 
Beschwerden kommen (Schwindel  
etc.). Viele Menschen haben einen 
niedrigen Blutdruck, der jedoch keine 
Beschwerden verursacht.
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Что провоцирует появление болей в спине?

a Неудобное положение тела 

a Недостаток движения 

a Психическое напряжение (стресс, страхи, неразрешенные 
конфликты)

a Сырость, холод или сквозняк

a Неправильное поднятие тяжести 

Как можно предотвратить возникновение болей в спине?

a Не поднимать тяжелые предметы

a Нагибаясь, приседать, держать спину прямо, переносить тяжести 
близко к телу

a Распределять тяжести на обе руки или лучше использовать рюкзак 
вместо односторонней сумки

a При переносе дышать равномерно 

a Носить удобную, твердую обувь 

a Избегать или сокращать излишний вес

a Регулярно укреплять мускулатуру спины тренировками

Сердечно-сосудистые заболевания

Заболевания, связанные с колебаниями кровяного давления

Кровяное давление - это давление крови в кровеносном сосуде. Оно 
измеряется и указывается в мм ртутного столба. 

Когда сердце сокращается и при этом толкает кровь в сосуды, возникает 
давление. Это давление называют систолическим. Оно представляет 
собой первое значение при измерении кровяного давления. 

Затем сердце снова расслабляется, давление в сосудах ослабевает. 
Это диастолические давление показывает второе значение измерения 
кровяного давления. 

Повышенное кровяное давление (гипертония) возникает, если давление в сосудах заходит за 
определенную границу.

Нормальным считаются значения кровяного давления ниже 140/90 мм ртутного столба. Диагноз 
„повышенное кровяное давление“ ставит врач, как правило, по результатам нескольких измерений. 

Высокое кровяное давление Низкое кровяное давление

Высокое кровяное давление 
присутствует тогда, когда первое 
(систолическое) значение 
превышает 140 мм ртутного столба 
или второе (диастолическое) 
значение превышает 90 мм ртутного 
столба.

Где-то начиная с 90/50 мм ртутного 
столба могут возникать 
недомогания (головокружение и 
т.д.). У многих людей низкое 
кровяное давление, однако это не 
приводит к недомоганиям. 



4848

Ursachen • Hektischer Lebensstil, Stress 
• Falsche Ernährung/Übergewicht
• Zu salzreiche Kost
• Mangelnde körperliche Bewegung
• Nikotin- und Alkoholgenuss
• Übermäßiger Koffeinkonsum
• Fehlsteuerung der Blutdruckregula-

tion (= essenzielle Blutdruckerhö-
hung)

• Nierenerkrankungen

• Nicht ausreichendes Trinken 
• Mangelnde Bewegung 
• Erbrechen, Durchfall, Schwitzen 
• Essstörungen mit Untergewicht 
• Lange Bettlägerigkeit
• Medikamenteneinnahme

Woran erkennen Sie 
hohen/niedrigen 
Blutdruck?

• Schwindelgefühl, Übelkeit
• Der berühmte rote Kopf 
• Kopfdruck
• Atemnot bei Belastung
• Messungen des Blutdrucks

• Schwindel, Schwarzwerden vor den 
Augen

• Kältegefühl in Händen und Füßen
• Müdigkeit und Antriebsschwäche
• Blässe
• Messungen des Blutdrucks

Was können Sie  
dagegen tun?

• Übergewicht abbauen 
• Reduktion der Salzzufuhr
• Vermeidung von fetten und süßen 

Speisen
• Gesunde Ernährung mit viel Obst, 

Gemüse und Hülsenfrüchten
• Bewegung
• Stressabbau 
• Medikamenteneinnahme laut 

Verschreibung der Ärztin/des Arztes

• Ausreichend schlafen 
• Nach dem Aufwachen nicht sofort 

aufstehen
• Morgendliche heiß-kalte Wechseldu-

schen regen den Kreislauf an.
• Regelmäßig Gymnastik und Sport 
• Kaffee oder andere koffeinhaltige 

Getränke steigern kurzfristig den 
Blutdruck.

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

Herzschwäche

Herzschwäche bzw. Herzinsuffizienz bedeutet, dass das Herz nicht in der Lage ist, den Körper ausreichend 
mit Blut – und damit auch mit Sauerstoff – zu versorgen. Herzschwäche zeigt sich durch Atemnot oder 
Wasser in den Beinen. 

Ursachen: 

a Herzkranzgefäßerkrankung

a Herzmuskelschwäche ohne erkennbare Ursache

a Erhöhter Blutdruck

a Stress, seelische Probleme und Überbelastungen

a Falsche Ernährung

a Bewegungsmangel

Was gegen Herzschwäche getan werden kann:

a Einnahme von blutdrucksenkenden und entwässernden Medikamenten

a Verminderung des Körpergewichts 

a Reduktion der Salzzufuhr, Vermeidung fetter und süßer Speisen 

a Stressabbau
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Причины: • лихорадочный образ жизни, стресс 
• неправильное питание/избыточный вес
• слишком соленая пища
• малоподвижный образ жизни
• употребление никотина и алкоголя
• избыточное потребление кофеина
• неправильное регулирование 

кровяного давления  
(= эссенциальное повышение 
кровяного давления)

• заболевания почек

• недостаточное питье 
• отсутствие движения 
• тошнота, понос, потливость 
• нарушения в питании, 

сопровождаемые недостаточным 
весом 

• долгий постельный режим
• прием медикаментов 

По каким 
признакам 
распознать 
пониженное/
повышенное 
давление?

• чувство головокружения, тошнота
• пресловутая „красная голова“ 
• головное давление
• одышка при нагрузке
• измерения кровяного давления

• головокружение, потемнение перед 
глазами

• ощущение холода в руках и ногах
• усталость и недостаточно высокий 

уровень спонтанной активности
• бледность
• измерения кровяного давления

Как можно 
этому 
противостоять?

• Сократить избыточный вес 
• Уменьшить количество соли в пище
• Избегать жирных и сладких блюд
• Здоровая пища со множеством 

фруктов, овощей и бобовых
• Движение
• Снятие стресса 
• Прием медикаментов согласно 

предписанию врача

• Достаточный сон 
• Не вставать сразу после пробуждения
• Утренний контрастный душ регулирует 

кровообращение 
• Регулярная гимнастика и спорт 
• Кофе или иные кофеиносодержащие 

напитки кратковременно повышают 
кровяное давление

• Краткосрочно может помочь и прием 
повышающих кровяное давление 
медикаментов

Сердечная недостаточность

Сердечная недостаточность или декомпенсация сердечной деятельности означает, что сердце не в 
состоянии в достаточной мере снабжать организм кровью – а тем самым и кислородом. Сердечная 
недостаточность проявляет себя в одышке или воде в ногах. 

Причины: 

a Заболевание венечных сосудов сердца

a Слабость сердечной мышцы без видимых причин

a Повышенное кровяное давление

a Стресс, душевные проблемы и чрезмерные нагрузки

a Неправильное питание

a Недостаток движения

Что можно предпринять против сердечной недостаточности:

a Понижающие кровяное давление и выводящие жидкость медикаменты 

a Сокращение массы тела 

a Уменьшение соли в пище, ограничение в жирных и сладких блюдах 

a Снятие стресса
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a Reduktion des Rauchens

a Bewegung

Falls die Ärztin/der Arzt Ihnen Medikamente verordnet, müssen Sie diese regelmäßig einnehmen, 
auch wenn sich bereits eine Besserung zeigt, sonst schaden Sie Ihrem Herz noch mehr!

Herzinfarkt

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

Erhöhtes Risiko besteht bei Bluthochdruck, Zuckerkrankheit, erhöhten Blutfettwerten, Rauchen, zuneh-
mendem Alter, Übergewicht, Bewegungsmangel und Stress.

Woran können Sie einen Herzinfarkt erkennen?

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

a Bei Frauen können die Symptome variieren und den gesamten Kopf-, Hals-, Oberbauch- und Rücken-
bereich betreffen.

a Engegefühl, Atemnot, Angstzustände, Unruhe

a Übelkeit, Brechreiz, Schweißausbruch, Kreislaufschwäche, Schockzustand

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

Was können Sie im Notfall tun?

a Oberkörper hochlagern, enge Kleidung öffnen, Frischluftzufuhr, Beruhigung

a Sofort Notarzt/Rettung verständigen (Tel.: 144)

a Eine Überwachung in einem Spital ist unbedingt notwendig.

Wie kann das Risiko für Herzerkrankungen und Herzinfarkte gesenkt werden?

a Regelmäßige Blutfett-, Blutzucker- und Blutdruckkontrollen, um Risikofaktoren festzustellen

a Umstellung auf gesunde Ernährung, Bewegungsprogramm, Stressreduktion sowie Nikotin- und 
Alkoholverzicht

Schlaganfall (Hirninfarkt)

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

Woran erkennen Sie einen Schlaganfall?

a Plötzlich auftretende Sprachstörungen

a Sehstörungen



5151

a Сокращение курения

a Движение

Если врач прописал медикаменты, их нужно принимать регулярно, даже если уже наступило 
улучшение, иначе Вы нанесете своему сердцу еще больший вред!

Инфаркт миокарда

Из-за закупорки одного или нескольких венечных сосудов сердца часть сердца недостаточно 
снабжается кислородом и отмирает. 

Повышенный риск существует при повышенном кровяном давлении, диабете, повышенных показателях 
липидов крови, курении, старении организма, избыточном весе, недостаточном движении и стрессе.

Как распознать инфаркт миокарда?

a Сильные, колющие боли в области сердца, во всей грудной клетке, в левой руке или также 
отдающие в спину 

a У женщин симптомы могут варьироваться и затрагивать всю область головы, шеи, надчревную 
область и область спины

a Чувство тесноты, одышка, состояния страха, беспокойство

a Тошнота, позывы к рвоте, обильное потоотделение, недостаточное кровообращение, состояние шока

Наряду с этим существует „немой“ инфаркт миокарда без этих типичных недугов, особенно у 
диабетиков.

Что Вы можете предпринять в экстренном случае?

a Приподнять верхнюю часть туловища, расстегнуть тесную одежду, обеспечить доступ свежего 
воздуха, покой.

a Сразу вызвать дежурного врача/скорую (тел.: 144).

a Обязательно необходимо наблюдение в больнице.

Как можно сократить риск сердечных заболеваний и инфарктов миокарда? 

a Регулярный контроль липидов крови, сахара в крови и кровяного давления, для того чтобы 
определить факторы риска

a Переход на здоровое питание, программа движения, сокращение стресса, а также отказ от 
никотина и алкоголя

Апоплексический удар (инсульт)

Апоплексическим ударом называется внезапный отказ различных функций мозга. 
Причина заключается в том, что одна часть мозга не получает кровоснабжения.  

Как распознать инсульт?

a Внезапное расстройство речи

a Расстройство зрения

a Трудности координации, головокружение, неуверенная походка.
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a Koordinationsschwierigkeiten, Schwindel, Gangunsicherheit

a Plötzliche Schwäche oder Gefühlsstörungen einer Körperseite, meist Arm, Bein, Gesicht 

a Schwindelgefühl, Erbrechen und Übelkeit, manchmal auch starke Kopfschmerzen

Was können Sie im Notfall tun?

a Sofort Notarzt/Rettung verständigen (Tel.: 144) – eine möglichst frühe Behandlung (in den ersten 
Stunden und möglichst an einer speziellen Schlaganfallstation/Schlaganfalleinheit/Stroke Unit) ist 
sehr wichtig!

a Fenster öffnen, beengende Kleidungsstücke lockern 

a Oberkörper um 30 Grad hochlagern. Bei Übelkeit oder Erbrechen: Seitenlage 

a Vorhandene Zahnprothesen entfernen

a Puls- und Herzschlag kontrollieren

a Atemwege frei halten

a Für Ruhe des Betroffenen sorgen 

Ursachen:

a Arterienverkalkung mit Verschluss durch einen Thrombus (Blutgerinnsel)

a Vorhofflimmern (Herzrhythmusstörung), welches zu einer Embolie („Gefäßpfropf“) führt, wodurch 
ein Gehirngefäß plötzlich verstopft wird

Wie Schlaganfällen vorgebeugt werden kann:

a Regelmäßige Blutkontrollen, um Risikofaktoren feststellen zu können (erhöhte Blutfettwerte, erhöhter 
Blutzucker)

a Senkung eines erhöhten Blutdrucks

a Blutverdünnung bei Vorhofflimmern

a Gesunde Ernährung

a Nikotinverzicht

a Bewegung 

Pflege und Betreuung nach einem Schlaganfall:

a Die Wiedererlangung einer befriedigenden Lebensqualität ist ein langer Prozess, der nach der (statio-
nären) Rehabilitation noch lange nicht abgeschlossen ist.

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

a Wichtig ist, sie/ihn in das Leben einzubinden, Tätigkeiten im Alltag immer wieder üben zu lassen. 
Hilfsmittel (Information beim Fachhandel oder über Pflegeperson) können hier nützlich sein.

a Regelmäßige und fachlich korrekte Körperumlagerungen bei Bettlägerigen sind wichtig, um das 
Wundliegen und dadurch entstehende Druckgeschwüre (Dekubitus) zu vermeiden. Lassen Sie sich 
von professionellen Pflegepersonen genau zeigen, wie das geht.

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

a Dinge so hinstellen, dass die Patientin/der Patient über die gelähmte Seite greift 

a Auf Zimmergestaltung und Möbel achten (z. B. Nachttisch an die gelähmte Seite stellen) 
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a Внезапная слабость или нарушение чувствительности одной стороны тела, в большинстве 
случаев руки, ноги, лица 

a Чувство головокружения, рвота и тошнота, иногда также сильные головные боли. 

Что Вы можете предпринять в экстренном случае?

a Сразу вызвать дежурного врача/скорую (тел. 144) – крайне важно как можно раньше начать 
лечение (в первые часы и по возможности в специальной станции/секции/отделении 
интенсивной терапии для больных инсультом)!

a Открыть окна, расстегнуть сковывающие предметы одежды 

a	Приподнять верхнюю часть туловища под углом 30 градусов. При тошноте или рвоте: 
положение лежа на боку

a Снять зубные протезы

a Контролировать пульс и биение сердца

a Обеспечить доступ воздуха в дыхательные пути

a Обеспечить покой пострадавшего 

Причины:

a Артериосклероз с закупоркой тромбом (кровяной сгусток)

a Мерцание предсердий (нарушение сердечного ритма), приводящее к эмболии („закупорка 
сосудов“), из-за чего внезапно закупоривается сосуд мозга

Как можно предотвратить апоплексический удар:

a Регулярные анализы крови, для того чтобы определить факторы риска (повышенные значения 
липидов крови, повышенный сахар крови)

a Снижение повышенного кровяного давления

a Разжижение крови при мерцании предсердий

a Здоровое питание

a Отказ от никотина

a Движение 

Уход и забота после инсульта:

a Восстановление удовлетворительного качества жизни - это долгий процесс, который после 
(стационарной) реабилитации далеко не завершен.

a Сохраняйте терпение и ободряйте пострадавшего.

a Важно включить ее/его в жизнь, снова и снова заставлять совершать действия в повседневной 
жизни. Здесь могут быть полезными вспомогательные средства (информацию можно получить 
в специализированных магазинах или через лицо, осуществляющее уход за больным).

a Для того чтобы избежать пролежней (декубитуса), важно регулярно и правильно с 
профессиональной точки зрения менять положение тела лежачих больных. Пусть профессионалы 
по уходу точно покажут Вам, как это делать.

Пациенты, перенесшие инсульт, иногда имеют тенденцию игнорировать свою 
парализованную сторону. Поэтому:

a Предметы располагать так, чтобы пациент хватал их через парализованную сторону 
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a Auch Besucherinnen/Besucher sollten sich an der gelähmten Seite aufhalten.

a Berührungen (z. B. bei der Körperpflege) sollten immer von der gesunden zur betroffenen Seite hin 
erfolgen.

Stoffwechselerkrankungen

Alle Vorgänge im menschlichen Körper beruhen auf chemischen Pro-
zessen. Ständig werden Stoffe aufgenommen, abgebaut, umgewan-
delt oder ausgeschieden. Als „Stoffwechsel“ bezeichnet man die Ge-
samtheit dieser Vorgänge. 

Zuckerkrankheit (Diabetes mellitus)

Abgesehen von der angeborenen Zuckerkrankheit („Typ-I-Diabetes“), die oft schon im Kindes- oder Ju-
gendalter auftritt, kommt weitaus häufiger der sogenannte „Altersdiabetes“ („Typ-II-Diabetes“) vor. Wie 
der Name schon sagt, steigt das Risiko dafür mit dem Lebensalter. „Altersdiabetes“ ist in Österreich weit 
verbreitet (ca. 16 % der über 60-Jährigen und 20 % der über 75-Jährigen leiden darunter, mit hoher Dun-
kelziffer). Beim Typ-II-Diabetes bestehen oft keine Symptome, er wird erst „zufällig“ durch eine Blutun-
tersuchung entdeckt. 

Ursachen:

Die Bauchspeicheldrüse 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-II-Diabetes besteht zunächst kein 
Insulinmangel, ja, es gibt sogar zu viel davon. Die Fett- und Muskelzellen reagieren aber nicht darauf. In 
den meisten Fällen von Typ-II-Diabetes sind Übergewicht (falsche Ernährung) und Bewegungsmangel die 
Hauptursachen.

Anzeichen für erhöhten Blutzucker (Diabetes) sind:

a großer Durst, plötzlicher Heißhunger, häufiges Wasserlassen

a Müdigkeit ohne andere Ursache, starke Gewichtsabnahme

a Verschlechterung des Sehvermögens, schlechte Wundheilung

Wenn Sie solche Anzeichen bemerken, sollten Sie baldmöglichst eine ärztliche Untersuchung (Blut-
zuckermessung) durchführen lassen. Bei rechtzeitiger Erkennung kann oftmals bereits durch eine 
Lebensstiländerung (insbesondere bei der Ernährung) eine Verbesserung erzielt werden.

Bei etwa einem Drittel aller Diabetikerinnen/Diabetiker reicht die Einhaltung der Diät, um den Blutzucker 
stabil zu halten. Andere Patientinnen/Patienten benötigen zusätzlich Medikamente. Lassen Sie sich bei 
Verdacht auf erhöhten Blutzucker regelmäßig ärztlich untersuchen!

Ernährung bei Zuckerkrankheit: 

a Beratung und Informationsbroschüren gibt es bei Ärztinnen/Ärzten, in Apotheken oder von der Gebiets-
krankenkasse. Freiberufliche Diätologinnen/Diätologen bieten ebenfalls Beratung und Begleitung an. 

a Kohlenhydrataustauschtabellen und Kalorientabellen, die die Nahrungsmittel in Broteinheiten (BE) 
umrechnen, können vor allem in der ersten Phase nach der Diagnose helfen, sich bei der „richtigen“ 
Ernährung zurechtzufinden. Grundsätzlich gilt aber: Diabetikerinnen/Diabetiker sollen nicht anders 
essen als gesunde Menschen.
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a Следить за обстановкой комнаты и мебелью (например, ставить ночной столик с 
парализованной стороны) 

a Посетители также должны держаться с парализованной стороны 

a Прикосновения (например, при уходе за телом) всегда следует осуществлять от здоровой 
стороны к пострадавшей.

Заболевания, вызванные нарушением обмена веществ

Все процессы в человеческом организме основываются на химических процессах. Вещества 
постоянно усваиваются, расщепляются, перерабатываются или выделяются. „Обменом веществ“ 
называют совокупность этих процессов. 

Сахарный диабет (Diabetes mellitus)

Помимо врожденного сахарного диабета („диабет типа I“), который зачастую возникает уже в 
детском или юношеском возрасте, гораздо чаще встречается так называемый „возрастной диабет“ 
(диабет типа II). Как видно уже по названию, риск заболеть им с возрастом увеличивается. В Австрии 
„возрастной диабет“ очень распространен (ок. 16 % лиц старше 60-ти и 20 % лиц старше 75-ти лет с 
высоким уровнем скрытых случаев). При диабете типа II зачастую нет симптомов, его обнаруживают 
лишь „случайно“, когда проводят анализ крови. 

Причины:

При диабете типа I поджелудочная железа вырабатывает слишком мало или вообще не вырабатывает 
инсулин. По этой причине уровень сахара в крови и моче сильно возрастает. При диабете типа II 
сперва не возникает недостатка в инсулине, его даже слишком много. Жировые и мышечные клетки, 
однако, на него не реагируют. В большинстве случаев диабета типа II главными причинами являются 
избыточный вес (неправильное питание) и недостаток движения.

Признаки высокого сахара в крови (диабета):

a Сильная жажда, внезапные приступы острого голода, частое мочеиспускание

a Усталость без другой причины, сильная потеря веса

a Ухудшение зрения, плохое заживление ран

Если Вы заметили такие симптомы, Вам следует как можно скорее пройти медосмотр 
(измерить уровень сахара в крови). При своевременном выявлении можно достичь 
улучшения часто сменой образа жизни (в частности, питания).

Где-то трети всех больных диабетом достаточно соблюдать диету, чтобы поддерживать стабильный 
уровень сахара в крови. Другим пациентам необходимы дополнительные медикаменты. При 
подозрении на повышенный сахар в крови регулярно проходите медосмотр!

Питание при заболевании диабетом:  

a Консультацию и информационные брошюры можно получить у врача, в аптеках или в 
территориальной больничной кассе. Диетологи, работающие на гонорарной основе, также 
предоставляют консультации и сопровождение. 

a Таблица обмена углеводов и таблица калорий, переводящие питательные вещества в ХЕ 
(хлебные единицы), могут помочь сориентироваться в „правильном“ питании прежде всего на 
первой фазе после постановки диагноза. Основное правило, однако, гласит: питание больных 
диабетом ничем не отличается от питания здоровых людей.
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a 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.

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

Mögliche Folgen der Zuckerkrankheit:

Diabetische Netzhauterkrankung des Auges 

Zuckerkrankheit kann unter anderem die Gefäße 
der Netzhaut angreifen und zerstören.

Wie merken Sie es?
• Oft gibt es keine Symptome, deshalb sind 

augenärztliche Routinekontrollen wichtig.
• Verschlechterung der Sehfähigkeit 
• Teile des Gesichtsfeldes fallen aus.
• Bei fortschreitender Netzhauterkrankung kann 

es zur Erblindung kommen.

Was können Sie dagegen tun?
• Es gibt verschiedene medizinische Maßnahmen, 

um die Gefäßschäden zu bessern. Bei Zucker-
krankheit ist deshalb eine laufende Kontrolle 
durch die Augenärztin/den Augenarzt wichtig.

Verengungen der Blutgefäße (Arterien),  
besonders der Halsschlagader, Bauchschlagader, 
der Gehirngefäße, Herzkranzgefäße und der 
Beingefäße
Chronische Schädigung der Nerven, vor allem in 
den Beinen, aber auch der Herznerven

Wie merken Sie es?
• Schmerzen in den Beinen beim Gehen, die zum 

Stehenbleiben zwingen 
• Kurzzeitige Sprachstörungen oder ein bamstiges 

Gefühl im Gesicht oder an einer Gliedmaße.
• Belastungsabhängige Schmerzen in der Herzge-

gend (Angina pectoris, „Brustenge“) 
• Taubheitsgefühl, Gefühlsstörungen, brennende 

Schmerzen in den Füßen
• Druckstellen, die zu schlecht heilenden Wunden, 

vor allem an den Fußsohlen oder Knöcheln, 
führen

Was können Sie dagegen tun?
• Regelmäßige Kontrolle vor allem der Füße und 

Behandlung auch kleinster Verletzungen
• Jede auch nur kleine Infektion ist ernst zu  

nehmen. 
• Beim Barfußgehen besondere Vorsicht: hohe 

Verletzungsgefahr, da die Schmerzempfindlich-
keit sinkt

Fettstoffwechselstörungen

Bei einer Fettstoffwechselstörung sind der Cholesterin- und/oder der Triglyceridspiegel (Blutfette) erhöht. 
Diese Fettstoffwechselstörungen sind Teil des sogenannten „metabolischen Syndroms“.

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

Bei dieser Stoffwechselstörung sind folgende Maßnahmen zu empfehlen:

a Gewichtsreduktion

a Tierische Fette möglichst durch pflanzliche Fette wie Sonnenblumen-, Oliven- oder Rapsöl ersetzen

a Ballaststoffreiche Kost (viel Obst, Gemüse und Hülsenfrüchte, mehr Vollkornprodukte)

a Viel Bewegung an der frischen Luft 

a Bei bereits eingetretenem Herzinfarkt oder Schlaganfall ist fast immer eine medikamentöse Blutfett-
senkung nötig. 
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a Все, что съедено и выпито, необходимо записывать в список. Многие едят или пьют часто 
бессознательно, например, при просмотре телевизора или от скуки.

a Отправляясь в путешествие, непременно брать с собой все документы (удостоверение 
диабетика!) и запасные медикаменты!

Возможные последствия диабета:

Диабетическое заболевание 
сетчатки глаза  

Диабет может, в числе прочего, 
поражать и разрушать сосуды 
сетчатки.

По каким признакам Вы это 
заметите?
• Часто симптомы отсутствуют, 

поэтому важно регулярно 
проходить осмотр у офтальмолога

• Ухудшение зрения 
• Выпадают части поля зрения
• Прогрессирующее заболевание 

сетчатки может привести к 
слепоте.

Как можно этому противостоять?
• Для того чтобы восстановить 

поврежденные сосуды, 
существуют различные 
медицинские методы. Поэтому 
при заболевании диабетом важно 
проходить текущий осмотр у 
офтальмолога.

Сужение кровеносных сосудов (артерий), в частности 
сонной артерии, брюшной аорты, сосудов головного 
мозга, венечных сосудов сердца и сосудов ног. 
Хроническое повреждение нервов, прежде всего в ногах, 
а также сердечных нервов. 

По каким признакам Вы это заметите?
• Боли в ногах при ходьбе, которые заставляют 

остановиться 
• Кратковременное нарушение речи или ощущение 

отечности на лице или в конечности.
• Зависящие от нагрузки боли в области сердца (Angina 

Pectoris, „стенокардия“) 
• Ощущение глухоты, расстройства чувствительности, 

жгучие боли в ногах
• Синяки, приводящие к очень тяжело заживающим 

ранам, прежде всего на ступнях или щиколотках.

Как можно этому противостоять?
• Регулярный осмотр, прежде всего ног и лечение даже 

самых незначительных повреждений
• Любую, даже самую небольшую инфекцию, следует 

принимать всерьез 
• Особенно осторожным нужно быть при ходьбе босиком: 

риск пораниться крайне велик, поскольку болевая 
чувствительность снижена.

Нарушения жирового обмена

При нарушении жирового обмена уровень холестерина и/или триглицерида (липидов крови) 
повышен. Эти нарушения жирового обмена - часть так называемого „метаболического синдрома“.

„Метаболический синдром“ обозначает одновременное возникновение избыточного веса, 
нарушений жирового обмена, повышенного кровяного давления и сахарного диабета. Важно 
раннее надлежащее лечение каждой болезни в отдельности, а также смена образа жизни. 

При этом нарушении обмена веществ рекомендуются следующие меры:

a Сокращение веса.

a По возможности заменить животные жиры растительными, такими, как подсолнечное, 
оливковое или рапсовое масло.

a Еда, богатая балластными веществами (много фруктов, овощей и бобовых, больше продуктов 
из муки грубого помола).

a Много движения на свежем воздухе 

a Если уже имел место инфаркт сердца или инсульт, почти всегда необходимо снижать уровень 
липидов крови медикаментозно. 
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Rheumatische Erkrankungen

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

a Fehlstellung, Deformierung bis zur Zerstörung der Gelenke

a häufig Mitbeteiligung und Veränderung von inneren Organen 

a starke Schmerzen

Woran können Sie es erkennen?

a Morgensteifheit der Gelenke

a Gelenksschwellungen, an Händen und Füßen beginnend

a Starke Gelenksschmerzen

a Bewegungseinschränkungen, Fehlstellung, Deformierung (Verformung)

Was können Sie dagegen tun? 

a Schmerzbekämpfung, Funktionsverbesserung und -erhaltung durch Medikamente (Antirheumatika) 
nach ärztlicher Anweisung

a Bäderbehandlung, physikalische Behandlung, eventuell Operationen

a Funktionsangepasste Hilfsmittel

Krebserkrankungen

Krebsarten, die beide Geschlechter betreffen

Lungenkrebs

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

Risikofaktoren Tabakrauchen

Anzeichen Husten, insbesondere Hustenattacken, sollten bei Rauchern im Alter 
von über 40 Jahren von einer Ärztin/einem Arzt abgeklärt werden. 
Bluthusten kann bereits ein Spätsymptom sein. Auch unklare 
Brustkorbschmerzen bei Rauchern gehören unbedingt abgeklärt.

Untersuchung Lungenröntgen und Computertomografie (spezielle Röntgen-Unter-
suchung)

Was können Sie vorbeugend 
dagegen tun?

Mit dem Rauchen aufhören bzw. Zigarettenkonsum reduzieren, 
gesunde Ernährung, Bewegung

Magenkrebs

Risikofaktoren Familiäre Veranlagung, Umwelteinflüsse, Rauchen, häufiger Konsum 
von geräucherten Speisen und Alkohol. Andere Krankheiten können 
einem Magenkrebs vorausgehen, wie z. B. eine chronische Entzün-
dung der Magenschleimhaut.
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Ревматические заболевания

Под „ревматизмом“ понимают хроническое и приступообразно протекающее, незаразное 
заболевание суставов. Воспаление исходит от внутренней поверхности сустава и распространяется 
на суставной хрящ и кость. Последствия:

a Неправильное положение, деформация вплоть до разрушения суставов

a Часто сопричастность и изменение внутренних органов 

a Сильные боли

По каким признакам распознать?

a Утренняя скованность суставов

a Опухание суставов на руках и ногах 

a Сильные суставные боли 

a Ограничения движения, неправильное положение, деформация.

Как можно этому противостоять?  

a Преодоление болей, улучшение и сохранение функционирования путем приема 
(противоревматических) медикаментов согласно предписанию врача

a Лечебные ванны, физиотерапия, возможно операции

a Подобранные с учетом функционирования вспомогательные средства

Раковые заболевания

Виды рака, поражающего оба пола

Рак легких

Рак легких в основном наступает в возрасте 55-60-ти лет и является самой распространенной 
формой рака у мужчин. Поскольку количество курящих женщин растет, их доля в случаях 
заболеваний раком легких также возрастает.

Факторы риска Курение табака

Признаки Курильщики в возрасте старше 40 лет, страдающие кашлем и 
приступами кашля в частности, должны пройти обследование у 
врача. Кровохарканье уже может быть поздним симптомом. Также 
непременно необходимо выяснить причину возникновения 
непонятных болей в грудной клетке у курильщиков.

Обследование Рентген легких и компьютерная томография (специальное 
рентгеновское обследование)

Какие профилактические 
меры можно предпринять?

Бросить курить или сократить количество выкуриваемых сигарет, 
обеспечить здоровое питание, движение

Рак желудка

Факторы риска
Семейная предрасположенность, влияние окружающей среды, 
курение, частое употребление копченых блюд и алкоголя. Раку 
желудка могут предшествовать другие заболевания, например, 
хроническое воспаление слизистой оболочки желудка.
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Anzeichen Oberbauchschmerzen, Gewichtsabnahme, blutig gefärbtes Erbro-
chenes oder schwarzer Stuhl bei starken Blutungen

Untersuchung Gastroskopie (Magenspiegelung), Magenröntgen

Was können Sie vorbeugend 
dagegen tun?

Ernährungsumstellung (Obst und Gemüse), möglichst wenig geräu-
cherte Nahrung, gesunde Ernährung, Verzicht auf Alkohol und 
Zigaretten, Bewegung, Stressabbau

Dickdarmkrebs

Risikofaktoren Ungesunde Ernährung (einseitige, ballaststoffarme Ernährung mit 
einem hohen Anteil an tierischem Fett und Eiweiß).
Erhöhtes Risiko bei einer chronischen Entzündung der Darmschleim-
haut oder Darmpolypen.

Anzeichen Bauchschmerzen über längere Zeit, Änderung der Stuhlgewohnhei-
ten, eventuell blutige Stühle

Untersuchung Abtastung des Mastdarmes durch die Ärztin/den Arzt, Mastdarm-
spiegelung (Rektoskopie), Dickdarmspiegelung (Koloskopie)

Was können Sie vorbeugend 
dagegen tun?

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

Hautkrebs

Besonders oft betroffen sind Menschen zwischen 45 und 60 Jahren.

Risikofaktoren Starke UV-Belastung mit wiederkehrenden Sonnenbränden (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 Körper. Je mehr 
Muttermale vorhanden sind, desto größer 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 fängt an zu wachsen.
Ein Muttermal sieht anders aus als alle anderen.
Ein Mal fängt an zu jucken, zu nässen oder zu bluten.

Untersuchung Kontrolle der Muttermale durch die Hautärztin/den Hautarzt

Was können Sie vorbeugend 
dagegen tun?

• Sonnenschutz durch geeignete Sonnenschutzmittel und Kleidung
• Vermeiden von extremer und intensiver Sonnenbestrahlung
• In der Mittagszeit Schatten bevorzugen
• Kinder müssen besonders geschützt werden!

Krebsarten, die Frauen betreffen

Brustkrebs

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

Anzeichen Knoten, Verhärtung, Hauteinziehung oder Flüssigkeit aus der Brust.
Brustkrebs entwickelt sich langsam und verläuft lange symptomlos. 
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Признаки Боли в надчревье, потеря веса, рвота, окрашенная кровью, или 
черный стул при сильных кровотечениях

Обследования Гастроскопия, рентген желудка

Какие профилактические 
меры можно предпринять?

Переход на другой режим питания (фрукты и овощи), минимум 
копченой пищи, здоровое питание, отказ от алкоголя и сигарет, 
движение, снятие стресса

Рак толстой кишки

Факторы риска Нездоровое питание (односторонняя, бедная балластными 
веществами пища с высоким содержанием животных жиров и 
белка).
Повышенный риск при хроническом воспалении слизистой 
оболочки кишки или кишечных полипах. 

Признаки Длительные боли в животе, изменение стула, возможно 
кровавый стул

Обследование Обследование прямой кишки врачом
Осмотр прямой кишки (ректоскопия), осмотр толстой кишки 
(колоскопия)

Какие профилактические 
меры можно предпринять?

Пересмотр привычек в еде и потребление преимущественно 
грубого, богатого балластными веществами хлеба и свежих 
фруктов, движение, снятие стресса 

Рак кожи

Особенно часто им страдают люди в возрасте 45-60 лет. 

Факторы риска Сильная доза облучения ультрафиолетом с периодическими 
солнечными ожогами (в особенности в детском возрасте), а 
также существенная предрасположенность 
Поскольку каждая третья меланома (рак кожи) развивается из 
уже имеющегося родимого пятна, особое внимание следует 
уделять количеству и внешнему виду родимых пятен на теле. 
Чем больше родимых пятен на теле, тем выше риск.

Признаки Родимое пятно темнее, чем другие пятна, или темнеет со 
временем.
Цвет внутри пятна различается, наряду со светлыми участками 
есть и темные. 
Знакомое родимое пятно начинает расти.
Одно родимое пятно выглядит иначе, чем все остальные.
Пятно начинает чесаться, сочиться или кровоточить. 

Обследование Осмотр родимых пятен домашним врачом

Какие профилактические 
меры можно предпринять?

• Защита от солнца при помощи соответствующих 
солнцезащитных средств и одежды

• Избегать чрезмерного и интенсивного солнечного облучения 
• В обеденное время преимущественно находиться в тени
• Особенно нужно защищать детей!

Виды рака, поражающего женщин

Рак груди

Факторы риска Риск заболеть растет с возрастом, доброкачественные 
заболевания груди, семейная предрасположенность, 
гормонозаменяющая терапия, чрезмерный вес, недостаток 
движения, употребление алкоголя и никотина
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Untersuchung Brustuntersuchung durch die Frau selbst: monatlich ab dem 25. 
Lebensjahr. Bei Frauen vor dem Wechsel idealerweise in den Tagen 
nach der Monatsblutung.
Röntgenuntersuchung der Brust (Mammografie) und eventuell auch 
Sonografie (Ultraschall) laut den geltenden Empfehlungen.

Was können Sie vorbeugend 
dagegen tun?

Übergewicht reduzieren, ausreichend Bewegung, Alkoholkonsum 
einschränken.
Zur Früherkennung sind regelmäßige Kontrollen bei der Frauen-
ärztin/beim Frauenarzt wichtig; bei Veränderungen zwischen den 
Untersuchungen sofort zur Ärztin/zum Arzt gehen! 

Gebärmutterkrebs

Gebärmutterkrebs entwickelt sich meist nach dem 50. Lebensjahr.

Risikofaktoren Starkes Übergewicht, Zuckerkrankheit, hoher Blutdruck, Einnahme 
von bestimmten weiblichen Hormonen

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

Was können Sie vorbeugend 
dagegen tun?

Regelmäßige Kontrollen (1-mal jährlich) mit Abstrich bei der Frauen-
ärztin/beim Frauenarzt; bei Veränderungen (z. B. unklarer Blutung) 
sofort zur Ärztin/zum Arzt gehen. 

Gebärmutterhalskrebs

Gebärmutterhalskrebs kann auch bei jüngeren Frauen auftreten. 

Risikofaktoren Infektion mit dem humanen Papillomavirus (HPV)

Anzeichen Kontaktblutung

Was können Sie vorbeugend 
dagegen tun?

Der regelmäßige (1-mal jährlich) Krebsvorsorgeabstrich bei der 
Frauenärztin/beim Frauenarzt hilft Frühformen zu erkennen.

Krebsarten, die Männer betreffen

Prostatakrebs (Krebs der Vorsteherdrüse)

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

Anzeichen Anfangs immer symptomlos, nur durch Kontrollen bei der Ärztin/
beim Arzt erkennbar

Untersuchung Digitales (mit dem Finger) Abtasten der Vorsteherdrüse durch die 
Ärztin/den Arzt
Blutuntersuchung, Ultraschall der Prostata

Was können Sie vorbeugend 
dagegen tun?

Gesunde, ausgewogene Ernährung, Bewegung,
Vorsorgeuntersuchung
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Признаки Узлы, затвердение, втяжение кожи или жидкость из груди
Рак груди развивается медленно и долго протекает без 
симптомов. 

Обследование Самостоятельное обследование груди: ежемесячно начиная с 
25-летнего возраста. Женщинам в предклимактический период 
в идеале в первые дни после менструации.
Рентгеновское обследование груди (маммография) и, 
возможно, также сонография (ультразвук) в соответствии с 
действующими рекомендациями

Какие профилактические 
меры можно предпринять?

Сокращение избыточного веса, достаточное движение, 
ограничение употребления алкоголя

Для ранней диагностики важно регулярно проходить осмотр у 
гинеколога; при изменениях между осмотрами сразу 
обращаться к врачу! 

Рак матки

Рак матки развивается в основном после 50-ти. 

Факторы риска Сильный избыточный вес, сахарный диабет, высокое кровяное 
давление, прием определенных женских гормонов

Признаки Кровотечение из влагалища по неясной причине, особенно если 
это происходит после наступления климакса

Какие профилактические 
меры можно предпринять?

Регулярные гинекологические обследования (1 раз в год) с 
мазком, при изменениях (например, кровотечении по неясной 
причине) сразу обращаться к врачу. 

Рак шейки матки

Рак шейки матки может возникнуть и у молодых женщин. 

Факторы риска Инфекция, вызванная папилломавирусом человека (HPV)

Признаки Контактное кровотечение

Какие профилактические 
меры можно предпринять?

Регулярный (1 раз в год) профилактический мазок у гинеколога 
позволяет распознать ранние стадии.

Виды рака, поражающего мужчин

Рак простаты (рак предстательной железы)

Рак простаты нельзя путать с доброкачественным изменением простаты начиная с 50-летнего 
возраста (за счет роста предстательной железы мочеиспускательный канал сужается и возникают 
помехи при мочеиспускании).

Признаки Вначале всегда без симптомов, распознать может только врач

Обследование Пальцевое исследование (ощупывание) предстательной железы 
врачом; анализ крови, ультразвук простаты

Какие профилактические 
меры можно предпринять?

Здоровое, сбалансированное питание, движение,
профилактическое обследование
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Die Einrichtungen der Gesundheitsversorgung 
in Österreich
Österreich zeichnet sich durch eine flächendeckende Gesundheitsversorgung auf hohem Qualitätsniveau 
aus. Das gilt sowohl für den ambulanten wie auch den stationären Bereich. 

Ambulante ärztliche Versorgung

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

Es gibt in Österreich insgesamt etwa 8000 niedergelassene Allgemeinmedizinerinnen/Allgemeinmediziner 
(Hausärztinnen/Hausärzte) und ca. 10.000 niedergelassene Fachärztinnen/Fachärzte (einschließlich Zahn-
ärztinnen/Zahnärzten), die überwiegend in Einzelpraxen tätig sind, sowie rund 900 Ambulatorien der ver-
schiedenen Fachdisziplinen.

Die Mehrheit der niedergelassenen Ärztinnen/Ärzte steht in einem Vertragsverhältnis zu einem oder meh-
reren Sozialversicherungsträgern. Wenn aus dem Ordinationsschild nicht eindeutig hervorgeht, ob die 
Ärztin/der Arzt einen Vertrag mit Ihrer Krankenversicherung hat, klären Sie das am besten vor dem ersten 
Besuch ab.

Für Sie als versicherte Person bedeutet das, dass Sie alle in dem entsprechenden Vertrag festgelegten 
Leistungen kostenlos und ohne Vorauszahlung in Anspruch nehmen können. 
Es genügt dann, bei der Ärztin/beim Arzt die e-Card (Gesundheitskarte) vorzulegen. Falls bestimmte Zu-
satzleistungen, die Sie in Anspruch nehmen möchten, doch privat zu bezahlen sind, wird die Ärztin/der 
Arzt Sie darauf hinweisen (dies ist z. B. bei manchen Impfungen der Fall). 

Im Idealfall betreut die/der von Ihnen ausgewählte Allgemeinmedizinerin/Allgemeinmediziner als Haus-
ärztin/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 Stärken. Auch in Fäl-
len, die über die fachlichen Grenzen der Hausärztin/des Hausarztes hinausgehen, kann sie/er dann 
umfassend beraten, an die richtigen weiterführenden Einrichtungen verweisen und auch eventuelle Diag-
nosen und Therapievorschläge anderer Ärztinnen/Ärzte im Gesamtzusammenhang nochmals in Ruhe er-
läutern.

Sind fachspezifische Untersuchungen oder Behandlungen notwendig, so überweist Sie die Allgemeinme-
dizinerin/der Allgemeinmediziner an die entsprechenden Fachärztinnen/Fachärzte oder an eine Kranken-
hausambulanz.

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

Niedergelassene Ärztinnen/Ärzte, Ambulatorien und Ambulanzen verrechnen ihre Leistungen mit den 
Krankenkassen elektronisch und benötigen zum Nachweis, dass Sie krankenversichert sind, Ihre e-Card, 
allerdings werden nicht alle Leistungen von allen Krankenkassen zur Gänze gedeckt. Im Zweifelsfall sollten 
Sie sich vorher beim Krankenversicherungsträger über die Kostenübernahme informieren.
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Австрийские учреждения здравоохранения 
Австрию отличает повсеместное медицинское обслуживание на высоком качественном уровне. Это 
относится как к амбулаторной, так и к стационарной сфере. 

Амбулаторное медицинское облуживание

В Австрии принято при возникновении проблем со здоровьем в первую очередь обращаться к врачу 
частной практики либо в учреждение амбулаторного типа. Только после этого принимается решение, 
нужно ли для дальнейшего выяснения и лечения обращаться в больницу. 

В Австрии в целом около 8000 врачей-терапевтов частной практики (семейных врачей) и около  
10 000 врачей-специалистов частной практики (включая стоматологов), которые преимущественно 
работают в индивидуальных врачебных практиках, а также около 900 амбулаторий различных 
специальных дисциплин.

Большинство врачей частной практики состоит в договорных отношениях с одной или несколькими 
организациями социального страхования. Если по табличке на кабинете невозможно определить 
однозначно, имеет ли врач договор с Вашей организацией медицинского страхования, Вам лучше 
выяснить это до первого визита.

Для Вас как застрахованного лица это означает, что Вы можете воспользоваться всеми услугами, 
которые прописаны в соответствующем договоре, бесплатно и без предоплаты. 
В этом случае достаточно предъявить врачу e-Card (электронную медицинскую карточку). Если 
определенные дополнительные услуги, которыми Вы захотите воспользоваться, все же оплачиваются 
в частном порядке, врач Вам об этом сообщит (речь, например, о некоторых прививках). 

В идеале выбранный Вами врач-терапевт является семейным врачом всей Вашей семьи. Со 
временем она/он, таким образом, познакомится с отдельными членами семьи и изучит семейную 
ситуацию и будет в курсе всех проблем и сильных сторон. В случаях, выходящих за рамки компетенции 
семейного врача, она/он также сможет дать подробную консультацию, посоветовать обратиться в 
надлежащие компетентные учреждения или еще раз спокойно пояснить в общей связи возможные 
диагнозы и терапевтические советы других врачей.

Если возникнет необходимость в специальных обследованиях или лечении, врач-терапевт даст 
направление к соответствующему врачу-специалисту или в больничную амбулаторию.

Больничные амбулатории предназначены для оказания помощи в экстренных случаях в 
соответствующей области медицины и для выяснения тяжелых диагнозов, связанных с 
использованием более дорогостоящего оборудования.

Врачи частной практики, амбулатории и амбулаторные отделения производят расчет своих услуг с 
больничными кассами в электронном виде, и в качестве подтверждения того, что Вы застрахованы 
на случай болезни, им необходима Ваша электронная медицинская карточка (e-Card), впрочем, не 
все больничные кассы покрывают все услуги полностью. В сомнительном случае Вам следует прежде 
получить информацию об оплачиваемых услугах в организации медицинского страхования.
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Stationäre Versorgung

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

Zugang zu stationären Leistungen

a Sie können sich grundsätzlich in jedes öffentliche Krankenhaus in Österreich begeben, sofern dieses 
die erforderlichen Leistungen anbietet. Nähere Informationen zu den österreichischen Krankenanstal-
ten und ihren Leistungsangeboten finden Sie in Deutsch und Englisch unter folgender Internetadresse: 
http://bmg.gv.at/home/Schwerpunkte/Krankenanstalten

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

a Ob eine Aufnahme erforderlich ist und wie lange der Aufenthalt im Krankenhaus notwendig ist, 
entscheiden die behandelnden Ärztinnen/Ärzte. Sofern es medizinisch vertretbar ist, können Sie auf 
eigenen Wunsch auch vorzeitig entlassen werden. In diesem Fall müssen Sie schriftlich bestätigen, 
dass Sie das Krankenhaus entgegen dem ärztlichen Rat verlassen haben. 

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

Behandlungskosten

a Für in Österreich Sozialversicherte sowie diesen gleichgestellte Personen werden die Kosten für die 
stationäre Behandlung in der Allgemeinen Gebührenklasse in der Regel von der sozialen Krankenver-
sicherung getragen. 

a Leistungen, die nicht medizinisch erforderlich sind – etwa kosmetische Operationen –, sowie nicht 
medizinische Leistungen, die auf Ihren Wunsch zur Verfügung gestellt werden (z. B. Telefon oder 
TV-Gerät im Zimmer), werden nicht von der sozialen Krankenversicherung getragen. 

a Darüber hinaus gibt es Selbstbehalte, die von Ihnen selbst zu tragen sind.

a Für die Behandlung in der Sonderklasse oder in privaten Krankenanstalten fallen zusätzliche Kosten 
(z. B. Kosten für die bessere Ausstattung) an, welche von Ihnen selbst oder Ihrer privaten Krankenver-
sicherung zu tragen sind.

Es empfiehlt sich, jedenfalls bei geplanten Krankenhausaufenthalten, die Höhe der Kosten und die Über-
nahme dieser Kosten vorweg mit dem Krankenhaus bzw. Ihrer Krankenversicherung zu klären. 

http://bmg.gv.at/home/Schwerpunkte/Krankenanstalten
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Стационарное оказание помощи

В австрийских больничных учреждениях все оказываемые услуги, 
от стандартного обслуживания (например, операций на слепой 
кишке) и специального обслуживания (например, сложных родов) 
до обслуживания экстра-класса (например, операций на сердце) 
имеют высокое качество.

Доступ к стационарным услугам

a В принципе Вы можете обратиться в любую общественную больницу в Австрии, если она 
оказывает необходимые услуги. Более подробная информация по австрийским больничным 
учреждениям и комплексу оказываемых ими услуг размещена на немецком и английском 
языке на следующей интернет-странице:

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

a Как правило, госпитализация осуществляется либо на основании направления врача частной 
практики, либо на основании обследования в больнице (амбулаторном отделении).

a Существует ли необходимость в госпитализации и сколько продлится пребывание в больнице, 
решают лечащие врачи. Если это оправдано с медицинской точки зрения, Вас могут также по 
собственному желанию выписать досрочно. В этом случае Вы должны будете письменно 
подтвердить, что Вы покинули больницу вопреки совету врача. 

a Как правило, госпитализация и лечение осуществляются в так называемом общем классе. По 
Вашему желанию возможна также госпитализация в специальном (платном или покрываемом 
дополнительной страховкой) классе, которое отличается от общего класса исключительно 
лучшим оснащением и питанием. Медицинское обслуживание и уход одинаковы.

Стоимость лечения

a Как правило, расходы на стационарное лечение в общем классе лиц, застрахованных по 
системе социального страхования в Австрии, а также лиц, приравненных к ним, несет 
организация социального медицинского страхования. 

a Услуги, в которых нет необходимости с медицинской точки зрения - например, косметические 
операции, - а также немедицинские услуги, которые могут предоставляться по Вашему 
желанию (например, телефон или телевизор в комнате), организация социального 
медицинского страхования не оплачивает. 

a Кроме того, существуют собственные удержания, которые Вы оплачиваете самостоятельно.

a Лечение в специальном классе или в частных больницах связано с дополнительными 
расходами (например, расходами на лучшее оснащение), которые Вы несете самостоятельно, 
либо это делает частная организация медицинского страхования.

В любом случае при запланированной госпитализации рекомендуется заранее выяснить размер и 
оплату расходов в больнице или Вашей организации медицинского страхования. 

http://bmg.gv.at/home/Schwerpunkte/Krankenanstalten
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Langzeitpflege in Österreich
Pflege zu Hause

Die meisten älteren hilfs- oder pflegebedürftigen Menschen werden in Österreich zu Hause betreut, über-
wiegend von den eigenen Familienangehörigen. (Es gibt in Österreich übrigens einen eigenen Verein, der sich 
für die Interessen dieser pflegenden Angehörigen einsetzt. Informationen dazu unter: www.ig-pflege.at)

Für die fachliche Pflege und zur Unterstützung der Angehörigen gibt es eine Reihe von Angeboten, die 
meist von gemeinnützigen Organisationen (z. B. Rotes Kreuz, Volkshilfe, Hilfswerk, Caritas, Diakonie) er-
bracht werden.

Dazu zählen zum Beispiel:

a Hauskrankenpflege

a Heimhilfe (Unterstützung im Haushalt)

a Essenszustelldienst

a Rufhilfe/Notfalltelefon

a Hilfsmittelverleih

(Siehe hierzu auch das Kapitel „Information und Unterstützung“ am Ende der Broschüre.)

Diese Leistungen werden teilweise öffentlich abgedeckt. In der Regel ist ein nach dem Einkommen berech-
neter Kostenbeitrag selbst zu zahlen. Welche Unterstützungen Sie konkret an Ihrem Wohnort bekommen 
können, erfahren Sie am besten bei Ihrem Gemeindeamt/Magistrat (in Wien: Fonds Soziales Wien) oder 
direkt bei einer der Organisationen, die solche Unterstützungen anbieten (die Adressen der Landesverbän-
de des Österreichischen Roten Kreuzes finden Sie ebenfalls unter „Information und Unterstützung“). 

Informationen erhalten Sie auch über das „Pflegetelefon“ des Sozialministeriums. Die Beratung kann ös-
terreichweit, gebührenfrei 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 Ihr finanzieller Eigenanteil bei der Inanspruchnahme eines oder mehrerer dieser Dienste ist, 
lässt sich nicht pauschal sagen, sondern muss in einem Beratungsgespräch individuell geklärt werden.
 

Stationäre Pflege

Wenn die Pflege zu Hause nicht mehr möglich ist, stehen in Österreich Alten- und Pflegeheime zur Verfü-
gung.

Zur Finanzierung der stationären Pflege werden das Pflegegeld (siehe nächster Abschnitt), Ihr Einkommen 
wie auch vorhandenes Vermögen herangezogen. Reicht das nicht aus, um die Kosten zu decken, wird unter 
bestimmten Voraussetzungen ein Kostenzuschuss nach dem Sozialhilfegesetz Ihres Bundeslandes gewährt. 
Es besteht auch die Möglichkeit, vorübergehend in einem Pflegeheim aufgenommen zu werden (Kurzzeit-
pflege, Übergangspflege, Urlaubspflege)

Allgemeine Information und Beratung zu stationären Einrichtungen bietet ebenfalls das genannte „Pflege-
telefon“.

http://www.ig-pflege.at
mailto:pflegetelefon@bmask.gv.at
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Длительный уход в Австрии
Домашний уход

В Австрии уход за большинством пожилых людей, нуждающихся в помощи или уходе, осуществляется 
дома, преимущественно собственными родственниками. (Впрочем, в Австрии существует 
объединение в защиту интересов всех родственников, осуществляющих уход. Дополнительную 
информацию Вы найдете по адресу: www.ig-pflege.at).

Существует ряд услуг по профессиональному уходу и поддержке родственников, которые в 
большинстве случаев осуществляют общественно-полезные организации (например, Красный 
Крест, народная помощь, организация помощи, Каритас (благотворительная организация римско-
католической церкви), благотворительная организация в христианской общине)

Сюда, например, относятся:

a Уход за больными в домашних условиях

a Помощь по дому (по хозяйству)

a Служба доставки еды 

a Вызов на дом/телефон экстренной помощи

a Прокат вспомогательных средств

(См. также главу „Информация и поддержка“ в конце брошюры)

Эти услуги частично оплачиваются из общественной кассы. Как правило, самостоятельно 
оплачивается взнос, который рассчитывается в зависимости от уровня доходов. Максимум 
информации о том, какие виды поддержки Вы можете получить конкретно в Вашем месте 
проживания, Вы получите в Вашем местном самоуправлении/муниципальном совете (в Вене: Fonds 
Soziales Wien) или непосредственно в одной из организаций, предлагающих такую поддержку 
(адреса земельных союзов Австрийского Красного Креста Вы также найдете в главе „Информация и 
поддержка“). 

Информацию Вы получите, и позвонив по горячей линии по вопросам ухода министерства 
социального обеспечения. Консультации предоставляются на всей территории Австрии бесплатно 
и конфиденциально с понедельника по пятницу (8–16 ч) по тел.: 0800/20 16 22, факс: 0800/22 04 90 
или эл. почта: pflegetelefon@bmask.gv.at

Насколько велика будет доля Ваших финансовых затрат при использовании одной или нескольких 
из этих служб, предварительно сказать невозможно - это следует выяснять каждый раз индивидуально 
в ходе консультации.

Стационарный уход

Если уход в домашних условиях становится невозможным, в Австрии существуют дома для 
престарелых и инвалидов.

Для финансирования стационарного ухода используется пособие по уходу (см. следующий раздел), 
Ваш доход, а также имущество. Если для покрытия расходов этого недостаточно, при определенных 
условиях предоставляется надбавка в соответствии с Законом о социальной помощи Вашей 
федеральной земли. Существует также возможность временного пребывания в доме для 
престарелых и инвалидов (кратковременный уход, уход в переходный период, уход на время 
отпуска).

 

http://www.ig-pflege.at
mailto:pflegetelefon@bmask.gv.at
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Informationen darüber, welche Heime es in Ihrer Umgebung gibt, erhalten Sie auch beim zuständigen 
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 müssen gegeben sein: 

a Ständiger Betreuungs- und Hilfsbedarf wegen einer körperlichen, geistigen oder psychischen Behin-
derung bzw. einer Sinnesbehinderung, die voraussichtlich mindestens sechs Monate andauern wird 

a Ständiger Pflegebedarf von monatlich mehr als 60 Stunden

a Gewöhnlicher Aufenthalt in Österreich; unter bestimmten Voraussetzungen kann das Pflegegeld auch 
in einen EWR-Staat geleistet werden. 

Pflegegeld wird – je nach Ausmaß des erforderlichen Pflegebedarfs und unabhängig von der Ursache der 
Pflegebedürftigkeit – in sieben Stufen gewährt und monatlich ausbezahlt. Die Höhe des Pflegegeldes be-
wegt sich zwischen 154,20 Euro (Stufe 1) und maximal 1.655,80 Euro (Stufe 7) monatlich.

Pensionistinnen und Pensionisten können dieses Pflegegeld bei ihrer Pensionsversicherung beantragen, 
berufstätige oder mitversicherte Personen müssen sich an die zuständige Bezirkshauptmannschaft, den 
Magistrat bzw. an die Gemeinde wenden.

Über die Zuordnung zu einer Stufe entscheidet die zuständige Stelle auf Grundlage eines ärztlichen Sach-
verständigengutachtens, wobei bei Bedarf Personen aus mehreren Bereichen (z. B. Pflegedienste) beige-
zogen werden können. Außerdem hat die pflegebedürftige Person das Recht, bei der ärztlichen Untersu-
chung eine Vertrauensperson beizuziehen.
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Общую информацию и консультацию по стационарным учреждениям предоставляет также так 
называемая „горячая линия по вопросам ухода“.

Информацию о том, какие есть дома в Вашем округе, Вы также получите в компетентном общинном 
управлении, муниципальном совете или, при их наличии, в консультациях по социальным 
вопросам.

Пособие по уходу

Так называемое „пособие по уходу“ - это законодательно урегулированная доплата, которая 
призвана частично покрыть дополнительные расходы, возникающие в связи с уходом. 

Должны быть обеспечены следующие условия:  

a Постоянная необходимость в уходе и помощи в связи с телесным или психическим 
повреждением или повреждением органов чувств, которое продлится ориентировочно 
минимум шесть месяцев. 

a Постоянная потребность в уходе более 60 часов в месяц

a Постоянное местопребывание в Австрии; при определенных условиях пособие по уходу может 
также выплачиваться в государстве ЕЭП. 

Пособие по уходу – в зависимости от размера потребности в уходе и независимо от причины 
потребности в уходе – предоставляется в семи категориях и выплачивается ежемесячно. Размер 
пособия по уходу составляет от 154,20 евро (1 категория) до 1 655,80 евро (7 категория) 
ежемесячно.

Пенсионеры могут ходатайствовать о получении пособия в организации пенсионного страхования, 
работающие лица или сострахователи должны обращаться в компетентное окружное управление, 
муниципальный совет или общину.

Решение о присвоении той или иной категории компетентный орган принимает на основании 
врачебного заключения, причем в случае необходимости могут привлекаться лица из нескольких 
областей (например, из служб по уходу). Кроме того, лицо, нуждающееся в уходе, имеет право 
привлечь к медицинскому осмотру доверенное лицо.
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Kranke richtig pflegen
Wer krank ist, braucht eine möglichst angenehme Umgebung (Gestaltung des Zimmers, Bereitlegen von 
erfreulichen Gegenständen, Blumen, Fotos, Büchern …). Vor allem aber braucht ein kranker Mensch Ruhe 
und Zuwendung. Je nach Persönlichkeit und Zustand wünscht sich die/der eine mehr Besuch und Ablen-
kung, die/ der andere möchte vielleicht alleine sein oder braucht vor allem die beruhigende Anwesenheit 
einer nahestehenden Person. Was wirklich gewünscht wird, sollten Sie die Kranke/den Kranken am besten 
selbst fragen. 

Zuwendung und Rücksicht 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 Bedürf-
nisse der anderen Patientinnen/Patienten bzw. Bewohnerinnen/Be-
wohner beachtet werden. Zu viel „Rummel“ kann deren Wohlbefinden 
und Genesung beeinträchtigen. 

Sprechen Sie darüber am besten auch mit dem dortigen Pflegepersonal 
und suchen Sie eine gemeinsame Lösung. Erkunden Sie sich auch vor-
her, ob Sie Essen, Getränke etc. mitbringen dürfen.

Körperpflege bei kranken Menschen

Die Körperpflege 

a dient der Hygiene,

a erhöht das Wohlbefinden und 

a stärkt das Selbstvertrauen.

Körperpflege bedeutet immer auch eine körperliche Zuwendung, 
das heißt, sie tut auch seelisch gut – vorausgesetzt, die Beziehung 
zwischen der/dem Pflegenden und der pflegebedürftigen Person 
ist offen (kein Genieren) und respektvoll. 

Was beim Waschen einer/eines kranken/pflegebedürftigen Angehöri-
gen wichtig ist:

a Rechtzeitige Vorbereitung: Zimmer erwärmen, alle benötigten Gegenstände bereitlegen, um nicht 
zwischendurch weggehen zu müssen (Waschschüssel, Waschlappen, Handtücher, frische Wäsche 
vorbereiten) 

a Während der Körperpflege auf die Intimsphäre achten (Türen schließen, immer nur die Körperstellen 
aufdecken, die gerade gewaschen werden) 

a Wünsche, Gewohnheiten und Tabus der/des Kranken berücksichtigen

a Helfen Sie nur, soweit es notwendig ist – Förderung der Eigenständigkeit und des Selbstwertgefühls!

a Sprechen Sie mit Ihrer/Ihrem Angehörigen und erklären Sie bei jedem Schritt, was Sie tun.
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Правильный уход за больными
Больной нуждается в максимально приятном окружении (оформление комнаты, приносящие 
радость предметы, цветы, фотографии, книги и т.п.). Но прежде всего больному необходим покой и 
внимание. В зависимости от особенностей личности и состояния одному нужно больше посетителей 
и развлечений, другой, возможно, захочет побыть в одиночестве либо нуждается в успокаивающем 
присутствии близкого человека. О желаниях больного будет лучше расспросить его самого. 

Тут нужны внимание и предупредительное отношение co стороны всех членов семьи, а также 
соседей и друзей.

Визиты в больницу или дом для престарелых и инвалидов

Во время визитов в больницу или дом для престарелых и инвалидов 
нужно также учитывать потребности других пациентов или жильцов. 
Слишком много „суеты“ может негативно отразиться на их хорошем 
самочувствии и выздоровлении. 

Лучше будет, если Вы поговорите об этом с тамошним персоналом 
и найдете совместное решение. Предварительно узнайте, можно 
ли приносить еду, напитки и т.д.

Уход за телом больного

Уход за телом   

a служит гигиене,

a повышает комфорт и 

a повышает доверие к самому себе.

Уход за телом всегда означает также физическое внимание, а значит, оказывает благоприятное 
воздействие на психику - при условии, что между ухаживающим и лицом, которое нуждается в 
уходе, существуют открытые (без стеснения) и уважительные отношения. 

Что важно при мытье больного родственника/родственника, 
который нуждается в уходе:

a Своевременная подготовка: прогрейте комнату, подготовьте все необходимые предметы, для 
того чтобы не выходить во время мытья (таз, тряпочки для мытья, полотенца, свежее белье).

a Во время ухода за телом соблюдайте интимность (закройте двери, раскрывайте только те 
участки, которые как раз обмываются).

a Учитывайте желания, привычки и табу больного.

a Помогайте только там, где это необходимо - поощряйте самостоятельность и чувство 
собственного достоинства!

a Говорите с Вашим родственником и поясняйте на каждом шагу, что Вы делайте.

a Избегайте переохлаждения (из-за долгого лежания в мокром виде, сквозняка), инфекций 
(например, из-за использования „б/у“ тряпочек/салфеток для мытья) и падения (например, на 
мокром полу).
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a Vermeiden Sie Unterkühlung (durch langes Liegen in nassem Zustand, Zugluft), Infektionen (z. B. 
durch Verwendung bereits gebrauchter Waschlappen/Tücher) und Stürze (z. B. auf nassem Boden)

a Handtuch unterlegen

a Mit dem Gesicht beginnen, dann von oben nach unten weiterarbeiten (Vorder- und Rückseite), 
zuletzt kommen der Genitalbereich und das Gesäß.

a Nach dem Waschen sofort abtrocknen (auf Hautfalten und enge Zwischenräume, z.B. zwischen den 
Fingern, Zehen und in den Achselhöhlen, besonders achten!)

a Vergessen Sie nicht das Zähneputzen (ggf. Gebiss reinigen)!

Umgang mit Medikamenten

a Rezeptpflichtige Medikamente dürfen nur von der Ärztin/vom Arzt ver-
schrieben und nach deren/dessen Anweisungen eingenommen werden.

a Lesen Sie den Beipackzettel oder bitten Sie jemanden, ihn für Sie zu über-
setzen!

a Achten Sie auf die richtige Lagerung von Medikamenten!

a Achten Sie auf die Ablaufdaten!

a Setzen Sie Medikamente nicht eigenständig ab!

a Bei Nebenwirkungen ist die Ärztin/der Arzt unverzüglich zu informieren. 

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

a Auf Reisen Reservemedikamente mitnehmen! 

Mobilisation

Wer lange im Bett liegen muss, sollte regelmäßig – so-
weit möglich – zu Lageveränderungen, Bewegungsübun-
gen und zum Aufstehen motiviert und dabei unterstützt 
werden. Dabei muss berücksichtigt werden, dass langes 
Liegen den Kreislauf schwächt und deshalb vor allem 
beim Aufstehen mit Vorsicht vorgegangen werden 
muss.

Vorbereitung des Aufstehens vom Bett:

a Stützstrümpfe anziehen oder beide Beine bis zu den Hüften bandagieren (nach Anweisung und 
Anleitung durch die Ärztin/den Arzt oder die Pflegeperson. Stützstrümpfe müssen genau passen!)

a Kreislaufgymnastik (im Bett Radfahren usw.)

a Atemübungen

Worauf beim ersten Aufstehen zu achten ist:

Durch zu rasches Aufsetzen bzw. Aufstehen kann es zu einer vorübergehenden Blutleere im Gehirn kom-
men und dadurch zu einer Ohnmacht. Daher in Etappen und vorsichtig erst aufsetzen, dann aufstehen.
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a Подстелите полотенце

a Начинайте с лица, затем продолжайте по направлению сверху вниз (спереди и сзади), в самую 
последнюю очередь - область гениталий и ягодицы

a После мытья сразу вытирайте (особенное внимание уделяйте складкам кожи и узким 
промежуткам, например, между пальцами рук и ног и в подмышечных впадинах!)

a Не забывайте чистить зубы (в случае необходимости и челюсть)!

Обращение с медикаментами

a Медикаменты, выдаваемые по рецепту врача, должны быть выписаны 
только врачом и приниматься строго в соответствии с инструкциями.

a Прочитайте инструкцию в упаковке или попросите кого-нибудь ее для 
Вас перевести!

a Обращайте внимание на правильное хранение медикаментов!

a Обращайте внимание на срок годности!

a Не реализуйте медикаменты самостоятельно!

a При возникновении побочных эффектов немедленно проинформируйте врача. 

a Если Вы принимаете медикаменты длительное время, своевременно обращайтесь к врачу за 
новым рецептом!

a Не забывайте взять с собой медикаменты, если отправляйтесь в путешествие! 

Мобилизация

Того, кто долгое время вынужден соблюдать 
постельный режим, необходимо регулярно – насколько 
это возможно – мотивировать изменять положение 
тела, делать двигательные упражнения и вставать, при 
этом оказывая ему поддержку. При этом следует 
учитывать, что долгий постельный режим, прежде 
всего, ослабляет кровообращение, и поэтому при 
вставании прежде всего нужно соблюдать особую 
осторожность.

Подготовка к вставанию с кровати:

a Наденьте лечебные чулки или забинтуйте обе ноги по бедра (по инструкции и под 
руководством врача или ухаживающего персонала. Лечебные чулки должны быть подобраны 
строго по размеру!)

a Гимнастика на восстановление кровообращения (в постели упражнение-велосипед и т.д.)

a Дыхательные упражнения 

На что следует обращать внимание при первом вставании:

Слишком быстрая посадка или вставание может привести к временному оттоку крови в мозгу и тем 
самым к потере сознания. Поэтому сначала следует постепенно осторожно посадить больного, а 
затем уже вставать.
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Vorbeugung und Folgen von Bettlägerigkeit

Druckgeschwür (Wundlie-
gen/Dekubitus)

Gelenkversteifungen Thrombose

Ursache Die Blutgefäße der Haut 
und der Muskeln werden 
zusammengedrückt und 
ungenügend durchblutet.

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

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

Wie erkennen 
Sie es?

• Veränderungen der 
Hautfarbe (Rötung ...)

• Blasenbildung
• Offene Wunden

• Bewegungseinschrän-
kung 

• Schonhaltung 

• Schwere, müde, ruhelo-
se Beine

• Nächtliche Waden-
krämpfe

• Ziehende Schmerzen
• Spannungsgefühle

Was können Sie 
dagegen tun?

• Regelmäßige Begutach-
tung der Haut (insbeson-
dere an Gesäß, Ferse etc.)

• Druckentlastung: durch 
Aktivierung und Mobili-
sation 

• Spezielle Matratze 
• Umlagerung (alle 2 

Stunden in eine andere 
Liegeposition) 

• Ernährungszustand 
durch eine eiweiß- und 
vitaminreiche Kost 
verbessern

• Ausreichende
 Flüssigkeitszufuhr

• Spezielle Dehn- und 
Streckübungen im Bett 

• Spezielle Lagerung im 
Bett

• Gezieltes Durchbewegen 
der Gelenke

• Beine hochlagern 
• Stützstrümpfe (Anti-

thrombosestrümpfe) 
tragen

• Nicht lange stehen 
(gehen ist besser)

• Bei Bettlägerigkeit die 
vorgeschriebene Spritze 
oder das Medikament 
zur Blutverdünnung 
einnehmen

Besonders gefährdet sind ältere, gelähmte, über- und untergewichtige Personen.
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Профилактика и последствия постельного режима

Пролежни (декубитус) Неподвижность суставов Тромбоз

Причина Кровеносные сосуды 
кожи и мускул 
сжимаются и 
недостаточно 
снабжаются кровью.

За счет бездействия 
недостаточно 
задействованы суставы. 
Они теряют подвижность 
из-за того, что 
атрофируется 
мускулатура, которая 
необходима для 
движения. 

Замедление потока 
крови в ножных венах 
может привести к 
образованию сгустков 
крови - тромбозам.

По каким 
признакам Вы 
это заметите?

• Изменения цвета кожи 
(покраснение ...)

• Образование вздутий
• Открытые раны

• Ограничение 
движения 

• Щадящее положение 

• Тяжелые, усталые, 
беспокойные ноги

• Ночные судороги 
икроножных мышц

• Тянущие боли
• Чувство напряжения

Как можно 
этому 
противостоять?

• Регулярное 
обследование кожи (в 
особенности на 
ягодицах, пятках и т.д.)

• Уменьшение давления: 
за счет активации и 
мобилизации 

• Специальный матрас 
• Смена положения 

(каждые 2 часа иное 
положение лежа) 

• Улучшение питания за 
счет приема пищи, 
богатой белками и 
витаминами 

• Достаточное 
потребление жидкости

• Специальные 
упражнения на 
растяжку и 
вытягивание в постели 

• Специальное 
положение в постели

• Целенаправленная 
разминка суставов

• Приподнимайте ноги 
• Носите лечебные 

(антитромбозные) 
чулки

• Не стойте долго (лучше 
ходите)

• При соблюдении 
постельного режима 
принимайте 
выписанный шприц 
для разжижения крови 
или медикаменты

Наиболее подвержены опасности пожилые, парализованные лица и лица с избыточным/
недостаточным весом.
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Sterben und Tod in unserem Leben
Jeder Mensch weiß, dass Sterben und Tod zum Leben gehö-
ren. Aber die meisten Menschen denken nur ungern daran 
und meiden dieses Thema. In jeder Kultur gibt es Rituale, 
die das gemeinsame Bewältigen 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 Möglichkeiten, individuell zu entscheiden, 
wie wir Abschied nehmen wollen.

Versuchen Sie, auf die Wünsche des sterbenden Menschen 
einzugehen, ihm zuzuhören und auf seine Fragen ernsthaft 
zu antworten. Weichen Sie ihm und seinen Fragen nicht aus. 
Suchen Sie Rückhalt und Unterstützung bei anderen Verwandten oder nahestehenden Personen. Binden 
Sie – soweit möglich – die ganze Familie in die Betreuung und Begleitung ein! 

Zu den Wünschen eines sterbenden Menschen kann religiös-spiritueller Beistand ebenso gehören wie 
eine Unterstützung bei der Regelung „weltlicher“ Angelegenheiten, um nichts ungeklärt zurückzulassen, 
wie z. B. Hilfe bei der Testamenterstellung. Vielleicht will sich die/der Sterbende noch von bestimmten 
Menschen, Orten und Dingen verabschieden. Vielleicht möchte sie/er eine bestimmte Person besuchen, 
in die Heimat zurückkehren? Vielleicht möchte sie/er über ihr/sein Begräbnis reden, vielleicht aber auch 
über ganz andere Dinge. Überlegen Sie auch, was Ihnen selbst am Herzen liegt, was Sie gerne noch ge-
meinsam mit der/dem Sterbenden besprechen oder erleben möchten.

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

Es gibt in Österreich sowohl mobile Hospizgruppen, in denen ausgebildete Freiwillige tätig sind und ster-
benden Menschen wie auch den Angehörigen Unterstützung in der letzten Lebensphase geben können, 
als auch stationäre Hospize. Ambulant tätige Palliativteams bzw. spezielle Palliativstationen in den Kran-
kenhäusern können ebenfalls beratend oder unterstützend vor allem bei der Schmerzbehandlung wirken! 
Fragen Sie Ihre Hausärztin/Ihren Hausarzt danach oder informieren Sie sich unter http://www.hospiz.at/.

Trauer hat eine ganz wichtige Funktion. Sie braucht ihre Zeit und kann völlig unterschiedlich aussehen. 
Manche Menschen verschließen 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 bewältigen. Wichtig ist, dass wir trauernden Men-
schen zur Seite stehen!

http://www.hospiz.at/
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Умирание и смерть в нашей жизни
Каждому известно, что умирание и смерть являются 
неотъемлемой частью жизни. Но большинство людей 
предпочитает об этом не думать и избегать этой темы. В 
каждой культуре существуют ритуалы, которые призваны 
помочь совместно справиться с умиранием, смертью и 
трауром в обществе.  Однако в связи с „модернизацией“ 
и миграцией эти устоявшиеся ритуалы зачастую в 
значительной мере утрачены. С другой стороны, сегодня 
у нас больше возможностей индивидуально решать, как 
мы хотим проститься.

Попытайтесь прислушаться к пожеланиям умирающего, 
выслушать его и серьезно ответить на его вопросы. Не 
избегайте его и его вопросов. Ищите опоры и поддержки у других родственников или близких. 
Вовлеките - насколько это возможно - в уход и сопровождение всю семью! 

Желания умирающего могут включать как религиозно-духовное содействие, так и поддержку в 
урегулировании „мирских“ вопросов, для того чтобы ничто не осталось невыясненным, к примеру, 
помощь в составлении завещания. Возможно, умирающий захочет попрощаться с определенными 
людьми, местами и предметами. Возможно, она/он захочет нанести визит определенному лицу, 
вернуться на родину? Может быть, она/он захочет поговорить о своем погребении, или, возможно, 
о совсем других вещах. Подумайте также о том, что у Вас самих на сердце, что бы еще Вы хотели 
вместе обсудить или пережить с умирающим.

Однако в любом случае зачастую очень важно соответствующее лечение болей. Поговорите на эту 
тему с врачом и ухаживающим персоналом! Тому, кто испытывает сильные боли, тяжело спокойно 
проститься. 

В Австрии существуют как мобильные группы хосписов, где работают обученные добровольцы, 
которые могут оказать умирающим и их близким поддержку в последней фазе жизни, так и 
стационарные хосписы. Паллиативные команды, работающие в амбулаторных заведениях, а также 
специальные паллиативные станции в больницах также могут проконсультировать или оказать 
помощь прежде всего в терапии болей! Спросите об этом Вашего врача или получите информацию 
на сайте http://www.hospiz.at/.

Траур имеет очень важную функцию. На это нужно время, и выглядеть он может абсолютно по-
разному. Кто-то замыкается и страдает молча, кто-то громко плачет или кричит от боли. Любая из 
этих реакций верна и необходима. Траур также нельзя ограничить во времени. Он незаменим для 
того, чтобы преодолеть боль от потери. Важно поддерживать тех, кто находится в трауре!

http://www.hospiz.at/
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Information und Unterstützung 
Notfallnummern: 

a	Rettung:  144

a	Polizei: 133

a	Feuerwehr:  122

a	Vergiftungsinformationszentrale: 01/406 43 43

a	Sozialpsychiatrischer Notdienst (für Wien): 01/310 87 79 (nachts und am Wochenende) und 01/313 30

a	Kriseninterventionszentrum (für Wien): 01/406 95 950

a	Frauenhelpline gegen Männergewalt: 0800 222 555 oder http://www.frauenhelpline.at/

 Rund um die Uhr, erste Anlaufstelle für alle Fragen im Zusammenhang mit Gewalt in der Familie, Ehe 
oder Partnerschaft, Stalking, Zwangsheirat, Vergewaltigung, sexuellem Missbrauch, sexueller Belästi-
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: Rumänisch 

 Freitag, 8.00–14.00: Türkisch 

 Freitag, 14.00–19.00: Arabisch 

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

a	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. Süd im Kaiser-Franz-Josef-Spital  
1100 Wien, Kundratstraße 3, Tel.: 01/601 91-5201, Homepage: www.fem.at 

a	Österreichische Gesellschaft für Familienplanung  
AKH, Univ.-Klinik für Frauenheilkunde, 1090 Wien, Währinger Gürtel 18–20, Tel.: 01/40 400-2851

a	Miteinander Lernen 
Beratungsstelle für Frauen, auch in Gesundheitsfragen inklusive Psychologie und Psychotherapie, in 
türkischer Sprache in 1160 Wien, Koppstraße 38/8. Tel.: 01/493 16 08

a	Spezialambulanz für transkulturelle Psychiatrie und migrationsbedingte psychische Störungen 
Psychiatrische Akutversorgung unter kulturberücksichtigender Diagnostik und Therapie für Migrantin-
nen/Migranten und Asylwerberinnen/Asylwerber. Universitätsklinik für Psychiatrie im AKH, 1090 
Wien. 

 Speziell für Kinder und Jugendliche: für Kinder von Migrantinnen/Migranten und Asylwerberinnen/
Asylwerbern aus der Türkei und Ex-Jugoslawien. Universitätsklinik für Neuropsychiatrie des Kindes- 
und Jugendalters im AKH, 1090 Wien.

a	Peregrina 
Beratungsstelle inklusive psychologischer Beratung und Psychotherapie für Frauen (Beratung in 
Serbokroatisch), Währinger Straße 59, 1090 Wien, Tel.: 01/408 33 52

a	Hemayat 
Betreuungszentrum für Folter- und Kriegsüberlebende. Engerthstraße 163, 1020 Wien. Tel.: 01/216 43 06

     

http://www.frauenhelpline.at/
http://www.fem.at
http://www.fem.at
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Информация и поддержка  
Номера экстренной помощи:  

a	Скорая 144

a	Полиция 133

a	Пожарная  122

a	Информационный центр по вопросам отравления 01/406 43 43

a	Служба скорой социально-психиатрической помощи (в Вене): 01/310 87 79 (по ночам и 
выходным) и 01/313 30

a	Центр посредничества в кризисных ситуациях (в Вене): 01/406 95 950

a	Женская линия помощи против мужского насилия 0800 222 555 или http://www.frauenhelpline.at/

 круглосуточно, первое место, куда следует обратиться по всем вопросам в связи с насилием в 
семье, браке или партнерстве, скрытым преследованием, принуждением к браку, 
изнасилованием, сексуальным злоупотреблением, сексуальными домогательствами на 
рабочем месте и т.д.

 В определенное время также предоставляются консультации на иностранных языках:

 Понедельник: 8:00–14:00: на русском языке 

 Вторник: 14:00–19:00: на боснийском, хорватском и сербском языке

 Среда: 14:00–19:00: на румынском языке 

 Пятница: 8:00–14:00: на турецком языке

 Пятница: 14:00–19:00: на арабском языке 

 

    

Учреждения (в том числе) для мигрантов, консультирующие на 
темы здоровья  

a	Центры женского здоровья 
Центр женского здоровья Ф.E.M. при женской клинике им. Земмельвайса  
1180 г. Вена, Бастиенгассе 36–38, тел.: 01/476 15-5771, домашняя страница: www.fem.at 

 Центр женского здоровья Ф.E.M. Зюд в госпитале им. кайзера Франца Иосифа  
1100 г. Вена, Кундратштрассе 3, тел.: 01/601 91-5201, домашняя страница: www.fem.at 

a	Австрийское объединение планирования семьи  
ЦКБ Унив. гинекологическая клиника, 1090 г. Вена, Вэрингер Гюртель 18–20 
тел.: 01/40 400-2851

a	Учиться вместе 
Женская консультация, в том числе по вопросам здоровья, включая психологию и 
психотерапию, на турецком языке по адресу: 1160 г. Вена, Коппштрассе 38/8. Тел.: 01/493 16 08

a	Специальная амбулатория по транскультурной психиатрии и обусловленным миграцией 
психическим расстройствам  
Оказание неотложной психиатрической помощи с диагностикой с учетом культурных 
особенностей и терапией для мигрантов и лиц, просящих убежища, при Университетской 
психиатрической клинике в ЦКБ, 1090 г. Вена. 

 Специально в детском и юношеском возрасте: Для детей мигрантов и лиц, просящих убежища, 
из Турции и бывшей Югославии: Университетская клиника по нейропсихиатрии в детском и 
юношеском возрасте в ЦКБ, 1090 г. Вена

http://www.frauenhelpline.at/
http://www.fem.at
http://www.fem.at
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a	Caritas 
Beratungsstelle für Asylwerberinnen/Asylwerber: bietet auch Psychotherapie für Traumaopfer an. 
Albrechtskreithgasse 19–21, 1160 Wien. Tel.: 01/488 31 0 

a	Diakonie/Evangelischer Flüchtlingsdienst 
Bietet auch Psychotherapie für Traumaopfer an. Steinergasse 3, 1170 Wien, Tel.: 01/402 67 54

a	ESRA 
Psychosoziale, psychotherapeutische und psychiatrische Betreuungsstelle der IKG (Israelitische 
Kultusgemeinde Wien) für jüdische und nichtjüdische Opfer der Naziverfolgung sowie für jüdische 
Migrantinnen/Migranten, Beratung in Hebräisch, Russisch, Georgisch und 11 weiteren Sprachen. 
Tempelgasse 5, 1020 Wien, Tel.: 01/214 90 14

a	AMBER-MED – kostenlose medizinische Betreuung und Beratung der Diakonie Österreich 
Oberlaaer Straße 300–306, 1230 Wien, Tel.: 01/589 00-847 

a	Viennamed – Arztsuche nach Sprachkenntnissen 
Informationen über niedergelassene zweisprachige Ärztinnen/Ärzte, Ärztekammer für Wien, Referat 
für ausländische Patientinnen/Patienten. Weihburggasse 10–12, 1010 Wien, Tel.: 01/513 959

Weitere Beratungseinrichtungen für Migrantinnen und Migranten in 
den verschiedenen Bundesländern

KÄRNTEN:
Ausländerberatungsstelle Klagenfurt
9020 Klagenfurt, Kolpinggasse 10, Tel.: 0463/543 78
Aspis: psychotraumatologische Betreuungsstelle für traumatisierte In- und Ausländerinnen und Ausländer, 
mehrsprachig. Universitätsstr. 70, Haus 10, 9020 Klagenfurt, Tel.: 0463/2700-1673 (Mo.–Do. von 10–12 Uhr)

NIEDERÖSTERREICH:
Horizont
Beratungsstelle für Migrantinnen und Migranten
2700 Wiener Neustadt, Wiener Straße 49/1, Tel.: 02622/23 011

OBERÖSTERREICH:
Migrare – Verein zur Betreuung der Ausländer/innen in Oberösterreich
4020 Linz, Humboldtstraße 49/1, Tel.: 0732/66 73 63, Homepage: http://www.migration.at
4600 Wels, Roseggerstraße 10, Tel.: 07242/738 80
Maiz: psychosoziale Beratungsstelle für Asylwerberinnen/Asylwerber und Migrantinnen/Migranten. 
Hofgasse 11, 4020 Linz, Tel.: 0732/776 070

SALZBURG:
VeBBAS – Verein zur Beratung und Betreuung von Ausländern 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 Ausländern und 
Ausländerinnen in Österreich
8010 Graz, Schönaugürtel 29/1. und 2. Stock, Tel.: 0316/83 56 30, Homepage: http://www.zebra.or.at 
OMEGA: Beratungsstelle für 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 Ausländern in Tirol
6020 Innsbruck, Blasius-Hueber-Straße 6, Tel.: 0512/57 71 70

http://www.migration.at
http://www.vebbas.at
http://www.zebra.or.at
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a	Peregrina (Перегрина) 
Женская консультация, включая психологическую и психотерапию для женщин на 
сербохорватском языке, Вэрингер Штрассе 59, 1090 г. Вена, тел.: 01/408 33 52

a	Hemayat (Хемаят) 
Центр оказания помощи пострадавшим от пыток и выжившим в войне, Энгертштрассе 163, 1020 
г. Вена. тел.: 01/216 43 06

a	Caritas (Каритас) 
Консультация для лиц, просящих убежища: предоставляет также психотерапию 
травмированным. Альбрехтскрайтгассе 19–21, 1160 г. Вена. тел.: 01/488 31 0 

a	Диакония-ев. служба помощи беженцам 
Предоставляет также психотерапию травмированным. Штайнергассе 3, 1170 г. Вена, тел.: 
01/402 67 54

a	ESRA (ЕСРА) 
Психосоциальная, психотерапевтическая и психиатрическая консультация ИКО (Израильской 
Культурной Общины Вены) для жертв нацистского преследования среди евреев и не евреев, а 
также для еврейских мигрантов, на иврите, русском, грузинском и 11 других языках. 
Темпельгассе 5, 1020 г. Вена, тел.: 01/214 9014

a	AMBER–MED (АМБЕР-МЕД) Бесплатное медицинское обслуживание и консультация 
Диаконии Австрии 
Оберлаэр Штрассе 300–306, 1230 г. Вена, тел.: 01/589 00-847 

a	Viennamed (Виеннамед) – поиск врача по языковому критерию 
Информация о двуязычных врачах частной практики, врачебная палата Вены - отдел для 
иностранных пациентов. Вайбурггассе 10 – 12, 1010 г. Вена, тел.: 01/513 959

Дополнительные консультационные учреждения для мигрантов в 
различных федеральных землях

КАРИНТИЯ:
Консультация для иностранных граждан Клагенфурт | 9020 г. Клагенфурт, Колпинггассе 10, тел.: 
0463/543 78 | ASPIS (АСПИС): Психотравматологический пункт оказания помощи травмированным 
жителям страны и иностранным гражданам, на нескольких языках Университэтсштрассе 70, дом 10, 
9020 г. Клагенфурт. тел.: 0463/2700 1673 (пн–чт с 10–12 ч)

НИЖНЯЯ АВСТРИЯ:
HORIZONT (ГОРИЗОНТ) | Консультация для мигрантов, 2700 Винер Нойштадт, Винер Штрассе 49/1, 
тел.: 02622/23 011

ВЕРХНЯЯ АВСТРИЯ:
Migrare (Миграре) – Союз оказания помощи иностранным гражданам в Верхней Австрии | 4020 г. 
Линц, Хумбольдтштрассе 49/1, тел.: 0732/66 73 63, домашняя страница: http://www.migration.at
4600 г. Вельс, Розееггерштрассе 10, тел.: 07242/738 80 | MAIZ (МАЙЦ): Психосоциальная консультация 
для лиц, просящих убежища, и мигрантов. Хофгассе 11, 4020 г. Линц, тел.: 0732/776 070

ЗАЛЬЦБУРГ:
VEBBAS (ФЕББАС) – Объединение для консультации и оказания помощи иностранным гражданам 
в Зальцбурге | 5020 г. Зальцбург, Элизабеткай 60/5, тел.: 0662/88 16 46, домашняя страница: http://
www.vebbas.at

ШТАЙЕРМАРК:
ZEBRA (ЦЕБРА) – Центр по оказанию социально-медицинской, правовой и культурной помощи 
иностранным гражданам в Австрии | 8010 г. Грац, Шёнаугюртель 29 / I и II-й этаж, тел.: 0316/83 56 30, 

http://www.migration.at
http://www.vebbas.at
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WIEN:
Beratungsstelle für Migrantinnen und Migranten 
1010 Wien, Hoher Markt 8/4/2, Tel.: 01/712 56 04, Homepage: http://www.migrant.at 

Unterstützung durch die Gesundheits- und Sozialen Dienste des Öster-
reichischen Roten Kreuzes

Die Betreuung von hilfs- oder pflegebedürftigen Menschen in der Familie ist keine leichte Aufgabe. Aus 
diesem Grund gibt es beim Österreichischen Roten Kreuz eine Reihe von Angeboten, die Sie bei der Bewäl-
tigung Ihrer Pflegeaufgaben unterstützen können:

Hauskrankenpflege

Fachliche und kompetente Pflegetätigkeiten, wie z. B. Verbandswechsel, 
Injektionen oder Körperpflege werden von diplomierten Krankenpflegeper-
sonen und Alten- oder Pflegehelferinnen bzw. -helfern, die zu Ihnen nach  
Hause kommen, durchgeführt. Diese beraten Sie auch gerne und zeigen Ih-
nen die wichtigsten Handgriffe.

Heimhilfe

Die Heimhilfe unterstützt hilfsbedürftige Personen bei der Haushaltsfüh-
rung (leichte Haushaltsarbeiten, Einkäufe und Besorgungen, Begleitung bei 
Arztbesuchen oder bei Behördengängen).

„Essen auf Rädern“

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

Rufhilfe

Vor allem für allein lebende Menschen – und deren Angehörige – bringt die 
Rufhilfe (ein einfach zu bedienendes Notrufgerät, das Sie immer bei sich tra-
gen können) die Sicherheit, dass Sie jederzeit, auch ohne ans Telefon gehen 
oder sprechen zu müssen, Ihre Angehörigen oder die Notrufzentrale des Ro-
ten Kreuzes alarmieren können, wenn Sie plötzlich Hilfe brauchen.

Besuchsdienst

Der Besuchsdienst des Österreichischen Roten Kreuzes besteht aus freiwil-
ligen Mitarbeiterinnen/Mitarbeitern, die zu verabredeten Zeiten bei Ihnen 
„vorbeischauen“, um mit Ihnen zu plaudern, gemeinsam Tee zu trinken, Kar-
ten zu spielen usw. 

http://www.migrant.at
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домашняя страница: http://www.zebra.or.at | OMEGA (ОМЕГА): Консультационный пункт для жертв 
насилия и нарушения прав человека, включая психологию и психотерапию, на нескольких языках. 
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Поддержка, оказываемая Службами Здоровья и Социальной 
Помощи Австрийского Красного Креста

Заботиться в семье о тех, кто нуждается в помощи и уходе, - нелегкая задача. По этой причине при 
Австрийском Красном Кресте существует ряд возможностей для оказания Вам поддержки в 
выполнении Ваших задач по уходу:

Уход за больными в домашних условиях

Профессиональные и компетентные действия по уходу, такие как, 
например, смена бинтов, инъекции или уход за телом, выполняются 
дипломированным персоналом по уходу за больными и персоналом 
по оказанию помощи или уходу за престарелыми, которые приходят к 
Вам на дом. Они с готовностью Вас проконсультируют и покажут Вам 
важнейшие приемы.

Служба помощи на дому

Служба помощи на дому оказывает помощь по хозяйству тем, кто в 
этом нуждается (несложные работы по хозяйству, покупки, 
сопровождение на прием к врачу или в учреждения).

„Еда на колесах“

Если готовить пищу самостоятельно стало для Вас слишком 
обременительным занятием, Вы можете воспользоваться службой 
Красного Креста по доставке еды.

Вызов помощи

Прежде всего для тех, кто живет один, - и их близких - вызов помощи 
(простой в обслуживании прибор для вызова помощи, который Вы 
всегда можете носить при себе) дает уверенность в том, что Вы в любое 
время, даже не подходя к телефону и не произнося ни слова, можете 
оповестить Ваших близких или центр экстренной помощи Красного 
Креста о том, что Вам внезапно понадобилась помощь.
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Kurse für pflegende Angehörige

Für die Familienangehörigen von hilfs- oder pflegebedürftigen Men-
schen veranstaltet das Österreichische Rote Kreuz spezielle Kurse. Hier 
können Sie – je nach Kurs – mehr über Pflege und Betreuung in der 
Familie allgemein, aber auch zu speziellen Themen wie z. B. Schlag-
anfall oder Demenz erfahren. Und Sie lernen und üben ganz konkrete 
Pflegemaßnahmen. Wenn genügend Interesse besteht, wird das Rote 
Kreuz auch gerne versuchen, einen solchen Kurs mit Übersetzung in 
Ihre Muttersprache anzubieten (Anfragen an: Österreichisches Rotes 
Kreuz, Frau Mag. Claudia Gröschel, Tel.: 01/589 00-123 oder E-Mail: 
claudia.groeschel@roteskreuz.at).

Wie kommen Sie zu diesen Diensten?

Die Dienste des Österreichischen Roten Kreuzes sind in jedem Bundesland etwas unterschiedlich 
organisiert. Was genau in Ihrer Region angeboten wird und was wie viel kostet, erfahren Sie am 
besten entweder über den jeweiligen Landesverband oder direkt bei der nächstgelegenen Rot-
kreuz-Dienststelle. 

Die Landesverbände des Österreichischen Roten Kreuzes

Landesverband Burgenland
Henri-Dunant-Straße 4
7000 Eisenstadt
Telefon: 02682/744-0
E-Mail: office@b.roteskreuz.at 

Landesverband Niederösterreich
Franz-Zant-Allee 3–5
3430 Tulln
Telefon: 02272/604-0
E-Mail: office@n.roteskreuz.at

Landesverband Salzburg
Dr.-Karl-Renner-Straße 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 Kärnten
Grete-Bittner-Straße 9
9020 Klagenfurt
Telefon: 0463/455 55-0
E-Mail: office@k.roteskreuz.at 

Landesverband Oberösterreich
Körnerstraße 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 Gräble 10
6800 Feldkirch
Telefon: 05522/770 00-0
E-Mail: office@v.roteskreuz.at 
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Служба визитов

Служба визитов Австрийского Красного Креста состоит из сотрудников-
добровольцев, которые „заходят“ к Вам в установленное время, для того 
чтобы поболтать, вместе выпить чаю, поиграть в карты и т.д. 

Курсы для близких, осуществляющих уход за больными

Для близких людей, нуждающихся в помощи и уходе, Австрийский 
Красный Крест организует специальные курсы. Здесь Вы можете - в 
зависимости от курса - больше узнать об уходе и оказании помощи в 
семье в целом, и на специальные темы, такие, как, например, инсульт 
или слабоумие. Вы также изучаете и тренируете абсолютно конкретные 
меры по уходу за больным. Если будет достаточное количество 
заинтересованных, Красный Крест попытается предложить такой курс с переводом на родной язык 
(запросы направляйте в: Австрийский Красный Крест, г-жа маг. Клаудиа Грёшель, тел.: 01/589 00-123 
или эл. почта: claudia.groeschel@roteskreuz.at).

Как получить доступ к этим услугам?

Службы Австрийского Красного Креста в каждой федеральной земле организованы несколько 
по-разному. Что конкретно предлагается в Вашем регионе и сколько это стоит, Вы узнаете 
либо через соответствующее земельное объединение, либо непосредственно в близлежащем 
отделении Красного Креста. 

Земельные объединения Австрийского Красного Креста

Земельное объединение Бургенланда
Генри Дунант Штрассе 4
7000 г. Айзенштадт
Телефон: 02682/744-0
Эл. почта: office@b.roteskreuz.at 

Земельное объединение Нижней Австрии
Франц Цант Аллее 3-5
3440 г. Тульн
Телефон: 02272/604-0
Эл. почта: office@n.roteskreuz.at

Земельное объединение Зальцбурга
Др.-Карл-Реннер-Штрассе 7
5020 г. Зальцбург
Телефон: 0662/81 44-1774
Эл. почта: office@s.roteskreuz.at 

Земельное объединение Тироля
Штайнбокаллее 13
6063 г. Рум
Телефон: 057/144 
Эл. почта: info@t.roteskreuz.at 

Земельное объединение Вены
Ноттендорфер Гассе 21
1030 г. Вена

Телефон: 050/144
Эл. почта: postoffice@w.redcross.or.at

Земельное объединение Каринтии
Грете Биттнер Штрассе 9
9020 г. Клагенфурт
Телефон: 0463/45555-0
Эл. почта: office@k.roteskreuz.at 

Земельное объединение Верхней Австрии
Кёрнерштрассе 28
4020 г. Линц
Телефон: 0732/7644-0
Эл. почта: office@o.roteskreuz.at 

Земельное объединение Штайермарка
Мерангассе 26
8010 г. Грац
Телефон: 0501445/10000
Эл. почта: landesverband@st.roteskreuz.at 

Федеральное объединение Форарльберга
Индустрипарк Руна, Байм Грэбле 10
6800 г. Фельдкирх
Телефон: 05522/77000-0
Эл. почта: office@v.roteskreuz.at 
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Broschüren des Bundesministeriums für  
Gesundheit
a Die österreichische Ernährungspyramide

a Richtige Ernährung von Anfang an, Teil 1: Schwangerschaft und Stillzeit

a Stillen: ein guter Beginn/Information für Mütter und Väter

a Richtige Ernährung für mein Kind/leicht gemacht

a Richtige Ernährung ab dem 65. Lebensjahr/leicht gemacht

a Gesund kochen/leicht gemacht

a Gesund türkisch kochen/leicht gemacht

a Ernährung auf einen Blick

a The Austrian Health Care System – Key Facts

a Ein Stück Verantwortung für dich – die Pille danach

a Zähne – Ausdruck unserer Gesundheit und Schönheit/Tipps für die richtige Zahnpflege und Vorsorge

a Der ganz „normale“ Alkoholkonsum

Alle genannten Broschüren können beim Bundesministerium für Gesundheit, Radetzkystraße 2, 1030 
Wien, Tel.: 0810 81 81 64, broschuerenservice@bmg.gv.at, www.bmg.gv.at, angefordert werden. 

Брошюры федерального министерства 
здравоохранения
a Австрийская пирамида питания

a Правильное питание с самого начала, часть 1: Беременность и кормление грудью

a Кормление грудью - хорошее начало/информация для матерей и отцов

a Правильное питание для моего ребенка/легко и просто

a	Правильное питание с 65-летнего возраста/легко и просто

a Здоровая кухня/легко и просто

a Здоровая турецкая кухня/легко и просто

a Коротко о питании

a Австрийская система здравоохранения - ключевые факты

a Небольшая доля твоей ответственности - таблетка следующего дня

a Зубы - зеркало нашего здоровья и красоты/Советы по правильному уходу за зубами и 
профилактике стоматологических заболеваний

a Абсолютно „нормальное“ потребление алкоголя

Все упомянутые брошюры можно заказать в Федеральном министерстве здравоохранения по 
адресу: Радетцкиштрассе 2, 1030 г. Вена, тел.: 0810 81 81 64, broschuerenservice@bmg.gv.at, www.
bmg.gv.at. 
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